
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
 

 Целью физического воспитания в школе является содействие 
всестороннему развитию личности посредством формирования физической 
культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: 
крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 
двигательных способностей, знания и навыки в области физической 
культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 
физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  
 Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением 
следующих основных задач, направленных на:  
• укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;  
• обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;  
• развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;  
• приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 
спорта; . воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься 
физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, 
тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья; • 
содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие 
психических процессов и свойств личности.  
 Система физического воспитания, объединяющая урочные, 
внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и 
спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для 
раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей 
ребенка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов 
дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны 
лежать идеи личностного и деятельностного подходов, оптимизации и 
интенсификации учебно-воспитательного процесса.  Решая задачи 
физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 
деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных 
ориентации на физическое и духовное совершенствование личности, 
формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим 
занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых 
качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта 
общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения 
полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 
физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 
самостоятельных занятий.  
 Содержание программного материала состоит из двух основных 
частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых 
основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 
каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация 



к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 
деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься 
в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 
стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и 
не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 
ученика.  
 Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры 
обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, 
региональных, национальных и местных особенностей работы школ.  
 На базе МБОУ «СОШ № 49 с углубленным изучением английского 

языка»  в вариативную часть физической культуры заложен комплексный 

пилотный проект "Школа - территория здоровья". 

Проблемы сохранения здоровья обучающихся и педагогов, создание 

условий, направленных на укрепление здоровья, сохранение физического, 

психического и духовного здоровья, очень актуальны сегодня. В связи с этим 

следует обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период 

обучения в школе, сформировать у него необходимые знания, умения и 

навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные 

знания в повседневной жизни. 

Система образования несет свою, и немалую долю ответственности за 

здоровье подрастающего поколения. Больше половины активного времени 

жизни школьник проводит в образовательном учреждении или занимается 

внешкольными делами. Поэтому гигиенические условия обучения, 

организация педагогического процесса, психологическое воздействие 

педагогов и другие факторы определенным образом сказываются на здоровье 

детей. По статистике за период обучения детей в школе число здоровых 

детей уменьшается почти в 4 раза. 

В основу проект "Школа - территория здоровья" положена программа 

«Физкультура без освобождений» разработанная специалистами кафедр 

Функционального восстановления и физической реабилитации МИОО (зав. 

кафедры Бубновский С.М. – д.м.н.) и поликлинической педиатрии РГМУ 

(зав. кафедры Румянцев А.Г. – профессор, член корреспондент РАМН, 

д.м.н.). Данная программа является дополнением к традиционным урокам 

физкультуры и предлагает применение специальных тренажеров 

узколокального и многофункционального действия с целью восстановления и 

поддержания мышечной константы в пределах нормы и ориентирована на 

коррекцию здоровья каждого обучающегося по методу кинезитерапии. 

Кине́зитерапи́я направление лечебной физкультуры. Выполняя 

активные и пассивные движения, определенные упражнения лечебной 

гимнастики, достигается конкретный терапевтический результат. 

Данный проект будет осуществляться по двум направлениям:  

1. Мышечно-суставная гимнастика (1-4 классы); 

2. Занятия в лечебно-тренажерном зале + суставная гимнастика (5-10 

классы). 

http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%87%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
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I. Вводная часть - 8-10 минут. 

Проверка осанки перед зеркалом. 

1. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

2. Ходьба на носках, руки на поясе, 

3. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

4. Ходьба на наружной стороне стопы. 

5. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

6. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

7. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

8. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

Восстановительное дыхание. 

II.Основная часть - 30 минут (делим учеников на 2 группы). 

Группа №1 (базовые тренажеры) 

   1. Силовой тренажер-стойка. 

   2. Тренажер № 7 

   3. Сведение- разведение ног. 

   4. Гиперэкстензия 

   5. Подтягивание с противовесом. 

   6. Тренажер № 6 

   7. Тренажер № 12 

Подходы к тренажерам чередуем с отжиманием от пола (мальчики), от скамьи 

(девочки) 8-10 раз, приседанием 15-20 раз,, качанием пресса лежа на полу 15-20 

раз. Очередность тренажеров можно менять. 

Отжимания развивает мышцы грудной клетки, поэтому очень осторожно 

применять при нарушении осанки. 

