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ВВЕДЕНИЕ 
 

В современном обществе всё чаще приходится сталкиваться с проблемой 

развития детей с ограниченными возможностями здоровья.  

По оценкам специалистов наблюдается снижение процента рождения  

абсолютно здоровых детей. Функциональные отклонения выявляются у 33–50 % 

новорожденных, из них у 70 % детей имеются начальные признаки патологии 

опорно-двигательного аппарата. Число абсолютно здоровых детей в России не 

превышает 12 %. 

В процессе воспитания ребенка с ОВЗ, педагоги и родители неизбежно 

сталкиваются с проблемой социализации и адаптации ребенка в обществе. Прак-

тика показывает, что не все дети с ОВЗ готовы к одномоментному включению в 

детский коллектив, а педагоги-практики порой затрудняются выстраивать взаи-

модействие с детьми, имеющими трудности в развитии. Перед педагогами встает 

проблема «щадящего» включения детей с ОВЗ в образовательный процесс, до-

полнение учебных планов занятиями по оздоровительной гимнастике. 

Для эффективной работы педагогу дополнительного образования необходи-

мо иметь представление о видах нарушений развития, их проявлениях, особенно-

стях развития детей с данным видом нарушения развития, особенностях работы с 

ними, уметь строить педагогический процесс с учётом особых образовательных 

потребностей, возможностей каждого ребёнка, создавать условия для развития  

детей, их успешной адаптации и социализации. 

Одним из наиболее распространенных видов отклонений в развитии детей 

являются  нарушения опорно-двигательного аппарата. Они не всегда заметны 

внешне, но имеют большое влияние на его успеваемость и социальную адапти-

рованность. 

Данное учебно-методическое пособие знакомит педагогов с видами наруше-

ний опорно-двигательного аппарата, планирования и организации оздоровитель-

ной работы с детьми, у которых выявлены данные нарушения. Нами предложена 

дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Коррекци-

онная гимнастика», в которой обобщен опыт оздоровительной работы с детьми 

нарушениями опорно-двигательного аппарата, накопленный в Муниципальном 

автономном учреждении дополнительного образования оздоровительно-образова-

тельный центр города Темрюка муниципального образования Темрюкский район, 

приведены примеры тестовых заданий, корригирующих упражнений. 

Задача пособия состоит в том, чтобы способствовать освоению педагогами 

теоретических и методических основ работы с детьми с нарушениями опорно-

двигательного аппарата. 

Методические рекомендации адресованы педагогам дополнительного обра-

зования, работающим с детьми, имеющими нарушения опорно-двигательного 

аппарата, а также для использования в системе повышения квалификации. 
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Глава 1 ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ДЕТЕЙ  

С НАРУШЕНИЕМ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 
 

Один из главных показателей нашего здоровья – наша осанка. 

Осанка – это ось, от состояния которой зависит наше здоровье (до 80 %). 

Как правомерно утверждал когда-то Гиппократ: «Если болезней много, то 

болезнь одна – позвоночник». 

Нарушение осанки – это устойчивое отклонение туловища от нор-

мального положения. Сопровождается усилением или сглаживанием  

физиологических изгибов позвоночника. Не является болезнью в отличие 

от сколиоза и патологического кифоза, однако в определенном смысле может 

рассматриваться, как состояние предболезни, поскольку существенно увели-

чивает вероятность развития целого ряда заболеваний опорно-двигательного 

аппарата. Диагностируется по данным внешнего осмотра и результатам 

рентгенографии.     

Сколиоз у детей – патологические изменения в позвоночнике и пара-

вертебральных тканях, приводящие к искривлению позвоночного столба, 

его повороту вокруг продольной оси, статико-динамическим нарушениям 

и функциональным изменениям со стороны внутренних органов.  

Причины сколиоза:    

1. Врождённый – из-за пороков внутриутробного развития (появившие-

ся лишние позвонки, неправильная их форма и неразвитая мышечная масса). 

2. Приобретённый – гиподинамия (малоподвижный образ жизни),  

нарушение осанки, неадекватные нагрузки на позвоночник, длительное ста-

тическое неправильное положение тела, неправильное питание, авитаминоз, 

развиваться заболевание может начать и из-за определенных видов спорта. К 

примеру, во время занятий теннисом физическая нагрузка оказывается на 

одну сторону. Тяжелая атлетика, которой так любят заниматься подростки в 

надежде стать красивыми и сильными, представляет собой чрезмерную фи-

зическую нагрузку. Она тоже становится причиной развития болезни. 

Симптомы и признаки сколиоза 

Клинические проявления сколиоза у детей различаются в зависимости 

от степени деформации позвоночника. 

Сколиоз I степени определяют по опущенному положению головы, све-

денным плечам, скошенному тазу, сутулости, асимметрии надплечий и  

талии, намечающемуся повороту позвонков вокруг продольной оси. Дуга 

искривления просматривается при наклоне вперед и пропадает при выпрям-

лении туловища ребенка. 
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При сколиозе II степени, кроме выше перечисленных признаков, у детей 

появляется патологическая ротация позвонков, мышечный валик в пояснич-

ном отделе и выпячивание – в грудном отделе на стороне искривления. Кри-

визна позвоночника не пропадает в любом положении тела.   

При сколиозе III степени наблюдается выраженный поворот позвон-

ков с хорошо очерченным реберным горбом, мышечными контрактурами, 

ослаблением брюшных мышц, выпиранием реберных дуг и др. 

При сколиозе IV степени позвоночник ребенка значительно деформи-

рован, паравертебральные мышцы растянуты, выражен реберный горб, 

ребра и мышцы в зоне вогнутости западают. 

 

 
 

Рис. 1 – Степени сколиоза 

 

Сколиоз у детей всегда сочетается с другой патологией опорно-двига-

тельного аппарата: дисплазией тазобедренных суставов, плоскостопием. 

Частые осложнения и последствия сколиоза: 

  вегето-сосудистая дистония, нейродискуляторная дистония, дискинезия 

желчевыводящих путей, холецистит;   

  ущемление спинномозговых нервов; 

  нарушение кровообращения и метаболизма; 

  смещение внутренних органов и их патологиям; 

  деформация грудной клетки. 

Сколиоз 3-й и 4-й степени может вызвать дисфункцию: сердечно-

сосудистой, дыхательной, пищеварительной, а также мочеполовой систем. 
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У девушек, страдающих сколиозом, повышен риск развития нарушения 

менструального цикла, а в будущем – самопроизвольного прерывания 

беременности, нарушение родовой деятельности. 

Указанные нарушения позволяют установить взаимосвязь между степень 

сколиоза и группой здоровья, к которой относится ребенок.  

 
Таблица 1  

 
Выписка из Приказа Минздрава РФ т 30-12-2003 № 621  

«О комплексной оценке состояния здоровья детей»  

Алгоритм определения групп здоровья у детей  

в возрасте от 3 до 17 лет включительно  

(по результатам профилактических медицинских осмотров) 

 

Классы, группы 
болезней, 

отдельные  
нозологические 

формы 

Шифр по 
МКБ-10 

Группа  
здоровья 

Примечания 

костно-мышечная система и соединительная ткань 

кифоз, лордоз М40 II при отсутствии рентгенологиче-

ских признаков других изменений 

позвоночника 

Сколиоз М41 III, IV рентгенологически и клинически 

не более 2ст. искривления – III; 

искривление более 2ст. или нали-

чие нарушений функции внутрен-

них органов – IV 

юношеский  

остеохондроз 

М42 III, IV без выраженных клинических про-

явлений – III; 

с выраженным локальным и/или 

корешковым болевым синдромом, 

парестезиями и др. клиническими 

проявлениями – IV 

нарушения осанки  II при отсутствии рентгенологиче-

ских признаков других изменений 

позвоночника 

уплощение стоп  II по результатам плантографии 

плоская стопа 

(плоскостопие) 

М21.4 III по результатам плантографии 
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Классы, группы 
болезней, 

отдельные  
нозологические 

формы 

Шифр по 
МКБ-10 

Группа  
здоровья 

Примечания 

вальгусная де-

формация стопы 

М21.0 III  

врожденные и ра-

хитические де-

формации груд-

ной клетки 

Q67.5-

Q67.7 

I  

дорсопатии (в т.ч. 

