
Комплекс вправ щодо профілактики та лікування сколіозу
Підготував вчитель Ф.К.: Корчагін А.В.

Контингент: діти 4-6 років з порушеною поставою, з підозрою на сколіоз, із млявим м'язовим торсом (“куклолюби і книголюби”). 

Мета занять: підвищення рухливості дитини, прищеплювання “смаку” до виконання фізичних вправ. 

Тривалість занять: 10-20 хв. щодня (15 хв 2 рази в день). 

1. Стрибки на ведучій нозі.
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2. В. п. - стоячи. Піднімаючись на носочках, руки через сторони нагору - вдих, повернення в в. п. - видих. Можна поєднати з ходьбою, у т.ч. з ходьбою по тонкому напільному брусі. 4-6-8 разів (2-3 хв.)
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3. Присідання на ведучій нозі “пістолетиком” - 2-4-6 разів
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4. В. п.: лежачи на животі, руки за голову чи витягнуті вперед. Підняти плечовий пояс і прямі руки максимально над опорою і триматись в такому положенні до перших ознак утоми. Дихання вільне. Фіксувати час за секундоміром, повторити після відпочинку 2-4 рази. Через тиждень-два постійно додавати час утримання пози.
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5. Дихальна вправа за п.2. 

6. В. п.: лежачи на спині, руки за головою. Підняти прямі ноги над поверхнею опори під кутом 45*, утримувати позу при вільному диханні до утоми. Інше, як у п. 4 
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7. Дихальна вправа за п. 2. 

8. Стрибкики на ведучій нозі в довжину з місця. Фіксувати відстань і прагнути згодом його збільшити.
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9. Дихальні вправи за п.2. 

Посилений курс лікувальної фізкультури

(лікування сколіозу, зразковий комплекс)

Контингент: діти 6-11 років зі сколіозом I і II ступеня 

Мета занять: максимально підвищити рухливість дитини, цілеспрямовано підсилити м'язовий тонус, виробити балансуванні рефлекси. 

Тривалість занять: від 30 до 60 хв. (30 хв. 2 рази в день). 

1. Стрибки на ведучій нозі (1-2 хв.). 
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2. Дихальні вправи при ходьбі на брусі (2-3 хв.).
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3. Присідання на ведучій нозі “пістолетиком” - 4-6-8 разів (2-3 хв.).

[image: image9.png]



4. Балансування на плиті з циліндром. Фіксувати час утримання балансу і намагатися його збільшити (3-5 хв.).
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5. В. п. : лежачи на животі, руки за голову чи витягнути вперед. Підняти плечовий пояс і прямі руки максимально над опорою і триматися в такому положенні до перших ознак втоми (не менше 5 хв.). Дихання вільне. Фіксувати час за секундоміром, повторити після відпочинку 2-4 рази. Через тиждень-два постійно додавати час утримання пози.
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6. Дихальна вправа за п. 2. 

7. В.п.: лежачи на спині, руки за головою. Підняти прямі ноги над поверхнею опори під кутом 45*, утримувати позу при вільному диханні до утоми. Інше, як у п. 5.
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8. Дихальна вправа за п. 2. 

9. Стрибки в довжину з розбігу з відштовхуванням ведучою ногою. Фіксувати відстань і постійно її збільшувати.
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10. Тренування попереково-крижового м'яза по Коні. Проводиться на стороні, протилежній напрямку поперекової дуги. Починається з ізодинамічного режиму тренування: розтягання гумового джгута, пружини, підйом вантажу через блок тягою, укріпленою на стопі лежачи в положенні згинання стегна 90* - від 5 до 20-30 хв. щодня. Наступний етап - ізометричний режим: сильну пружину (гуму) чи максимальний вантаж дитина утримує в тім же положенні, починаючи з 10 секунд, поступово нарощуючи час. Неправильно обрана сторона тренування може збільшити деформацію, тому цю вправу попередня варто обговорити з лікарем.
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11 Присідання і стрибки на ведучій нозі (по п.1 і 3) - 2-4 хв. 

12 Дихальні вправи по п.2. 

Спеціальний курс лікувальної фізкультури (лікування сколіозу, зразковий комплекс).

Контингент: діти 10-14 років зі сколіозом II і III ступеня. 

Мета занять: та ж, що і при посиленому курсі, але більш тривалі заняття, вводяться асиметричні вправи. 