Восстановительное дыхание. 

Группа №2 (МТБ) 

   1. Пресс верхний блок. 

   2. Дракон. 

   3. 19/20 на МТБ. 

   4. Спина/Бок. 

   5. 23 на МТБ лежа на боку. 

   6. Скрещивание верхний блок 

   7. Пресс верхний блок 

Восстановительное дыхание. 

Затем группы меняются. 

III.Заключительная часть - 5-7 минут. 

   1. Беговая дорожка. 

   2. Велоэргометр. 

Работа на одном из тренажеров в течении 3-4 минут. 

Восстановительное дыхание. 
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I. Вводная часть - 8-10 минут. 

   Проверка осанки перед зеркалом. 

   1. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

   2. Ходьба на носках, руки на поясе, 

   3. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

   4. Ходьба на наружной стороне стопы. 

   5. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

   6. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

   7. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

   8. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

Восстановительное дыхание. 

II.Основная часть - 30 минут (делим учеников на 2 группы). 

Группа №1 (базовые тренажеры) 

   1. Силовой тренажер-стойка. 

   2. Тренажер № 7 

   3. Сведение- разведение ног. 

   4. Гиперэкстензия 

   5. Подтягивание с противовесом. 

   6. Тренажер № 6 

   7. Тренажер № 12 

Подходы к тренажерам чередуем с отжиманием от пола (мальчики), от скамьи 

(девочки) 8-10 раз, приседанием 15-20 раз,, качанием пресса лежа на полу 15-20 

раз. Очередность тренажеров можно менять. 

Отжимания развивает мышцы грудной клетки, поэтому очень осторожно 

применять при нарушении осанки. 

Восстановительное дыхание. 

Группа №2 (МТБ) 

   1. Пресс верхний блок. 

   2. Брасс. 

   3. 28/20 на МТБ. 

   4. Спина. 

   5. 21/22 на МТБ лежа на боку. 

   6. 18 на МТБ верхний блок. 

   7. Марш-бросок. 

   8. Березка. 

Восстановительное дыхание. 

Затем группы меняются.. 

III.Заключительная часть - 5-7 минут. 

   1. Беговая дорожка. 

   2. Велоэргометр. 

Работа на одном из тренажеров в течении 3-4 минут. 

Восстановительное дыхание. 
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I. Вводная часть - 8-10 минут. 

   Проверка осанки перед зеркалом. 

   1. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

   2. Ходьба на носках, руки на поясе, 

   3. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

   4. Ходьба на наружной стороне стопы. 

   5. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

   6. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

   7. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

   8. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

Восстановительное дыхание. 

II.Основная часть - 30 минут (делим учеников на 2 группы). 

Группа №1 (базовые тренажеры) 

   1. Силовой тренажер-стойка. 

   2. Тренажер № 7 

   3. Сведение- разведение ног. 

   4. Гиперэкстензия 

   5. Подтягивание с противовесом. 

   6. Тренажер № 6 

   7. Тренажер № 12 

Подходы к тренажерам чередуем с отжиманием от пола (мальчики), от скамьи 

(девочки) 8-10 раз, приседанием 15-20 раз,, качанием пресса лежа на полу 15-20 

раз. Очередность тренажеров можно менять. 

Отжимания развивает мышцы грудной клетки, поэтому очень осторожно 

применять при нарушении осанки. 

Восстановительное дыхание. 

Группа №2 (МТБ) 

   1. Дракон. 

   2. 33 на МТБ. 

   3. Пулловер лежа. 

   4. Триада лежа. 

   5. Пила нижний блок. 

   6. 15 на МТБ верхний блок. 

   7. 19 на МТБ. 

   8. Лягушка. 

   9. Пресс верхний блок 

   10. Ротация. 

Восстановительное дыхание. 

Затем группы меняются.. 

III.Заключительная часть - 5-7 минут. 

   1. Беговая дорожка. 

   2. Велоэргометр. 

Работа на одном из тренажеров в течении 3-4 минут. 

Восстановительное дыхание. 

 

 



4 урок 
 

I. Вводная часть - 8-10 минут. 

   Проверка осанки перед зеркалом. 

   1. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

   2. Ходьба на носках, руки на поясе, 

   3. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

   4. Ходьба на наружной стороне стопы. 