спондилопатии), 

врожденные де-

формации позво-

ночника 

М40-М54 III, IV в зависимости oт компенсации 

анатомического дефекта и состоя-

ния функции внутренних органов 

деформации голе-

ни, бедра 

M21,7-

M21,9 

III, IV в зависимости oт компенсации 

анатомического дефекта 

артропатии, ос-

теопатии и хонд-

ропатии 

М00-М25, 

М80-М94 

III, IV в зависимости от компенсации 

процесса 

юношеский (юве-

нильный) артрит 

М08 III, IV в зависимости от компенсации 

процесса 

юношеский рев-

матоидный артрит 

М08.0 III, IV в зависимости от компенсации 

процесса 

поражение мышц, 

поражение сино-

виальных оболо-

чек и сухожилий, 

поражение мягких 

тканей 

М60-М63, 

М65-М68, 

М70-М79 

III, IV в зависимости от компенсации 

процесса и состояния функции 

хронический ос-

теомиелит 

М86,3-

М86,6 

III, IV в зависимости от частоты обостре-

ний и состояния функции анато-

мического образования 

 

При этом нарушение осанки сказывается не только на здоровье ребенка. 

Для детей, у которых диагностированы нарушения опорно-двигательного 

аппарата, характерны: 

- неусидчивость; 
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- рассеянное внимание; 

- быстрая утомляемость; 

- частые пропуски занятий по болезни; 

- снижение уровня самооценки;  

- ухудшение психологического состояния; 

- повышение уровня тревожности; 

- проблемы в общении со сверстниками и т. д. 

Это ведет к снижению успеваемости, межличностным конфликтам  

в детских коллективах, психологическому дискомфорту ребенка. 

Из всего вышеизложенного видно, что сколиоз серьёзное заболевание 

опорно-двигательного аппарата, с серьезными последствиями и осложне-

ниями. К сожалению, не все родители придают должное значение этой 

проблеме. Не все знают группу здоровья своего ребёнка, поэтому непра-

вильно выбирают дополнительные виды спорта. Также очень часто эти 

данные не доступны учителям физической культуры в школе, что не позво-

ляет индивидуально подходить к проблеме. Оценочная система уроков 

физкультуры в школе, также не рассчитана на детей с патологией, что не 

обосновано, т.к. большую часть учеников составляют дети, относящиеся ко 

2 и 3 гр. здоровья. 

Дети, относящиеся к спец. мед. группам требуют личностно-ориенти-

рованного подхода, занятиям по адаптированной для них программе. Адап-

тивная физическая культура (в нашем случае это коррекционная гимнастика) 

широко используется во всем мире с целью предупреждения заболеваний, 

улучшения функционального состояния, увеличения продолжительности 

жизни и улучшения ее качества, а также при реабилитации больных с на-

рушениями в развитии.  

Занятия коррекционной гимнастикой для таких детей должны быть 

систематическими и по медицинским показаниям могут заменять школь-

ные уроки физической культуры. На основании вышеизложенного нами 

предложена дополнительная общеобразовательная общеразвивающая про-

грамма «Коррекционная гимнастика». 
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Глава 2 ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ 
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 
«КОРРЕКЦИОННАЯ ГИМНАСТИКА» 

 

(автор – Подлеснова Людмила Геннадьевна;  
программа принята на заседании  

педагогического совета МАУДО ООЦ от 8 апреля 2021 г., 
 протокол № 4) 

 
Раздел 1 

КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ: 

ОБЪЕМ, СОДЕРЖАНИЕ, ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Направленность. 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Коррекционная гимнастика» имеет физкультурно-спортивную направ-

ленность, является модифицированной, разработана на основе программы 
«Физическое воспитание детей со сколиозом и нарушением осанки / под 

общ. ред. Г.А. Халемского. – 2-е изд., испр. и доп. – М. : Изд-во НЦ ЭНАС, 
2004. – 80 с. 

Данная программа разработана в соответствии с: 

1) «Методические рекомендации по проектированию дополнительных 
общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»  

направленные Письмом Минобрнауки РФ от 18 ноября 2015 г. № 09-3242; 
2) «Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ» разработанных  
«Институтом развития образования» Краснодарского края, 2016 год. 

Программа относится к физкультурно-спортивной направленности, 
так как включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях 

физической культурой. Программа предполагает освоение разнообразных 

упражнений, подвижных игр, дыхательной и коррекционной гимнастики, 

которые оказывают положительный эффект на улучшение состояния  
позвоночника при неправильной осанке и сколиозе. 

Актуальность. Новизна. Педагогическая целесообразность. 

Актуальность данной программы заключается в том, что одной из 
наиболее важных «характеристик» человека является правильная осанка. 

К сожалению, сидячий образ жизни, малоподвижность, отсутствие необ-
ходимой гимнастики у современного человека приводят к серьезным на-

рушениям осанки, что впоследствии может вылиться в самые разные бо-
лезни позвоночника, нервной системы, внутренних органов. 
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Статистика многочисленных исследований по выявлению сколиоза у 

детей свидетельствует, что эта деформация одна из наиболее частых среди 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, которая имеет тенденцию к 

прогрессированию. Достигает высшей степени к окончанию роста детско-

го организма. Тяжелые искривления позвоночника и грудной клетки зна-

чительно влияют на функции внутренних органов: 

- уменьшают объем плевральной полости; 

- нарушают механику дыхания, что в свою очередь ухудшает функцию 

внешнего дыхания; 

- снижает насыщение артериальной крови кислородом; 

- изменяет характер тканевого дыхания; 

- приводит к гипертрофии миокарда правой полости сердца – развитие 

симптомокомплекса легочно-сердечной недостаточности, объединенного 

названием «кифосколиотическое сердце». 

Сколиоз можно вылечить в детском возрасте. В период роста ребенка: 

у девочек до 14 лет, у мальчиков до 16 лет. Позже этих сроков в условиях 

выросшего скелета лечение проблематично.  

Проблема неправильной осанки и сколиозов в последние годы приоб-

ретает особую актуальность в связи с наметившейся тенденцией роста 

этого заболевания. 

Новизна программы «Коррекционная гимнастика» в том, что для её реа-

лизации разработана система занятий корригирующими упражнениями,  

использование которой даёт эффективные результаты у детей, имеющих по-

казания заниматься физкультурой в специальных медицинских группах.  

Педагогическая целесообразность данной программы заключается в 

использовании доступных проверенных приёмов, средств и методов физ-

культурно-спортивной направленности. 

Отличительная особенность заключается в том, что данная програм-

ма позволяет работать с детьми не только без ограничения здоровья, но и 

с детьми специальных медицинских групп и детьми-инвалидами. 

Адресат программы. Дети от 7 до 14 лет, имеющие разную социаль-

ную принадлежность, пол и национальность, с разным уровнем интеллек-

туального развития, в том числе дети с ОВЗ, дети-инвалиды, дети с нару-

шениями опорно-двигательного аппарата, учащиеся специальных меди-

цинский групп школьного возраста.  

Уровень программы, объём и сроки реализации дополнительной 

общеобразовательной программы. Уровень базовый.  

Программа рассчитана на 1 год обучения с общим количеством часов – 

108 часов (3 раза в неделю). Программа реализуется на протяжении  

36 учебных недель в течение учебного года (с сентября по май). 
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Цель и задачи программы. 

Цель: коррекция дефектов осанки у детей этиологией сколиоза и на-

рушения осанки. 

Для решения поставленной цели необходимо решить следующие  

задачи: 

1. Выявить особенности изменения дефектов осанки у детей. 

2. Выработать общую и силовую выносливость мышц туловища, фор-

мирующих правильную осанку. 

3.  Сформировать и закрепить навык правильной осанки. 

4.  Повысить мотивацию к занятиям. 

Формы обучения и режим занятий по программе.  

Форма обучения – очная с возможностью применения дистанционного 

обучения. Групповая. 

Режим занятий: 3 занятия в неделю, продолжительностью 1 час по 

45 минут с 15 минутным перерывом. 

Особенности организации образовательного процесса. 

Группы могут быть разделены по половому признаку, а могут быть и 

смешанными. Рекомендовано комплектовать группы одновозрастные, но 

допускается разновозрастное комплектование групп с приблизительно 

одинаковыми физическими данными и нозологическими особенностями. 

Формирование групп, проводится после тестирования физических качеств 

и медицинского обследования. 

Количество учащихся, занимающихся в группах, не должно превы-

шать 15 человек.  
 