Тривалість занять: не менш 40-60 хв. два рази в день. 

Асиметричні вправи: 

1. В.п. стоячи. Одна рука упирається убік, відповідно вершині грудного викривлення, друга рука піднята вгору. Перегинання через опорну руку.
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2. Та ж вправа, але з нахилом убік протилежного поперекового викривлення (відповідна нога при цьому спирається на підставку 1-2 см).
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3. Вправа за п.1, виконується лежачи на боці, протилежному вершині грудного викривлення. Під вершину поперекового викривлення підкладається валик.
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Комплекс № 1
1.
В.п. (вихiдне положення) – стiйка: ноги нарiзно. Коловi рухи руками: 4 рази вперед i 4 – назад. Повторити 10–12 разiв.

2.
В.п. – о.с. (основна стiйка), пальцi рук переплетенi за спиною. 1–2 – пiднятися на носки, енергiйно вiдвести руки назад до зведення лопаток (вдих); 3–4 – в.п. (видих). Повторити 10–12 разiв.

3.
В. п. – стiйка: ноги нарiзно, руки в сторони. Повороти тулуба вправо–влiво, не вiдриваючи п’яти вiд землi. Повторити 20 разiв у кожну сторону. 

4.
В. п. – стiйка: ноги нарiзно. Почерговi нахили в сторони по одному разу. Нахил улiво: лiва рука за спиною рухається вправо, права рука над головою рухається влiво. Нахил вправо: права рука за спиною рухається влiво, лiва рука над головою рухається вправо. Повторити 20 разiв у кожну сторону. Дивитись прямо, тулуб не повертати.


5.
Стоячи на однiй нозi, iншою виконувати вiльнi маховi рухи вперед–вгору – назад–вгору з максимальною амплiтудою, не доторкаючись до землi. Намагатися зберiгати рiвновагу. За опору не триматись. Поступово довести до 20 рухiв кожною ногою.

6.
В. п. – стiйка: ноги нарiзно, руки внизу. Нахили вперед та назад, поступово збiльшуючи амплiтуду рухiв. Нахил уперед: ноги в колiнах не згинати, пальцi рук тягнуться до землi. Нахил назад: руки вiдвести в сторони–вверх–назад, подивитися вверх.

7.
Стоячи на однiй нозi, iншою виконувати коловi рухи, не торкаючись пiдлоги, вправо та влiво, по 4 рази в кожну сторону. Повторити 10–12 разiв правою й лiвою ногою.

8.
В. п. – о.с. 1 – упор присiвши; 2 – упор лежачи; 3 –  упор присiвши; 4 – о.с.  Повторити 8–10 разiв.

9.
В. п. – стiйка: ноги широко, нахилити тулуб уперед, руки в сторони. Виконувати повороти тулуба («млин»). 20 разiв у кожну сторону.

10.
В. п. – упор лежачи. 1 – опускаючи таз, прогнутись, подивитись вверх; 2 – пiдняти таз, подивитись на колiна. Повторити 10–12 разiв у середньому темпi. Руки не згинати.

11.
В. п. – упор лежачи позаду. 1 – пiдняти таз, прогнутись, подивитись назад; 2 – в.п. Повторити 10–12 разiв у середньому темпi.

12.
В. п. – упор лежачи. Робити плавнi, але досить швидкi, рухи тазом униз–уверх (амплiтуда 10–15 см.) таким чином, щоб пальцi нiг на 1–2 см. вiдривались вiд опори (пiдстрибували). Повторити 10–20 разiв.

13.
Повторити те ж саме у вихiдному положеннi «упор лежачи позаду».

Комплекс № 2
1.
В. п. – лежачи на спинi iз зiгнутими й розведеними нарiзно ногами, упор ступнями в пiдлогу, руки внизу, долонi на пiдлозi. Прогнутися у грудному вiддiлi хребта, тримати 5–7 сек. Повернутись у в.п. Повторити 4–8 разiв.

2.
В. п. – те  саме. Пiдняти таз iз пiдлоги. Тримати 5–7 сек. Повернутись у в.п.  6–10 разiв.

3.
В. п. – те саме. Пiднятi таз i грудну клiтку пересувати в сторони (ноги на мiсцi). Повторити 4–10 разiв.

4.
В. п. – те саме. Пiдняти таз якомога вище, впираючись у пiдлогу ступнями, потилицею i руками, тримати 5–7 сек. Повторити 4–10 разiв.