   5. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

   6. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

   7. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

   8. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

Восстановительное дыхание. 

II.Основная часть - 30 минут (делим учеников на 2 группы). 

Группа №1 (базовые тренажеры) 

   1. Силовой тренажер-стойка. 

   2. Тренажер № 7 

   3. Сведение- разведение ног. 

   4. Гиперэкстензия 

   5. Подтягивание с противовесом. 

   6. Тренажер № 6 

   7. Тренажер № 12 

Подходы к тренажерам чередуем с отжиманием от пола (мальчики), от скамьи 

(девочки) 8-10 раз, приседанием 15-20 раз,, качанием пресса лежа на полу 15-20 

раз. Очередность тренажеров можно менять. 

Отжимания развивает мышцы грудной клетки, поэтому очень осторожно 

применять при нарушении осанки. 

Восстановительное дыхание. 

Группа №2 (МТБ) 

   1. Стопа нижний блок. 

   2. 5 на МТБ. 

   3. Дракон на полу верхний блок. 

   4. 19 на МТБ на полу. 

   5. 7в на МТБ. 

   6. Спина. 

   7. Пила нижний блок. 

   8. 20 на МТБ. 

   9. Триада по одному упражнению. 

   10. 7н на МТБ. 

   11. Пресс верхний блок. 

   12. Полуберезка. 

Восстановительное дыхание. 

Затем группы меняются.. 

III.Заключительная часть - 5-7 минут. 

   1. Беговая дорожка. 

   2. Велоэргометр. 

Работа на одном из тренажеров в течении 3-4 минут. 

Восстановительное дыхание. 
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I. Вводная часть - 8-10 минут. 

   Проверка осанки перед зеркалом. 

   1. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

   2. Ходьба на носках, руки на поясе, 

   3. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

   4. Ходьба на наружной стороне стопы. 

   5. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

   6. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

   7. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

   8. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

Восстановительное дыхание. 

II.Основная часть - 30 минут (делим учеников на 2 группы). 

Группа №1 (базовые тренажеры) 

   1. Силовой тренажер-стойка. 

   2. Тренажер № 7 

   3. Сведение- разведение ног. 

   4. Гиперэкстензия 

   5. Подтягивание с противовесом. 

   6. Тренажер № 6 

   7. Тренажер № 12 

Подходы к тренажерам чередуем с отжиманием от пола (мальчики), от скамьи 

(девочки) 8-10 раз, приседанием 15-20 раз,, качанием пресса лежа на полу 15-20 

раз. Очередность тренажеров можно менять. 

Отжимания развивает мышцы грудной клетки, поэтому очень осторожно 

применять при нарушении осанки. 

Восстановительное дыхание. 

Группа №2 (МТБ) 

   1. Стопа верхний блок. 

   2. Пила верхний блок. 

   3. 19 на МТБ через скамью. 

   4. 10 на МТБ. 

   5. Ротация верхний блок. 

   6. 6 на МТБ. 

   7. Пулловер сидя. 

   8. Бок. 

   9. Кранч. 

   10. Шраки сидя. 

   11. Березка. 

Восстановительное дыхание. 

Затем группы меняются.. 

III.Заключительная часть - 5-7 минут. 

   1. Беговая дорожка. 

   2. Велоэргометр. 

Работа на одном из тренажеров в течении 3-4 минут. 

Восстановительное дыхание. 
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I. Вводная часть - 8-10 минут. 

   Проверка осанки перед зеркалом. 

   1. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

   2. Ходьба на носках, руки на поясе, 

   3. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

   4. Ходьба на наружной стороне стопы. 

   5. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

   6. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

   7. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

   8. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

Восстановительное дыхание. 

II.Основная часть - 30 минут (делим учеников на 2 группы). 

Группа №1 (базовые тренажеры) 

      1. Силовой тренажер-стойка. 

   2. Тренажер № 7 

   3. Сведение- разведение ног. 

   4. Гиперэкстензия 

   5. Подтягивание с противовесом. 

   6. Тренажер № 6 

   7. Тренажер № 12 

Подходы к тренажерам чередуем с отжиманием от пола (мальчики), от скамьи 

(девочки) 8-10 раз, приседанием 15-20 раз,, качанием пресса лежа на полу 15-20 

раз. Очередность тренажеров можно менять. 