Содержание программы 
 

Учебный план 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы  

аттеста-

ции/контроля 
Всего Теория Практика 

1 Основы знаний 3 3  опрос 

1.1 Техника безопасности 2 2  опрос 

1.2 Валеология 1 1  опрос 

2 
Общие развивающие  

упражнения 
14  14 наблюдение 

3 Коррекционная гимнастика 52 
 

 
52 наблюдение 

4 Упражнения на тренажёрах 10  10 наблюдение 
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№ 

п/п 

Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Формы  

аттеста-

ции/контроля 
Всего Теория Практика 

5 Дыхательные упражнения 10  10 наблюдение 

6 
Мышечная релаксация,  

растяжка 
12  12 наблюдение 

7 

 
Подвижные игры 4  4 наблюдение 

8 
Выполнение контрольных 

нормативов 
3  3 тестирование 

Итого: 108 3 105  

 

Содержание учебного плана 
 

Раздел 1. Основы знаний (3 часа) 

1.1 Техника безопасности 

Теория 

Техника безопасности: Меры предосторожности во время занятий в 

спортивных залах, со спортивным инвентарём. Основные правила поведе-

ния при чрезвычайных ситуациях: правила поведения при пожаре, эвакуа-

ция. Общие правила соблюдения техники безопасности при занятиях кор-

рекционной гимнастикой. Правила поведения в каникулярное время. Пра-

вила поведения на улицах города. Знание и соблюдения правил дорожного 

движения. Правила поведения при ЧС. Правила пользования спортивным 

оборудованием и инвентарём. Техника безопасности при работе со спор-

тивным инвентарем. 

Гигиенические знания, умения и навыки: Составление режима дня с 

учетом спортивных нагрузок. Рациональное, сбалансированное питание. 

1.2 Валеология 

Теория  

Общие понятия о нарушении осанки и сколиозе. Значение правильной 

осанки для гармоничного развития всего организма. Роль физической куль-

туры и спорта, закаливания и укрепления сохранения здоровья. Понятие  

о личной гигиене, её роль в сохранении и укреплении здоровья, профилактике 

инфекционных заболеваний. 

Раздел 2. Общие развивающие упражнения (14 часов) 

Практика. Упражнения на все группы мышц, в движении и на месте;  

с предметами и без предметов; с элементами хореографии, с использованием 

станка и гимнастической стенки.  
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Раздел 3. Коррекционная гимнастика (52 часа) 

Практика. Ассиметричные и симметричные корригирующие упраж-

нения в статическом и динамическом режимах из разных исходных поло-

жений (стоя, сидя, лёжа, стоя на четвереньках) с использованием предметов 

и без предметов. Упражнения на укрепление мышц шеи и спины. Упраж-

нения на укрепление мышц груди и живота; упражнения на укрепление 

мышц задней (передней) поверхности бедер. Деторсионные упражнения 

для растягивания сокращённых и укрепления растянутых мышц в поясничном 

и грудном отделах. 

Раздел 4. Упражнения на тренажёрах (10 часов) 

Практика. Упражнения из разных исходных положений с использо-

ванием гимнастической стенки и велотренажёра. 

Раздел 5. Дыхательные упражнения (10 часов) 

Практика. Дыхательные упражнения в движении и на месте, из разных 

исходных положений. 

Упражнения с задержкой дыхания на вдохе и выдохе. Дыхательные 

упражнения 1:4, 4:1, 1:1. Диафрагмальное дыхание, дренажное дыхание, 

попеременное дыхание диафрагмой. 

Раздел 6. Мышечная релаксация, растяжка (12 часов) 

Практика. Ауто- пост-изометрическая релаксация. Упражнения для 

расслабления (элементы медитации) с использованием функциональной 

музыки. Упражнения на растягивание мышц головы и шеи; мышц плечевого 

пояса; мышц верхних конечностей; мышц туловища; мышц нижних  

конечностей. 

Раздел 7. Подвижные игры (4 часа) 

Практика. Игры на внимание с использованием предметов и без пред-

метов, малой подвижности, игры на месте, проводимые из и.п. – сидя,  

полулёжа, стоя. 

Раздел 8. Выполнение контрольных нормативов (3 часа) 

Практика. Тестирование (проводится 3 раза за учебный год – в сентябре, 

январе, мае). 

Планируемые результаты и способы их проверки. 
 

Предметные результаты.  

Знать правила поведения при занятиях, основы рационального, сбалан-

сированного питания, применять в повседневной жизни принципы здорового 

образа жизни. 

Уметь составлять режим дня, соблюдать гигиену тела и одежды. 
 

Личностные результаты:  

- мотивационно-ценностные (потребность в самореализации, самосо-

вершенствовании); 
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- операциональные (развитие мышечной памяти, умение пользоваться 

и владеть спортивным инвентарём); 

- эмоционально-волевые (развитие положительной самооценки, раз-

витие волевых качеств); 
 

Метапредметные результаты: 

- знать и применять правила личной гигиены, уметь заботиться о соб-

ственном здоровье, личной безопасности;  

- иметь физическую подготовку, стойко сформированные навыки и 

потребность в правильной осанке. 
 

Способы проверки: 

- устный опрос; 

- наблюдение; 

- контроль правильности выполнения физических упражнений.  

Формы контроля и подведения итогов реализации программы: 

- устный опрос; 

- наблюдение; 

- тестирование физиологических показателей. 

 

Раздел 2 

КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ, 

ВКЛЮЧАЮЩИЙ ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 
 

Календарный учебный график 
 

Год обучения: с 01 сентября 2020 по 25.05.2021 
Всего 36 учебных недель.  

Всего 108 часов по программе. 
 

№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-
тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

1  Мышечное тести-
рование  
 

1  Лекция, 
беседа 

 игр. 
зал  

Опрос, 
тести-
рова-
ние 

2  Техника безопасно-
сти 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

3  Валеология – наука 
о здоровье 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

4  Обучение комплек-
су общеразвиваю-
щих упражнений 
без предметов 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК 

На-
блюде-
ние 

5  Повторение ком-
плексу общеразви-
вающих упражне-
ний без предметов 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

6  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений без 
предметов 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

7  Повторение ком-
плекса корриги-
рующих упражне-
ний без предметов 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

8  Обучение упраж-
нениям в расслаб-
лении 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

9  Обучение дыха-
тельным упражне-
ниям 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

10  Обучение элемен-
там постизометри-
ческой релаксации, 
для мышц спины 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

11  Обучение комплек-
су общеразвиваю-
щих упражнений  
с малыми мячами 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

12  Повторение ком-
плекса общеразви-
вающих упражне-
ний с малыми  
мячами 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

13  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений со ска-
калками 
 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК 

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

14  Обучение дыха-
тельным упражне-
ниям, в исходном 
положении на спине 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

15  Обучение упраж-
нениям в расслаб-
лении, в исходном 
положении на спине 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

16  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений с ма-
лыми мячами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

17  Повторение ком-
плекса корриги-
рующих упражне-
ний с малыми  
мячами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

18  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений со ска-

калками, для мышц 

верхних конечностей 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

19  Обучение дыха-

тельным упражне-

ниям, в исходном 

положении на животе 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

20  Повторение дыха-

тельным упражне-

ниям, в исходном 

положении на животе 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

21  Обучение комплексу 

общеразвивающих 

упражнений  

со скакалками 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

22  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений с отя-

гощениями 
 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК 

На-

блюде-

ние 



18 
 

№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

23  Повторение ком-

плекса корриги-

рующих упражне-

ний с отягощениями 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

24  Обучение дыха-

тельным упражне-

ниям, в сочетании с 

движением верхних 

конечностей 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

25  Обучение игре  

малой подвижности 

«Охотники и утки» 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

26  Обучение комплексу 

корригирующих уп-

ражнений с мячами 

среднего размера 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

27  Повторение ком-

плекса корриги-

рующих упражне-

ний с мячами сред-

него размера 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

28  Обучение диафраг-

мальному дыханию 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

29  Обучение комплек-

су общеразвиваю-

щих упражнений  

с гимнастическими 

палками 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

30  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений без 

предметов 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК 

На-

блюде-

ние 

31  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений со ска-

калками 

 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

32  Обучение растяжке 

мышц нижних  

конечностей 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

33  Повторение рас-

тяжки мышц ниж-

них конечностей 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

34  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений со ска-

калками, для укреп-

ления мышц спины 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

35  Обучение смешан-

ному дыханию 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

36  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений на 

шведской стенке 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

37  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений с мя-
чами, в парах 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

38  Обучение упраж-
нениям в расслаб-
лении 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

39  Обучение комплек-
су общеразвиваю-
щих упражнений 
малыми обручами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК 

На-
блюде-
ние 

40  Повторение ком-
плекса общеразви-
вающих упражне-
ний малыми обру-
чами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

41  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений со ска-
калками, для укре-
пления мышц 
брюшного пресса 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

42  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений на 
гимнастической 
скамейке 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