5.
В. п. – лежачи на спинi, руки в сторони, долонi на пiдлозi. Упираючись у пiдлогу потилицею, п’ятками й руками, пiдняти тулуб якомога вище, тримати 3–5 сек. Повернутись у в.п. Повторити 3–6 разiв.

6.
В. п. – лежачи на грудях, руки за головою. Вiдвести голову i плечi назад, руки вгору, прогнутися, тримати 5–7 сек. Повернутись у в.п. Повторити 3–6 разiв.

7.
В. п. – те саме, що у вправi 6. Пiдняти з пiдлоги випрямленi ноги якомога вище, тримати 5–7 сек. Повернутись у в.п. Повторити 3–6 разiв.

8.
В. п. – те саме, що у вправi 6. Пiдняти плечi, випрямленi ноги, руки в сторони, прогнутись, тримати 5–7 сек. Повернутись у в.п. Повторити 3–6 разiв.

9.
В. п. – те саме, що у вправi 6. Пiдняти плечi, руки вгору (у руках м’яч чи палиця), тримати 5–7 сек. Повернутись у в.п. Повторити 3–6 разiв.

10.
В. п. – упор сидячи позаду. Пiдняти таз, голову закинути назад, прогнутися, ноги не згинати. Тримати 5–7 сек. Повернутись у в.п. Виконати 6–8 разiв. Повторити те саме, впираючись у пiдлогу однiєю ногою, другу – пiднести вперед–угору, тримати 3–4 сек.  3–5 разiв – кожною ногою.

11.
В. п. – лежачи на спинi або упор сидячи позаду:  а) пiднявши п’ятки з пiдлоги, повiльно зiгнути i випрямити ноги; б) повiльно пiдняти випрямленi ноги i тримати 10–15 сек.; в) коловi рухи пiднятими випрямленими ногами – кожною назовнi та всередину, обома влiво й вправо; г) пiдняти ноги з пiдлоги та виконати рухи як пiд час їзди на велосипедi; д) розвести пiднятi з пiдлоги прямi ноги в сторони й звести їх схресно (“ножицi”); е) почергове пiднiмання однiєї й опускання другої ноги, не торкаючись ними пiдлоги. Дихання довiльне.

12.
В. п. – лежачи на спинi, носки нiг закрiпленi, руки внизу: а) повiльно сiсти i лягти; б) пiдняти голову i тулуб на 15–20 см вiд пiдлоги, тримати 7–10 с, повернутись у в.п; в) повiльно сiсти, руки за голову чи в сторони, повернутись у вихiдне положення.

13.
В. п. – лежачи на спинi, руки внизу. Зiгнувши ноги сiсти, обхопити гомiлки руками. Повернутись у вихiдне положення.

14.
В. п. – лежачи на спинi, руки вгору. Пiдняти випрямленi ноги вперед – угору i торкнутися ними пiдлоги за головою. Повернутись у вихiдне положення.

15.
В. п. – лежачи на спинi. Пiднявши ноги i тулуб вгору, виконати стiйку на лопатках.

16.
В. п. – стоячи на колiнах, руки на поясi. Повiльнi нахили назад, не згинаючись у тазостегнових суглобах.

17.
В. п. – вис на перекладинi. Повiльно згинати ноги, дiстати колiнами до грудей.

18.
В. п. – вис на перекладинi. Пiднiмати випрямленi ноги вперед.

Повторити кожну вправу 6–12 разiв залежно вiд пiдготовленостi. Чергувати статичнi вправи з динамiчними, вправи для спини iз вправами для живота.                                              

змiст заняття лiкувальною гiмнастикою для виправлення сколiозу
Пiдготовча частина
1.
Ходьба з рухами руками. Ходьба на носках.

2.
В.п. – о.с. Пiдняти прямi руки вверх – вдих; опустити – видих. Темп повiльний. Повторити 5-6 разiв.

3.
В.п. – о.с., руки на пояс. Згинаючи ногу, пiдтягнути колiно до живота; повернутися у в. п. По 5-6 разiв кожною ногою.

4.
В.п. – о.с., в опущених руках гiмнастична палиця. Пiдняти палицю вверх – вдих; опустити – видих. Повторити 6-8 разiв.

5.
В.п. – о.с., палиця на лопатках. Нахилити тулуб уперед (спина пряма) – видих; повернутися у в.п. – вдих. Повторити 5-6 разiв.