Отжимания развивает мышцы грудной клетки, поэтому очень осторожно 

применять при нарушении осанки. 

Восстановительное дыхание. 

Группа №2 (МТБ) 

   1. Лунная походка. 

   2. Аэроруки. 

   3. 21/22 сидя нижний блок. 

   4. Комби. 

   5. 18 нижний блок. 

   6. Спина нижний блок. 

   7. 7н на МТБ. 

   8. Брасс. 

   9. Пресс. 

   10. Ротация нижний блок. 

   11. Березка. 

Восстановительное дыхание. 

Затем группы меняются.. 

III.Заключительная часть - 5-7 минут. 

   1. Беговая дорожка. 

   2. Велоэргометр. 

Работа на одном из тренажеров в течении 3-4 минут. 

Восстановительное дыхание. 

 



7 урок 

 

I. Вводная часть - 8-10 минут. 

   Проверка осанки перед зеркалом. 

   1. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

   2. Ходьба на носках, руки на поясе, 

   3. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

   4. Ходьба на наружной стороне стопы. 

   5. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

   6. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

   7. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

   8. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

Восстановительное дыхание. 

II.Основная часть - 30 минут (делим учеников на 2 группы). 

Группа №1 (базовые тренажеры) 

   1. Силовой тренажер-стойка. 

   2. Тренажер № 7 

   3. Сведение- разведение ног. 

   4. Гиперэкстензия 

   5. Подтягивание с противовесом. 

   6. Тренажер № 6 

   7. Тренажер № 12. 

Подходы к тренажерам чередуем с отжиманием от пола (мальчики), от скамьи 

(девочки) 8-10 раз, приседанием 15-20 раз,, качанием пресса лежа на полу 15-20 

раз. Очередность тренажеров можно менять. 

Отжимания развивает мышцы грудной клетки, поэтому очень осторожно 

применять при нарушении осанки. 

Восстановительное дыхание. 

Группа №2 (МТБ) 

   1. Стопа нижний блок. 

   2. 8 на МТБ. 

   3. 33 на МТБ. 

   4. 19 на МТБ на скамье. 

   5. 28 на МТБ. 

   6. 7в на МТБ. 

   7. Лягушка. 

   8. 7н на МТБ. 

   9. Комби. 

   10. Пресс. 

   11. Березка. 

   12. Маятник 

Восстановительное дыхание. 

Затем группы меняются.. 

III.Заключительная часть - 5-7 минут. 

   1. Беговая дорожка. 

   2. Велоэргометр. 

Работа на одном из тренажеров в течении 3-4 минут. 

Восстановительное дыхание. 



Занятия в зале суставной гимнастики 
 

Примерный комплекс упражнений при нарушении осанки 

1. Перед началом выполнения упражнения проверить осанку перед зеркалом 

2.Комплекс упражнений: 

Ходьба: 

а) на носках; руки тянутся вверх прямые; 

б) на пятках, руки на затылке, локти разведены; 

в)  на внешней и внутренней стороне стопы, руки на поясе; 

г)  в полу приседе, руки вытянуты вперед; 

д)  «гусиным шагом» - в полном приседе, ладони на коленях, спина 

прямая. 

Упражнения, стоя, с гимнастической палкой: 

1. ' И.п. - основная стойка. Поднять палку вверх, ногу отвести назад на носок - 

вдох. Вернуться в исходное положение - выдох. (8-10 раз в медленном 

темпе). 

2. И.п. - то же. Поднять палку вверх, повернуться вправо. Разворот и 

вернуться в исходное положение (4-6 раз в каждую сторону). 

3.И.п. - стоя, палка на лопатках. Наклон вперед, посмотреть на себя в 

зеркало. Вернуться в исходное положение (6-8 раз в медленном темпе). 

4.И.п. - основная стойка, палка в руках, горизонтально перед собой. Поднять 

палку вверх, опустить на лопатки, присесть выпрямится, поднять палку 

вверх, потянуться и опустить перед собой (6-8 раз в медленном темпе). 

Упражнения, лежа на спине: 

1. И.п. - руки под головой, локти прижаты к полу. Поднять прямую ногу 

вверх - вдох, опустить - выдох ( с каждой ноги по 6-8 раз в медленном 

темпе). 