43  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений с ма-
лыми мячами, с 
элементами худо-
жественной гимна-
стики 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

44  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами художест-
венной гимнастики, 
для мышц брюшно-
го пресса, с мячами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

45  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами художест-
венной гимнастики, 
для мышц брюшно-
го пресса, с мячами 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

46  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами художест-
венной гимнастики, 
для мышц верхних 
конечностей,  
с мячами 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

47  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами художест-
венной гимнастики, 
для мышц верхних 
конечностей,  
с мячами 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

48  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, в ис-
ходном положении 
лёжа на правом,  
левом боку 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК 

На-
блюде-
ние 

49  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами художест-
венной гимнастики, 
для мышц нижних 
конечностей,  
с мячами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

50  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений с ма-
лыми мячами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

51  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений, с эле-

ментами пилатес, 

для мышц брюшного 

пресса 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

52  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений, без 

предметов в исход-

ном положении лё-

жа на спине 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

53  Обучение элемен-

там постизометри-

ческой релаксации 

для мышц, в исход-

ном положении на 

спине 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

54  Мышечное тести-

рование 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

55  Обучение игре  

малой подвижности  

«День-ночь» 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

56  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений без 

предметов, лёжа  

на животе 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

57  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений, с эле-

ментами пилатеса, 

для мышц спины 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК 

На-

блюде-

ние 

58  Обучение элемен-

там аутогенной 

тренировки 

 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

59  Повторение эле-
ментов аутогенной 
тренировки 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

60  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами пилатеса, 
для мышц верхних 
конечностей 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

61  Обучение элемен-
там постизометри-
ческой релаксации 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

62  Повторение эле-
ментов постизо-
метрической релак-
сации 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

63  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений без с 
малыми мячами в 
различных исход-
ных положениях 
 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

64  Обучение комплек-
су упражнений на 
шведской стенке, в 
пассивном висе 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

65  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами пилатеса, 
для мышц нижних 
конечностей 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

66  Обучение комплек-
су общеразвиваю-
щих упражнений с 
большими мячами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК 

На-
блюде-
ние 

67  Повторение ком-
плекса общеразви-
вающих упражне-
ний с большими 
мячами 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

68  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами хатха-
йоги, для мышц 
брюшного пресса 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

69  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений без 
предметов 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

70  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами хатха-
йоги, для мышц 
спины 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

71  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений со ска-
калками в различ-
ных исходных  
положения 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

72  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами хатха-
йоги, для мышц 
верхнего плечевого 
пояса 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

73  Обучение комплек-
су упражнений на 
шведской стенке 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

74  Обучение игре  
малой подвижности 
«Белые медведи» 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

75  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами хатха-йоги, 
для мышц нижних 
конечностей 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК 

На-
блюде-
ние 

76  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений с отя-
гощениями в раз-
личных исходных 
положениях 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

77  Обучение комплек-
су упражнений на 
шведской стенке, 
для укрепления 
мышц свода стоп 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

78  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами стрейчинга, 
для мышц брюшного 
пресса 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

79  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений с ган-
телями в различных 
исходных положе-
ниях 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

80  Обучение комплек-

су упражнений на 

шведской стенке,  

в полувисе 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

81  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений с ма-

лыми обручами в 

различных исход-

ных положениях 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

82  Обучение комплек-

су упражнений на 

шведской стенке,  

в движении 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

83  Обучение игре  

малой подвижности  

«Мяч о стенку» 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК 

На-

блюде-

ние 

84  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений, с эле-

ментами стрейчинга, 

для мышц спины 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

85  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений с  

булавами, в раз-

личных исходных  

положениях 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

86  Обучение дыха-

тельным упражне-

ниям, по методике 

Бутейко 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

87  Обучение комплек-

су общеразвиваю-

щих упражнений  

с мячами среднего 

размера 

 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

88  Повторение ком-
плекса общеразви-
вающих упражне-
ний с мячами сред-
него размера 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

89  Обучение комплек-
су упражнений на 
шведской стенке, 
для мышц верхнего 
плечевого пояса 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

90  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами стрейчинга, 
для мышц верхних 
конечностей 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

91  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений на 
гимнастической 
скамейке, в различ-
ных исходных  
положениях 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

92  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами стрейчинга, 
для мышц нижних 
конечностей 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК 

На-
блюде-
ние 

93  Обучение комплек-
су упражнений на 
шведской стенке, 
для мышц нижних 
конечностей 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

94  Обучение игре ма-
лой подвижности  
«Стоп» 

1  Освоение 
нового 

зал 
ЛФК  

На-
блюде-
ние 

95  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами коллане-
тика, для мышц 
брюшного пресса 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

96  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений в парах 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

97  Обучение комплек-
су корригирующих 
упражнений, с эле-
ментами колланетика, 
для мышц спины 

1  Освоение 
нового 

зал 
ОФП 

На-
блюде-
ние 

98  Обучение комплек-
су упражнений на 
шведской стенке, 
для мышц брюшно-
го пресса 

1  Освоение 
нового 

 игр. 
зал  

На-
блюде-
ние 

99  Мышечное тести-

рование 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

100  Обучение комплек-

су упражнений на 

шведской стенке, 

для увеличения 

подвижности в сус-

тавах верхнего пле-

чевого пояса 

1  Лекция, 

беседа 

зал 

ЛФК 

Тести-

рова-

ние 

101  Обучение комплек-

су общеразвиваю-

щих упражнений с 

отягощениями 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

102 

 

 Повторение ком-

плекса общеразви-

вающих упражне-

ний с отягощениями 

1  Освоение 

нового 

зал 

ЛФК  

На-

блюде-

ние 

103  Обучение комплек-

су корригирующих 

упражнений, с эле-

ментами колланети-

ка, для мышц верх-

них конечностей 

 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 
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№ Дата 
Тема занятия 

 

Кол-
во 

часов 

Время 
прове-
дения 
заня-

тий 

Форма 
занятия 

Место 
прове-
дения 

Форма 
контро-

ля 

104  Обучение комплек-

су упражнений на 

шведской стенке, 

для увеличения 

подвижности  

в суставах нижних 

конечностей 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

105  Обучение комплексу 

корригирующих  

упражнений, с эле-

ментами колланети-

ка, для мышц ниж-

них конечностей 

1  Освоение 

нового 

зал 

ОФП 

На-

блюде-

ние 

106  Обучение растяжки, 

для мышц нижних 

конечностей 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

107  Повторение растяж-

ки, для мышц ниж-

них конечностей 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

108  Техника безопасно-

сти 

1  Освоение 

нового 

 игр. 

зал  

На-

блюде-

ние 

 
Условия реализации программы. 

Для занятий по программе «Коррекционная гимнастика» оборудованы 

залы:  

1. Зал ОФП. Зал оборудован гимнастическими скамейками и зеркалами. 

2. Игровой зал. Зал оборудован шведской стенкой. 

3. Зал ЛФК. Зал оборудован зеркалами. 
 

Материально-техническая база реализации программы: 

1) мячи (малые, средние, большие); 

2) гимнастические палки; 

3) шведская стенка; 

4) гантели; 

5) гимнастические коврики; 

6) маты; 
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7) скакалки; 

8) обручи; 

9) фитболы; 

10) утяжелители; 

11) велотренажёр. 
 

Кадровое обеспечение.  

Для реализации программы требуется педагог, который должен иметь 

среднее профессиональное образование или высшее образование – бакалавриат, 

направленность (профиль) которого соответствует направленности (профилю) 

дополнительной общеобразовательной программы, осваиваемой обучаю-

щимися, или преподаваемому учебному курсу, дисциплине (модулю).  

В реализации программы задействованы педагоги дополнительного 

образования с педагогическим образованием. Педагоги имеют курсовую 

подготовку. 

Подлеснова Людмила Геннадьевна. Бакалавр физической культуры. 

Педагогический стаж – 16 лет. Звание – Почетный учитель Тамани. 

Киселева Оксана Николаевна. Бакалавр физической культуры. Педа-

гогический стаж – 16 лет. Звание – Почетный учитель Тамани. Победитель 

муниципального этапа краевого конкурса «Учитель здоровья» (2019 г.). 

 

Формы аттестации. 

Два раза в год проводится медицинское обследование, с целью опреде-

ления исходного уровня функциональных возможностей детей. 

Аттестация проводится по специально разработанным тестам, которые 

дают возможность определить и дать оценку развитию физическим качест-

вам (силы, выносливости, гибкости) детей.  