6.
В.п. – о.с., палиця в опущених руках. Присісти, руки з палицею уперед; повернутися у в.п. (спина пряма). Дихання довiльне. Повторити 5-6 разiв.

7.
В.п. – о.с., руки перед грудьми. Розвести руки в сторони (долонi доверху) – вдих; повернутися у в.п. – видих. Повторити 6-8 разiв.

Основна частина

8.
В.п. – стоячи обличчям до гiмнастичної стiнки, взятися руками за рейку на рiвнi плечей (рука з випуклої сторони викривлення розмiщається на одну перекладину нижче). Глибоко присiсти; повернутися у в.п. Повторити 5-6 разiв.

9.
В.п. – лежачи на спинi (на похилiй площинi), взятися руками за рейку гiмнастичної стiнки. Пiдтягнути зiгнутi в колiнних суглобах ноги до живота – видих; випрямити ноги – вдих. Повторити 5-6 разiв.

10.
В.п. – лежачи на животi (на похилiй площинi), взятися руками за край гімнастичної лави. Почергово пiднiмати ноги назад-уверх. По 6-8 разiв кожною ногою.

11.
В.п. – лежачи на спинi, ноги зiгнутi в колiнах, руки вздовж тулуба (долонями вниз). Пiдняти тулуб, опираючись на долонi, плечi й стопи – вдих; повернутися у в.п. – видих. Повторити 5-6 разiв.

12.
В.п. – те саме. Рухи зiгнутими ногами, як пiд час їзди на велосипедi. Повторити 10-12 разiв.

13.
В.п. – лежачи на боку, на невеликому пiдвищеннi пiд випуклою частиною грудної клiтки, ноги розведенi. Пiдняти уверх руку з увiгнутої сторони викривлення хребта – вдих; опустити – видих. Повторити 10-12 разiв.

14.
В.п. – лежачи на животi, рука з випуклої сторони викривлення опущена донизу, iнша рука випрямлена вверх. Прогнутися – вдих; вернутися у в.п. – видих. Повторити 5-6 разiв.

15.
В.п. – лежачи на животi, руки на поясi. Вiдвести ногу з випуклого боку викривлення в сторону, одночасно випрямитируку з увiгнутої сторони – вдих; повернутися у в.п. – видих. Повторити 5-6 разiв.

16.
В.п. – лежачи на животi, нога з випуклої сторони вiдведена в сторону, руки на потилицi. Вiдвести лiктi назад, дещо прогнутися – вдих; повернутися у в.п. – видих. Повторити 5-6 разiв.

17.
В.п. – лежачи на животi, руки вверху. Напружити всi м’язи тiла, вiдтягнути пальцi нiг i тягнутися руками вверх – вдих; розслабити м’язи – видих. Повторити 5-6 разiв.

18.
 В.п. – лежачи на боку. Випукла сторона викривлення звернена вгору. Пiдняти спочатку одну (пiзнiше обидвi) ногу уверх – вдих; повернутися у в.п. – видих. Повторити 5-6 разiв.

19.
В.п. – стоячи на колiнах бiля гiмнастичної стiнки, тримаючись руками за 2-3 рейку знизу. Прогнути тулуб назад (до випрямлення рук); повернутися у в.п. Повторити 6-8 разiв. 

20.
В.п. – стоячи на колiнах i руках. Пiдняти руку (з увiгнутої сторони викривлення в грудному вiддiлi хребта) уверх з одночасним вiдведенням ноги (з увiгнутої сторони викривлення в поперековому вiддiлi) назад; повернутися у вихiдне положення. Повторити 5-6 разiв.

21.
В.п. – стоячи, руки на пояс, на головi предмет. Напiвприсiди, руки в сторони. Повторити 5-6 разiв. 

22.
В.п. – стоячи, руки в сторони, на головi прдмет масою в межах 1 кг. Ходьба на пальцях.

Заключна частина

23.
В.п. – о.с. Пiднятися на пальцях, руки вверх – вдих; повернутися у в.п. – видих. Повторити 5-6 разiв.

24.
В.п. – о.с. Напiвприсiди, руки вперед (спина пряма). Повторити 3-4 рази.

25.
В.п. – стоячи, руки до плечей. Пiдняти руки вверх – вдих повернутися у в.п. – видих. Повторити 6-8 разiв.
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