2.И.п. - то же. Согнуть ноги в коленях - вдох, выпрямить вверх - выдох, снова 

согнуть и вернуться в исходное положение (10-12 раз). 

3.И.п. - то же. Упражнение «Велосипед» -1 минута. 

4.И.п. - правая рука на груди, левая на животе. Выполнить дыхательные 

упражнения (3-4 раза). 

5.И.п.-  руки согнуты в локтях. Прогнуться в грудном и поясничном отделах 

позвоночника с опорой на таз и локти «мост» (4-5 раз в медленном темпе). 

6.И.п. - руки вдоль туловища. Поднять голову, руками тянуться к носкам ног, 

смотреть вперед, удерживаться на 6-8 счетов (повторить 3-4 раза). 

7.И.п - руки вдоль туловища, ладонями вверх. Не отрываясь от пола, руки 

в стороны, вверх, потянуться, руки в стороны и вниз (4-5 раз). 

8.И.п. - руки под головой, локти прижаты к полу. Согнуть ноги в коленях, 

коснуться лба, вернуться в исходное положение (10-12 раз). 

9.И.п. - стоя. Поднять руки вверх - вдох, опустить руки вниз-выдох. (3-4 

раза). 

Упражнения, лежа па животе: 

1.И.п. - руки под подбородком. Поднять прямую ногу вверх - вдох, 

опустить - выдох (с каждой ноги по 6-8 раз). 



  

2.И.п. - руки на затылке, локти в стороны, лопатки соединены. Приподнять 

верхнюю часть туловища и задержаться в этом положении, считая до 5-10 

(повторить 3-4 раза). 

3.Упражнение на потягивание. Потянуться руками как можно дальше 

вперед на 8-10 счетов. 

4.И.п. - руки вытянуть вперед - «Лодочка». Поднять одновременно голову, 

руки и ноги вверх. 

5.И.п - руки согнуты с опорой на кисти, локти разведены.Приподнять 

верхнюю половину туловища с одновременным выпрямлением рук в 

стороны - вдох, вернуться в исходное положение - выдох (6-8 раз). 

Упражнения, стоя на четвереньках: 

1. Поднять одновременно правую руку и левую ногу, не прогибаясь 

сильно, задержаться в этом положении 3-5 секунд. То же другой рукой и 

ногой (5-6 раз в медленном темпе). 

2. Сгибая руки в локтях, прогнуться в грудном отделе позвоночника, 

слегка продвинуть корпус вперед, локти выпрямить, возвратиться в 

исходное положение - «подлезшие» (3-4 раза). 

3. Опустить таз на пятки, наклониться, руками тянуться вперед до 8 

счетов. 

4. И.п. - сидя на пятках, руки на затылке. Подняться на колени, спину 

держать прямо - вдох, опуститься на пятки - выдох (6-8 раз в медленном 

темпе). 

 Рекомендуется занятия проводить ежедневно в течение 40-45 минут, 

выполнять упражнения перед зеркалом. 

 При нарушении осанки необходимо больше специальных 

корректирующих упражнений, развивающих мышцы спины и ягодичные 

мышцы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ 

ПРИ СКОЛИОЗЕ 

 Лечение сколиоза с помощью ЛФК должно происходить в зависимости 

от степени (1,2,3,4) 

 Упражнения должны быть ассиметричные!!!! 

 Дети должны делиться на группы в зависимости от дуги искривления 

(вправо или влево) 

 Обязательно включаются особые дыхательные упражнения (помогают 

выправить типичные для сколиоза деформации грудной клетки) 

 Включение в комплекс ПИР (постизометрическая релаксация мышц) 

Вводная часть: 

1. Проверка осанки пред зеркалом. 

2. Ходьба спокойная 1-2 минуты. 

3. Ходьба на носках, руки на поясе, 

4. Ходьба на пятках, руки в замке за головой, локти разведены. 

5. Ходьба на наружной стороне стопы. 

6. Ходьба на внутренней стороне стопы. 

7. Вдох, руки через стороны вверх, вниз - выдох. 

8. Ходьба в полу приседе, руки на поясе. 

9. Ходьба в полном приседе, руки на коленях. 

10. Вдох, выдох. 