Аттестация проходит в 3 этапа: вводное тестирование (сентябрь), проме-

жуточное тестирование (январь), итоговое тестирование (апрель). 

 

Оценочные материалы. 

Тесты определения физической подготовленности детей школьного 

возраста): 

1. Тесты для измерения силовых способностей. (Приложение 1). 

2. Тест на определение скоростной выносливости. (Приложение 2). 

3. Тест для оценки показателя силовой выносливости мышц спины. 

(Приложение 3). 

4. Тест для оценки показателя силовой выносливости мышц сгибателей 

туловища. (Приложение 4). 
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Обработка данных 

Низкий балл – 1 балл, ниже среднего – 2 балла, средний – 3 балла, 

выше среднего – 4 балла, высокий – 5 баллов. 

Для определения уровня физической подготовленности необходимо 

сложить общее количество баллов по каждому тесту, и по сумме выявить 

результат тестирования: 
 

Уровень физической подготовки в баллах 

Очень 

низкий 
Низкий 

Ниже 

среднего 
Средний 

Выше 

среднего 
Высокий 

4 5–7 8–11 12–15 16–19 20 

 

Методическое обеспечение. 

Коррекционная гимнастика занимает самое важное место в работе с 

детьми с нарушением осанки и сколиозом. Корригирующие упражнения 

уменьшают дефекты осанки, исправляют мышечную деформацию отдельных 

частей тела. Коррекция достигается путём подбора исходных положений. 

Симметричные упражнения. Они дают выраженный положительный 

эффект, обеспечивая выравнивание силы мышц спины ликвидацию асиммет-

рии мышечного тонуса. Такое действие симметричных упражнений связано 

с физиологическим перераспределением нагрузки. Для сохранения средин-

ного положения тела, более ослабленные мышцы на стороне отклонения 

позвоночника во время выполнения упражнений работают с большой на-

грузкой, чем более сильные мышцы на противоположной стороне. 

Ассиметричные корригирующие упражнения используют с целью 

уменьшения сколиотического искривления. Эти упражнения тренируют 

ослабленные и растянутые мышцы. Но необходимо помнить, что непра-

вильное применение ассиметричных упражнений может спровоцировать 

дальнейшее прогрессирование сколиоза. 

Деторсионные упражнения выполняют следующие задачи: вращение 

позвонков в сторону, противоположную торсии; коррекцию сколиоза пу-

тём выравнивания таза; растягивание сокращённых и укрепление растяну-

тых мышц в поясничном и грудном отделах. Корригирующие упражнения 

выполняются из разных исходных положений. 

Устранение одного из наиболее частых патобиомеханических прояв-

лений патологии позвоночника – функционального блокирования позво-

ночно-двигательных сегментов, вполне реально и путём использования 

специальных упражнений, в основе которых лежат действия кранио-

сакрального респираторного механизма, пассивной аутотракции, механизма 

«суставной игры» и др.  
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Дыхательные упражнения – упражнения с произвольным видоизмене-

нием характера или продолжительности фаз дыхательного циклакак в соче-

тании с движением туловища и.конечностей, так и без движений. У детей с 

помощью дыхательных упражнений воспитывается и закрепляется навык 

полного рационального дыхания и сочетания дыхания и движений. 

Методика обучения диафрагмально-релаксационному дыханию: 

- 1–2 занятие – обучение диафрагмально-релаксационному типу  

дыхания; 

- 2–5 занятие – обучение управлению выработанным дыханием; 

- 5–10 занятие – закрепление отработанного дыхания. 
Тренировка производится в положении сидя, стоя и лежа. Обучающийся 

находится в комфортном состоянии: сидит ровно, плечи расслаблены, руки 
лежат на коленях (для самоконтроля в положении лежа одна рука может  
лежать на груди, другая на животе). Дыхание производится животом. На вдохе 
ребёнок надувает живот, на выдохе втягивает. При этом необходимо сле-
дить, чтобы грудная клетка и плечи находились в покое. Дышать спокойно, 
без усилий. Вдох рекомендуется делать через нос, не слишком глубокий. 
Выдох должен быть плавным через рот. Конечная цель занятий – установ-
ление устойчивого навыка диафрагмально-релаксационного типа дыхания. 

Мышечная релаксация. Растяжка. 
Постизометрическая релаксация мышц. Изометрические (статические) 

напряжения мышц без движений в суставах являются важным средством 
профилактики мышц. Упражнения в расслаблении мышц создают благо-
приятные условия для кровообращения и отдыха мышц после их напряже-
ния. Постизометрическая релаксация мышц воздействует не только на уве-
личение мышечной массы, она большое значение имеет для удлинения и 
растягивания связок и сухожилий. Постизометрическая релаксация исполь-
зуется на занятиях физическими упражнениями и во время массажа. 

Ауторелаксация – включает в себя серию упражнений, с помощью  
которых человек сознательно управляет функциями организма. Мышечное 
расслабление, достигаемое при аутогенной тренировке, влияет на функции 
центральной и периферической нервных систем, стимулирует резервные 
возможности коры мозга, повышает уровень произвольной регуляции раз-
личных систем организма. Во время релаксации несколько снижается арте-
риальное давление, замедляется частота сердечных сокращений, дыхание 
становится редким и поверхностным, уменьшается периферическая вазо-
дилатация (расширение сосудов), так называемый релаксационный ответ.  

Упражнения в расслаблении. Эти упражнения выполняются с макси-

мальным снижением мышечного напряжения. Обязательным физиологиче-

ским условием для произвольного расслабления является удобное исходное 

положение. При выполнении упражнений в расслаблении, как правило, 

достигается снижение тонуса и гладкой мускулатуры внутренних органов. 
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Поэтому упражнения в расслаблении используются для снижения общей 

физической нагрузки. Упражнения выполняются в исходном положении 

лёжа. Упражнения в расслаблении всегда выполняются в сочетании с ды-

хательными упражнениями, с использованием музыки. 

Растяжка. 

Упражнений для растягивания мышц и повышения подвижности в 

суставах включается в занятие с целью, восстановления мышц после на-

грузки (растяжения мышцы после ее укрепления). Упражнений для растя-

гивания мышц помогают предотвратить растяжение мышц и подготавли-

вает их к тому, чтобы они сокращались сильнее, а также снижают боль в 

мышцах, усиливают циркуляцию крови и помогают снимать мышечные 

спазмы. Растяжка позволяет направленно и избирательно воздействовать 

на определенные группы мышц. 

Упражнения на растягивание используются в двух режимах: мышца 

растягивается за счет маховых движений руками и ногами, сгибание и раз-

гибание туловища при сравнительно кратковременном воздействии на нее 

очень медленно сгибая и разгибая конечности и туловище, занимающийся 

принимает определенную позу и удерживает ее от 5 до 30 сек., напрягая 

растянутые мышцы. Этот режим выполнения упражнений получил назва-

ние стретчинг (см. примерный комплекс упражнений стретчинга. 

Польза стретчинг заключается в том, что в мышцах при растягивании и 

удержании определенной позы, активизируются процессы кровообраще-

ния, и обмен веществ. На занятиях эти упражнения могут использоваться 

как в начале занятия (для подготовки мышц к работе), так и в основной 

(развитие гибкости), заключительной (восстановления после нагрузок, 

профилактика травм опорно-двигательного аппарата). 

Игра – существенный метод обучения и воспитания детей. В лечебной 

физкультуре игра, игровое упражнение, образное выполнение какого-либо 

элемента часто являются этапом занятия, особенно с детьми младшего 

школьного возраста. Поэтому игры на занятиях не должны быть случай-

ными. Они подчиняются основным задачам обучения и тренировки. 

Известно, что игра повышает эмоциональное состояние ребенка, помо-

гает ему преодолевать, неуверенность в себе. В игре формируются положи-

тельные черты характера, чувство справедливости, товарищества. Увлека-

ясь игрой, дети закрепляют нужные навыки, переносят соответствующую 

физическую нагрузку. 

Основными задачами игр являются следующие: усвоение коррекцион-

ных упражнений, укрепление и закрепление навыка правильной осанки. 

Использование игр на занятиях рекомендуется планировать на дли-

тельный срок. Это позволяет постепенно разучивать их с детьми, переходя 

от простых к сложным, чередуя старые и новые. 
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Игры, как средство лечебной физкультуры занимают особое место, как 

в физическом воспитании ребёнка, так и лечении, обеспечивая комплекс-

ное воздействие на его организм и высокую эмоциональность. Игры разде-

ляют на 3 группы: 

- малой подвижности (игры на месте, проводимые из и.п. – сидя, полу-

лёжа, реже – стоя);  

- средней подвижности; 

- большой подвижности, сопровождаются физической нагрузкой средней 

и свыше средней интенсивности. 