Основная часть: 

1. Стоя с мячом: 

• И.п. - ноги на ширине стопы, руки с мячом перед собой. Повороты 

головы влево, вправо, одновременно поднять мяч над головой. 

• Повороты головы вперед, назад. 

• И.п. - мяч перед собой, ноги на ширине плеч, одновременно поднять 

мяч над головой и поочередно отставить ногу на носок назад. 

• И.п. - мяч над головой, ноги на ширине плеч: наклоны вперед, 

покачаться на носочках до 10 раз. 

• И.п. - мяч перед собой, ноги вместе. Подняться на носки, опуститься на 

пятки. 

• Мяч вверх - вдох, вниз - выдох (3 раза). 

• И.п. - ноги на ширине плеч, мяч над головой. Наклон вперед, мячом 

коснуться пола. 

• И.п. мяч перед собой, ноги вместе. Поднять мяч над головой, рывки 

назад до 3. 

• И.п. - ноги вместе, мяч перед собой. Полу присед - мяч над головой. 

• И.п. - мяч над головой, ноги на ширине плеч: махи ногами скрестно, 

поочередно, одновременно опуская мяч на уровень груди. 

• Вдох, выдох. 

• И.п. - мяч перед собой, ноги на ширине плеч, поднять мяч над головой, 

перебирая его руками (1-2 минуты). 

• Вдох через нос, выдох через рот. 



2. Сидя с ковриком: 

• И.п. - сидя, спина прямая, ноги ровно, делать наклоны к ногам до 4 раз. 

• И.п. - мяч над головой. Одновременно согнуть ноги в коленях, мяч 

опустить за колени. 

• И.п. - мяч над головой. Слегка отклониться назад, мяч над головой, 

одновременно приподнять прямые ноги. При выполнении последнего 

упражнения задержаться до 10. 

• И.п. ноги раздвинуты, мяч над головой. Скрестно опускать мяч и 

тянуться к носкам. 

• Мяч вверх - вдох, вниз - выдох. 

3. Лежа на спине: 

• И.п. - руки над головой, ноги прямо, потянуться, прижимаясь 

лопатками, ягодицами к полу. 

• И.п. - руки с мячом над головой, ноги прямо. Одновременно мах ногой 

и опускание мяча к носку (20 раз поочередно). 

• И.п. - упор на локти сзади, ноги согнуты в коленях, приподнимать таз, 

сжимая ягодицы. 

• Похлопать ладонями по животу. 

• И.п. - руки в замке за головой, ноги прямо. Поднимать прямые ноги. 

• И.п. - то же, выполнять упражнение "велосипед" ногами. 

• Похлопать ладонями по животу, подышать. 

• И.п. - мяч над головой, руки прямые. Сгибать ногу в колене, мяч за 

колено, поочередно. 

• И.п. - ноги прямо, руки вытянуты вдоль тела. Переходим из положения 

лежа в положение сидя (20 раз). 

4. Лежа на животе: 

• И.п. - руки под подбородком. Поднять прямую ногу вверх - вдох, 

опустить - выдох. 

• И.п. - руки вытянуты над головой прямые, ноги прямые. На 1 поднять 

одновременно руки и ноги, на 2 - опустить (15 раз). В конце 

задержаться на 10-15 секунд. 

• И.п. - то же, только руки вытянуты вдоль тела. На 1 - поднять голову, 

плечи и ноги одновременно, на 2 - опустить. 

• Потянуться, на 1-2 вдох, 3-4 выдох. 

5. На четвереньках: 

•  Поднять и опустить прямую ногу назад, вверх, опустить поочередно. 

• Отжимание 15 раз, девочки с коленок. 

• Лечь, расслабиться. 

• И.п. - сидя на пятках, руки на затылке. Подтянуться на колени - вдох, 

спину держать прямо, опуститься на пятки - выдох. 

• Лечь на пятки, руки вытянуты вдоль тела, потянуться, руки тянуть 

вдоль тела. 

• И.п. - сидя на пятках. Упражнение на сопротивление. Руки в стороны, 

ладони прямо -угол 90°, мысленно раздвигая стены. 



• Вдох, выдох. 

• Сесть «по-турецки», руки в замке за головой, небольшие отклонения 

назад до 3, 4 раз. 

• Выпрямить ноги, лечь на спину, потянуться, носки тянем вниз, руки 

вверх. 