Практические рекомендации: 

1. На начальных этапах коррекционной работы с детьми с нарушением 

осанки и сколиозом наиболее эффективным является индивидуальный  

метод занятий. 

2. Для повышения эффективности занятий и мотиваций у детей,  

необходимо периодическое обновление комплексов упражнений, исполь-

зование оборудования и спортивного инвентаря. 

3. Необходимо комплексное лечение: лфк, массаж, электростимуля-

ция, физиопроцедуры. Одной лечебной физкультуры недостаточно для 

лечения сколиоза. 

4. Лечение сколиоза и нарушения осанки необходимо начинать при 

первых признаках проявления заболевания. 

5. У любого заболевания существует причинно-следственная связь 

(теория Маслова). Без устранения причины, пытаться вылечить заболевание, 

воздействуя на его последствия – абсурд. Устранив причину, не будет и 

следствия, т. е. тех деформаций со стороны позвоночника, которые сопро-

вождают сколиоз. Поэтому главным помощником в этом являются родите-

ли, которые обеспечивают ребёнку правильное место для сна, для отдыха, 

для работы за письменным столом и т. д. 

Основными формами работы являются: 

- теоретические и групповые практические занятия; 

- тренировки по индивидуальным планам; 

- медицинский контроль; 

- восстановительно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

Методы обучения: 

1. Словесный. 

2. Наглядный. 

3. Игровой метод. 

4. Соревновательный метод. 

Методы воспитания: 

1. Поощрение. 

2. Мотивация. 
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3. Убеждение. 
Методы организации занятия: 
1. Фронтальный. 
2. Групповой. 
3. Индивидуальный. 
При проведении занятий используются следующие комплексы упраж-

нений: 
1. Примерные комплексы корригирующих упражнений (по Р.Н. Бело-

зеровой). (Приложение 5). 
2. Комплекс упражнений при плоскостопии. (Приложение 6). 
3. Комплекс упражнений при кифозах. (Приложение 7). 
4. Комплекс симметричных корригирующих упражнений. (Приложение 8). 
5. Корригирующие упражнения, направленные на устранение функ-

ционального блокирования позвоночно-двигательных сегментов (по В.В. 
Письменскому. (Приложение 9). 

6. Примерный комплекс упражнений на растяжение мышц. (Приложе-
ние 10). 
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Глава 3 ОПЫТ РАБОТЫ МАУДО ООЦ  С ДЕТЬМИ  
С НАРУШЕНИЯМИ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 

 
Образовательно-реабилитационная работа с детьми с нарушениями 

опорно-двигательного аппарата является основным направлением деятель-
ности нашего оздоровительно-образовательного центра. Центр является 
учреждением, нацеленным на оздоровление и всестороннее развитие ре-
бенка, и работает по четырем направленностям: физкультурно-спортивной, 
социально-педагогической, художественной и естественнонаучной.  

Центр имеет собственное здание, в котором оборудованы: 3 спортив-
ных зала, тренажерный зал, зал хореографии, кабинет приема врачей, фи-
зиотерапевтический кабинет, массажный кабинет, кабинет педагога-
психолога, кабинет индивидуальной работы с детьми-инвалидами, кабинет 
учителя-дефектолога, учебных класса, гардеробная, административные ка-
бинеты, санузлы и душевые. 

Для свободного доступа в Центр детей с ограниченными возможностями 
здоровья установлена доступность для маломобильных групп.  

На балансе Центра находится оздоровительная площадка «Солнышко», 
расположенная в ст. Голубицкая.   

В Центре работает 15 педагогов дополнительного образования, из них: 
- 13 имеют высшее педагогическое образование; 
- 3 педагога 1 квалификационной категории; 
- 1 педагог удостоен звания «Отличник народного просвещения»;  
- 1 «Заслуженный учитель Кубани»;  
- 5 педагогов имеют звание «Почетный учитель Тамани». 
Все педагоги систематически проходят курсовую подготовку, в том 

числе по работе с детьми-инвалидами и детьми с ОВЗ. 
Медико-психологическое сопровождение воспитанников обеспечивают: 

врач-ортопед, врач-физиотерапевт, учитель-дефектолог, педагог-психолог, 
массажист, медицинские сестры. 

Все это позволяет обеспечить для каждого ребенка не только занятия 
оздоровительной физкультурой, но и подобрать занятие по душе, обеспе-
чить помощь логопеда и психолога. Результативность работы обеспечива-
ется медицинским сопровождением: систематическими осмотрами и кон-
сультациями педиатра и ортопеда, массажем, физиопроцедурами.  

Более чем 20-летний опыт центра по организации комплексной работы 
с детьми-инвалидами и детьми с ограниченными возможностями здоровья 
успешно представлен в краевом конкурсе инновационных проектов «Пер-
спектива». С 2021 года МАУДО ООЦ является краевой инновационной 
площадкой по теме «Индивидуализация образовательно-реабилитационной 
деятельности учреждений дополнительного образования в работе с детьми 
с ограниченными возможностями здоровья». 
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Наш опыт может быть актуален для коллективов общеобразовательных 

школ, так как состояние опорно-двигательного аппарата ребенка напрямую 

влияет на его учебную успеваемость и психологическое состояние. А количе-

ство детей с нарушениями ОДА с каждым годом становится только больше. 

Для решения этих проблем в рамках инновационной деятельности 

нами была разработана комплексная программа «Остров здоровья» 

Спроектированные нами условия реализации комплексной программы 

«Остров здоровья» как особой образовательной среды развития детей с  

нарушениями опорно-двигательного аппарата, направленной на комплекс-

ное развитие детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата, пред-

ставляют собой систему занятий в объединениях дополнительного образова-

ния, медико-психолого-педагогического сопровождения (педагоги дополни-

тельного образования, врач-ортопед, психолог и логопед) и физиопроцедур. 

При зачислении ребенка в МАУДО ООЦ проводятся следующие  

обязательные исследования: 

- замеры основных физиологических показателей (рост, вес, выносли-

вость, гибкость и т. д.); 

- осмотр врача-ортопеда; 

- психологическая диагностика; 

- опрос, направленный на выявление личных интересов ребенка. 

На основании полученных данных и согласно заявлениям родителей  

о зачислении обучающиеся распределяются в объединения дополнительного 

образования.   

При этом занятия в объединении физкультурно-спортивной направлен-

ности являются обязательными, остальные – добровольными. 

Для достижения максимального эффекта желательно вовлечение ре-

бенка с нарушениями ОДА в занятия по 3 различным направленностям, 

что позволит комплексно влиять на функциональное состояние организма 

и способствовать социальной адаптации. 

В работе объединений педагоги широко применяют технологию «Ситуа-

ция успеха», цель которой – создать ситуацию успеха для развития личности 

ребенка, дать возможность каждому воспитаннику ощутить радость достиже-

ния успеха, осознание своих способностей, веры в собственные силы. 

Также для учащихся проводятся: ежегодный праздник «Хранители 

здоровья», тематические праздничные мероприятия и мероприятия в дни 

школьных каникул. 

Эффективность работы с детьми с нарушениями ОДА оценивается по 

следующим параметрам: 

- компьютерная диагностика функционального состояния организма; 
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- тесты определения физической подготовленности детей (тесты для из-

мерения силовых способностей, тест на определение скоростной выносливо-

сти, тест для оценки показателя силовой выносливости мышц спины, тест 

для оценки показателя силовой выносливости мышц сгибателей туловища); 

- психодиагностика (успешность социализации; улучшение эмоцио-

нального состояния; овладение эффективными навыками общения и нор-

мами культурного поведения; развитие интеллектуальных способностей). 

Деятельность оздоровительно-образовательного центра по реализации 

комплексной программы «Остров здоровья» расширяет возможности систе-

мы образования Темрюкского района по поддержке и развитию обучающих-

ся с нарушениями опорно-двигательного аппарата, позволяет разработать  

и апробировать «инструменты» поддержки и сопровождения детей с ОВЗ,  

а также повысит профессионализм педагогов в данной сфере деятельности. 

Результаты инновационной деятельности могут найти применение  

в работе образовательных учреждений Темрюкского района и Краснодар-

ского края. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ  
 

Занятия физической культурой издавна признаются врачами как сред-

ство профилактики многих заболеваний, улучшения состояния организма, 

увеличения продолжительности жизни и улучшения ее качества.  

В данном методическом пособии рассматриваются физиологические 

особенности детей с нарушением опорно-двигательного аппарата, влияние 

нарушений осанки на развитие и обучение детей. В качестве одной из мер 

коррекции нарушений представлена дополнительная общеобразовательная 

общеразвивающая программа «Коррекционная гимнастика». К занятиям по 

данной программе приглашаются учащиеся средних образовательных уч-

реждений, имеющие 2–3 группу здоровья по медицинским показаниям. 

Программа может быть использована в работе учителями физической куль-

туры общеобразовательных школ и педагогами дополнительного образова-

ния физкультурно-спортивной направленности. Предложенные в Прило-

жениях комплексы упражнений могут быть рекомендованы как к примене-

нию на уроках физической культуры, так и при проведении спортивных  

пятиминуток и для самостоятельного использования при домашних занятиях. 

Также в методическом пособии представлен опыт комплексной работы 

муниципального автономного учреждения дополнительного образования  

оздоровительно-образовательного центра города Темрюка с детьми с нару-

шениями опорно-двигательного аппарата (сочетание занятий адаптивной фи-

зической культурой с психолого-педагогическим сопровождением, занятиями  

с педагогами дополнительного образования согласно интересам детей). 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



40 
 

ЛИТЕРАТУРА 
 

1. Дети с отклонениями в развитии : методическое пособие для педа-

гогов, воспитателей массовых и спец. учреждений и родителей / авт.-сост. 

Н. Д. Шматко. – М. : Аквариум, 2001. – 127 с. – Текст : непосредственный. 

2. Левченко, И. Ю. Технологии обучения и воспитания детей с наруше-

ниями опорно-двигательного аппарата : учебное пособие для студ. сред. пед. 

учеб. заведений / И. Ю. Левченко, О. Г. Приходько. – М. : Академия, 2001. – 

192 с. – Текст : непосредственный. 

3. Мамайчук, И. И. Лечебно-педагогическая помощь дошкольникам  

с детским церебральным параличом : методические рекомендации /  

И. И. Мамайчук. – Л., 1989. – Текст : непосредственный. 

4. Мамайчук, И. И. Психологическая помощь детям с проблемами в 

развитии / И. И. Мамайчук. – СПб., 2006. – Текст : непосредственный. 

5. Мастюкова, Е. М. Ребенок с отклонениями в развитии : Ранняя  

диагностика и коррекция / Е. М. Мастюкова. – М. : Просвещение, 1992. – 

94 с. – Текст : непосредственный.   

6. Сайт ИРО Краснодарского края. – URL: http://www.iro23.ru/ (дата 

обращения: 23.12.2021). – Текст : электронный. 

7. Соколова, Н. Д. Дети с ограниченными возможностями: проблемы 

и инновационные тенденции в обучении и воспитании : хрестоматия  

по курсу «Коррекционная педагогика и специальная психология» /  

Н. Д. Соколова, Л. В. Калинникова. – М. : Гном и Д, 2001. – 448 с. – Текст : 

непосредственный. 

8. Учебно-воспитательный процесс в реабилитации детей с заболева-

ниями опорно-двигательного аппарата : сборник научных работ / Ленингр. 

н.-и. дет. ортопед. ин-т им. Г. И. Турнера ; под ред. В. Л. Андрианова. – Л. : 

Просвещение : Ленингр. отделение, 1987. – 154 с. – Текст : непосредственный. 

9. Фастова, Е. И. Инновационные педагогические технологии : кейс 

успешного педагога: индивидуальный образовательный маршрут; лично-

стно-развивающие технологии и методики; проектирование вариативного 

образовательного пространства; диагностический инструментарий на 

электронном носителе / Е. И. Фастова, О. Л. Иванова. – Волгоград : Учитель, 

2015. – 79 с. – Текст : непосредственный.   

10. Шипицына, Л. М. Психология детей с нарушениями функций 

опорно-двигательного аппарата : учебное пособие для студентов  

вузов, обучающихся по специальности 031900 – «Спец. психология» /  

Л. М. Шипицына, И. И. Мамайчук. – М. : ВЛАДОС, 2004. – 367 с. – Текст : 

непосредственный. 

 

 

 

http://www.iro23.ru/


41 
 

ПРИЛОЖЕНИЯ  
 

Приложение 1 
к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Тесты для измерения силовых способностей 
Отжимание от скамьи (мальчики) 

Оборудование: скамья высотой 20 см (рис. 1) Проце-
дура тестирования: 
Испытуемый из положения, лежа в упоре на скамью, 
выполняет сгибание рук с касанием грудью опоры. 

 
Таблица 1 

 

Оценка результатов тестирования 
(кол-во раз): 

 

Возраст 

Уровень 

Низкий 
Ниже 

среднего 
Средний 

Выше  
среднего 

Высокий 

7–9 лет 11 и ниже 12–14 15–17 18–19 20 и выше 
10–12 лет 13 и ниже 14–16 17–19 20–24 25 и выше 
13–14 лет 16 и ниже 17–18 19–25 26–29 30 и выше 

 
Вис на согнутых руках (девочки) 

Оборудование: перекладина, секундомер. Проце-
дура тестирования: 

Испытуемый принимает положение виса на вы-
сокой перекладине (рис. 2). Затем самостоятельно 
или с помощью преподавателя принимает положение 
виса на согнутых руках (хватом снизу, подбородок 
над перекладиной). 

Определяется время удержания данного положе-
ния от начала его принятия до прекращения упраж-
нения или изменения исходного положения (измене-
ния угла удержания согнутых рук). 

 

Таблица 2 
 

Оценка результатов тестирования (сек.) 

Воз-
раст 

 

Уровень 

Низкий 
Ниже  

среднего 
Средний 

Выше 
среднего 

Высокий 

7–9 5 и ниже 6–7  8–10  11–14  15 и выше 
10–12  5 и ниже 6–9  10–14  15–21  22 и выше 

13–14 10 и ниже 11–14  15–21  22–24  25 и выше 

 
 

Рис. 1 

 

 
Рис. 2 
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Приложение 2 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Тест на определение скоростной выносливости 

 

Прыжки со скакалкой 

Оборудование: скакалка, секундомер.  

Процедура тестирования: испытуемый прыгает на двух ногах через 

скакалку на месте. 

Определяются количеством прыжков за 30 секунд. 
 

Таблица 1 
 

Оценка результатов тестирования (кол-во раз) 
 

Пол 

Воз-

раст 

(лет) 

Уровень 

Низкий 
Ниже 

среднего 
Средний 

Выше 

среднего 
Высокий 

Мальчики 7–9 15 и ниже 16–25 26–35 36–45 46 и выше 

10–12 25 и ниже 26–35 36–50 51–60 61 и выше 

13–14 40 и ниже 41–50 51–60 61–70 71 и выше 

Девочки 7–9 20 и ниже 21–30 31–40 41–50 51 и выше 

10–12 30 и ниже 31–40 41–50 51–60 61 и выше 

13–14 32 и ниже 33–42 43–52 53–70 71 и выше 

 
Приложение 3 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Тест для оценки показателя   

силовой выносливости мышц спины  

 

Удержание туловища из положения, лежа на животе (рис. 1) 

Оборудование: скамейка, секундомер.  

Процедура тестирования:  

Испытуемый принимает положение, лежа на 

животе на скамейке вниз лицом так, чтобы верх-

няя часть туловища до подвздошных гребней на-

ходилась на весу, руки за головой (ноги удержи-

вает партнер). 

Удерживать туловище в горизонтальном по-

ложении. Время до полного утомления мышц оп-

ределяется по секундомеру. 

 

 
 

Рис. 1 
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Таблица 1 

Оценка результатов тестирования (сек.) 
 

Пол 

Воз-

раст 

(лет) 

Уровень 

Низкий 
Ниже-

среднего 
Средний 

Вышесред-

него 
Высокий 

Маль-

чики 

7–9 40" и ниже 41 "–1,09" 1,10"–1,30" 1,31"–2,19" 2,20" и выше 

10–12 50" и ниже 51 "–1,19" 1,20"–1,40" 1,41 "–2,29" 2,30" и выше 

13–14 Г и ниже 1,01 "–1,29" 1,30"–1,50" 1,51"–2,39" 2,40" и выше 

Девочки 7–9 29" и ниже 30"–59" Г –1,20" 1,21 "–2' 2,01" и выше 

10–12 32" и ниже 33"–1,29" 1,30"–1,50" 1,51"–2,19" 2,20" и выше 

13–14 35" и ниже 36"–1,34" 1,35"–2' 2,01 "–2,29" 2,30" и выше 

 

 

Приложение 4 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Тест для оценки показателя силовой выносливости 

мышц сгибателей туловища 

 

Сгибание туловища из положения, лежа на спине. 