• Подняться - вдох, руки через стороны вверх, опустить — выдох. 

Заключительная часть. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс упражнений при плоскостопии 

 

Примерный комплекс упражнений. 

В положении лежа на спине: 

1. Поочередное и одновременное оттягивание носков ног. 

2. Согнув ноги и упираясь стонами в пол, разведение пяток в стороны. 

3. Скольжение стопой одной ноги по голени другой, как бы охватив её. 

4. Согнув ноги и упираясь стопами в пол, поочередное и одновременное 

приподнимание пяток от пола. 

В положении сидя: 

1. Поочередное и одновременное сгибание пальцев. 

2. Захватывание обеими стопами мяча и приподнимание его с пола. 

3. Подгребание пальцами матерчатого коврика. 

4. Захватывание и приподнимание пальцами мелких предметов. 

5. Максимальное разведение и сведение пяток, не отрывая носков от пола. 

В положении стоя: 

1. Приподнимание на носках с упором на наружный край стопы. 

2. Повороты туловища при фиксированных стопах. 

3. Полуприседания и приседания, стоя поперек палки. 

4. Ходьба по палке. 

5. Ходьба по ребристой доске. 

6. Ходьба на носках вверх и вниз по наклонной плоскости. 

7. Ходьба по поролоновому матрацу. 

8. Ходьба по массажному коврику. 

9. Лазание по гимнастической стенке (на рейки встают серединой стопы). 

Занятия проводятся ежедневно в течение 30-35 минут. 

Профилактика: 

Ношение рациональной обуви. Ходьба босиком по неровной почве, 

глубокому песку, гальке. Укрепить мышечно-связочный аппарат стопы и 

голени помогает массаж, электростимуляция большеберцовых мышц 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ С БОЛЬШИМИ МЯЧАМИ 

И.п. - стоя: 

1. Подняться на носки, мяч вверх, потянуться, вернуться в исходное 
положение (6 раз) 
2. Мяч за головой. Поднять колено, мяч вверх. Поочередно с каждой ноги 
(8-10 раз). 
3. Мяч над головой в прямых руках. Поднять прямую ногу, мяч тянем к 

носку. Поочередно с каждой ноги (8-10 раз). 
4. Мяч перед собой в прямых руках. Повороты рук (16  раз). 
5. Шаг назад, присесть, мяч прямыми руками вверх. Вернуться в исходное 

положение. Поочередно с каждой ноги (12 раз). 

И.п. - сидя на мяче: 

1. Ноги согнуты. Руки прямые в замок. Руки вверх, в исходное положение - 
(16 раз). 
2. Руки в стороны. Отвести назад (30 раз). 
3. Руки в стороны. Свести над головой, вернуться в исходное положение - 
(20 раз). 
4. Руки в стороны. Поворот руки вместе, вернуться в исходное положение 

(по 6 раз в каждую сторону). 
5. Круговые движения плечами назад (10-12 раз). 
6. Ноги прямые врозь. Наклон, руки тянутся вперед, по полу. 

И.п. - лежа на мяче спиной: 

1. Покачаться спиной. 
2. Руки за головой. Поднять голову, плечи (20 раз). 
3. Покачаться. 
4. Руки вперед. Поднять плечи, потянуться за руками к коленям Вернуться в 

исходное положение (15-20 раз). 
5. Покачаться. 

И.п. - лежа на мяче животом: 

1. Покачаться животом вперед-назад, по кругу. 
2. Стоя на коленях, стопы в упоре, живот на мяче. Руки за головой. Поднять 

- опустить плечи (20 раз). 
3. Стоя на коленях. Руки в замок, прямые Поднять над головой, вернуться в 

исходное положение (12 раз). 
4. Туловище прямое. Упор на руки, 4 шага руками по полу вперед. Мяч 

прокатываем до колен. Вернуться в исходное положение (6-8 раз). 
5. Упор на руки. Прямые ноги поднять, опустить до пола (10-12 раз). 
6. Упор на руки. Ноги на весу, прямые, врозь - вместе (20 раз). 
7. Стоя на коленях. Тянемся за руками вперед (до 10 счетов). 
8. Покататься животом, упор на локти и носки. 
  



КОМПЛЕКСНЫЙ ПЛАН ЛЕЧЕНИЯ ДЕТЕЙ В ГРУППЕ 
КОРРИГИРУЮЩЕЙ ГИМНАСТИКИ. 

 
 Основная цель комплексного консервативного лечения сколиоза - не 
допустить его прогрессирования и по мере возможности добиться коррекции 
деформации. В основе ортопедического лечения должен быть режим 
разгрузки позвоночника. Он включает в себя: сон (в зависимости от возраста 
изменяется количество часов сна) на плотной и ровной  кровати, дневной 
отдых лёжа. Важную роль в соблюдении ортопедического режима играет 
роль воспитания правильной осанки. Спину следует держать прямо в 
положениях тела, стоя и сидя. Стоять прямо, не переносить тяжесть тела на 
одну ногу, сидеть также прямо, не наклонять туловище вперёд. 

Необходимо следить за мебелью ребенка, она должна соответствовать его 
росту. Читать и готовить уроки следует в положении лёжа на животе, делая 
перерывы для отдыха. Детям до 5-ого класса рекомендуется в школу носить 
ранцы за спиной, не носить тяжести в одной руке. Профилактическое 
значение имеет соблюдение режима дня, включая дневной сон и прогулки, 
рациональное питание, которое включает достаточное количество 
витаминов и микроэлементов. 
При сколиозе необходимо укрепить мышцы, создать мышечный корсет - это 
решается за счёт лечебной физкультуры, плавания, массажа спины, ягодиц, 
живота. Гимнастика, имеющая корригирующую направленность, 
выполняется в любое время дня, чаще за час до сна. Упражнения выполнять 
в изометрическом режиме, то есть в медленном темпе, с хорошим 
напряжением мышц. Избегать висов и пассивных вытяжений. Допустимо 
только самовытяжение в исходном положении лёжа. Исключить упражнения 
увеличивающие гибкость, не применять упражнения вращающие туловище 
вокруг продольной оси позвоночника, исключить подсоки, прыжки. 
Исключить такие виды спорта как: футбол, волейбол, бокс, фехтование, 
стрельба из лука, акробатика, теннис (исключается только при сколиозе, в 
зависимости от дуги искривления). 

В зимнее время года в комплекс входит ходьба на лыжах 3 раза в неделю, 
по 1,5-2 часа. Дети должны заниматься физкультурой в школе в специальной 
медицинской группе. 

 

 

 

 

 

 



 

 

В соответствии с региональными стандартами 

восстановительного лечения, лечение детей со сколиозом 

включает в себя: 

1. Курс лечения 120 календарных дней 

2. Осмотр врача ЛФК - 1 0 ( 1  первичный, 9 повторных) 

3. Осмотр врача- ортопеда-1 

4. Осмотр врача мануального терапевта по показаниям- 50% 

5. Рентгенография позвоночника-100% 

6. Регистрация и расшифровка ЭКГ - 5% по показаниям 

7. ЛФК - 30 занятий 

8. Механотерапия - 10 занятий 

9. Массаж позвоночника - 10 

10. Физиолечение (СМТ) - 10 

11. Магнитотерапия - 10 (сомнительный метод лечения) 

После окончания курса лечения в кабинете ЛФК ребенок должен получить 

комплекс коррегирующих упражнений для выполнения в домашних 

условиях с разъяснением и демонстрацией. Контроль динамики и 

эффективности - 1 раз в месяц у врача ЛФК. 

 

лечение детей с нарушением осанки включает в себя: 

1. Курс лечения 12 календарных дней 

2. Осмотр врача ЛФК - 2 ( 1  первичный, 1 повторный) 

3. Осмотр физиотерапевта - 1 (нет необходимости, ребенок не нуждается в 

физиолечении) 

4. Регистрация и расшифровка ЭКГ - 5% по показаниям 

5. ЛФК - 10 занятий 

6. Механотерапия - 10 занятий 

7. Массаж позвоночника - 10 

8. Физиолечение (СМТ) - 10 (не нуждается) 

9. Магнитотерапии (не нуждается) 

После окончания курса лечения в кабинете ЛФК ребенок должен получить 

комплекс коррегирующих упражнений для выполнения в домашних 

условиях с разъяснением и демонстрацией. Контроль динамики и 

эффективности - 1 раз в месяц у врача ЛФК. 

 

 