Оборудование: гимнастический мат, секундомер.  

Процедура тестирования: 

Испытуемый принимает исходное положение, лежа на спине, ноги  

согнуты в коленях под углом 90°, руки скрестно на груди (пальцы рук касаются 

лопаток). Партнер прижимает ступни ног испытуемого к полу. По команде 

«Марш!» тестируемый должен энергично согнуться до касания локтями бедер 

и обратным движением вернуться в и. п. Засчитывается количество сгибаний 

за 1 мин. Упражнение выполняется на гимнастическом мате (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. 
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Таблица 1 
 

Оценка результатов тестирования (кол-во раз) 
 

Пол 

Воз-

раст 

(лет) 

Уровень 

Низкий 
Ниже-

среднего 
Средний 

Выше-

среднего 
Высокий 

Мальчики 7–9 24 и ниже 25–35 36–41 42–45 46 и выше 

10–12 29 и ниже 30–44 45–50 51–55 56 и выше 

13–14 39и ниже 40–42 53–57 58–60 61 и выше 

Девочки 7–9 22 и ниже 23–33 34–39 40–45 46 и выше 

10–12 28 и ниже 29–39 40–45 46–52 53 и выше 

13–14 34 и ниже 35–45 46–47 48–55 56 и выше 

 

 

Приложение 5 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Примерные комплексы корригирующих упражнений 

(по Р.Н. Белозеровой) 

В и. п. стоя 

1. Самовытяжение. 

Руки в упоре на поясе, ноги на ширине плеч. Тянуться макушкой 

вверх. Счет «1–4». 

2. Сопротивление. 

Руки в замке на затылке, ноги на ширине плеч, голова давит на руки, 

руки - на голову. Счет «1–4». 

3. Равновесие. 

Руки на поясе. Ноги вместе. На счет «1» согнуть колено до угла 90°, 

на счет «2» вытянуть ногу вперед, на счет «3» согнуть ногу до угла 90° 

(тянуть носок), на счет «4» опустить ногу. То же повторить второй ногой. 

Тянуться макушкой вверх. 

4. Смена положения рук вверх. 

Ноги на мяче, попеременно менять положение рук вверх. Руки за ту-

ловище не заносить. Выполнять медленно, с напряжением. Счет «1–4». 

5. На осанку. 

Руки на поясе, ноги вместе. На счет «1» ногу вынести вперед, касаясь 

носком пола, носок тянуть. На счет «2» отвести в сторону, на счет «3» от-

вести назад, на счет «4» в и. п. 

6. Круговые вращения руками назад.  
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Руки к плечам, ноги на ширине плеч, лопатки фиксировать. Локти не 
опускать. Счет «1–4». 

7. «Аист». 
Руки на поясе, ноги на ширине плеч. На счет «1, 2, 3» руки медленно 

поднять вверх ладонями кверху, одна нога скользит стопой по голени дру-
гой, бедро ротируется кнаружи. На счет «4, 5, 6» медленно опустить руки 
и ногу в и. п. То же второй ногой. Счет «1-б» или «1–8». 

8. «Бокс». 
Руки согнуты в локтях, ноги на ширине плеч. На счет «1» руки вытя-

нуть вперед, на счет «2» в и. п.. на счет «3» руки поднять вверх, на счет 
«4» в и. п., на счет «5» руки в стороны, на счет «6» в и. п., на счет «7» руки 
вниз, на счет «8» в и. п. Выполняется медленно, с напряжением. 

9. Приседание. 
Руки опущены, ноги вместе. На счет «1» поднять руки вверх, на счет 

«2» – подняться на носки, на счет «3, 4, 5» присесть на носках, не опуская 
пяток, колени развести, на счет «6, 7» подняться, на счет «8» в и. п. 

10. Смена положения рук в стороны. 
Одна рука согнута в локтевом суставе, кисть сжата в кулак и лежит на 

плече, другая отведена в сторону. Ноги на ширине плеч. На счет «1–4» 
поочередно разгибать руки в стороны. 

11. Перекаты. 
Руки на поясе, ноги вместе. Подниматься на носки и опускаться на 

пятки с перекатом назад. Счет «1–4». 
12. Для мышц шеи. 
Руки на поясе, ноги на ширине плеч. Опускать и поднимать голову. 

Плечи не поднимать. Счет «1–4». 
13. Имитация ходьбы. 
Руки на поясе, ноги вместе. Имитировать ходьбу, попеременно отры-

вая пятки от пола, поднимаясь на носки. Счет «1–4». 
14. Отклонения назад. 
Руки на поясе, стоя на коленях. На счет «1, 2» отклонить туловище 

вместе с тазом и бедрами назад, спину держать прямо, не прогибать, на 
счет «3, 4» в и. п. 

В и. п. лежа на спине, ноги на ширине плеч 
1. Самовытяжение. 
Руки на поясе. На счет «1, 2, 3» растягиваться макушкой и пятками, 

руками давить на гребни тазовых костей, носки на себя, на счет «4» в и. п. 
Повторять 5–6 раз. 

2. «Бокс». 
Сжатые кулаки на плечах. На счет «1» руки вперед, на счет «2» в и. п., 

на счет «3» вытянуть руки вверх, на счет «4» в и. п., на счет «5» руки в 
стороны, на счет «6» в и. п., на счет «7» руки вниз, на счет «8» в и. п. По-
вторить 8–10 раз. 
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3. «Пистолет». 

Выбросить одну ногу пяткой вперед, вторую прижать коленом к  

животу. Счет«1–2». Повторить 10–30 раз. 

4. Смена рук вверх. 

Правая рука вдоль туловища, левая вверх, руки поменять. Счет «1–2». 

Повторить 8–10 раз. 

5. «Прямые ножницы». 

На счет «1» согнуть ноги в коленях к животу, на счет «2» выпрямить 

ноги вверх под углом 45°, на счет «3–8» маховые движения ногами, носки 

вытянуты, на счет «9» согнуть ноги в коленях к животу, на счет «10» в и. 

п. Повторить 4–6 раз. 

6. Круговые движения руками назад. 

Руки согнуты в локтях, кисти в кулак, локти не опускать. Повторить 

5–6 раз. 

7. Удерживание ног под углом 45°. 

На счет «1» согнуть ноги в коленях к животу, на счет «2» выпрямить 

под углом 45°, оттянуть носки, на счет «3-8» удерживать ноги, на счет «9» 

согнуть ноги в коленях, на счет «10» в и. п. Повторить 4–6 раз. 

8. Смена рук в стороны. 

Руки сжаты в кулак. Одна рука в сторону, другая согнута, кисть на 

плече. Попеременная смена рук. Счет «1–2». Повторить 8–10 раз. 

9. «Треугольник».  

Руки ладонями под голову. На счет «1» поднять ногу вверх под углом 

45°, на счет «2» стопой второй ноги обхватить середину голени поднятой 

ноги, на счет «3–4» удерживать, на счет «5» выпрямить согнутую ногу, на 

счет «6» опустить обе ноги. То же другой ногой. Повторить по 4 раза. 

В и. п. лежа на животе 

1. Самовытяжение. 

2. Сопротивление.  

3. Руки в замок за голову, ноги на ширине плеч. Лоб лежит на полу. 

На счет «1» приподнять туловище, не опуская локти, спина прямая без 

прогиба, на счет «2–3» удерживать туловище, на счет «4» в и. п. 

4. Поднимание и удерживание ног на весу. Ладони под лоб, спину не 

прогибать. На счет «1» поднять одну ногу, на счет «2» приставить вторую, 

на счет «3-4» удерживать, на счет «7» опустить одну ногу, на счет «8» 

другую. Повторить 6–8 раз. 

5. Смена рук в стороны. Кулаки сжаты, одна рука в сторону, ноги на 

ширине плеч, другая согнута, кисть у плеча. На счет «1» приподнять кор-

пус, не рогибаясь в пояснице, на счет «2–3» попеременная смена рук. На 

счет «4» в и. п. Повторить 4–6 раз.  
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6. Ходьба. Руки вытянуты вперед, ноги на ширине плеч. На счет «1» 

приподнять правую руку и левую ногу от пола, на счет «2–3» удерживать, 

на счет «4» в и. п. Повторить по 4–6 раз. 

7. Плавание. Руки согнуты, упор на кисти и Предплечье, лоб лежит на 

полу, ноги вместе. На счет «1» поднять плечевой пояс и ноги, не прогибая 

поясницы, руки вытянуть вперед, на счет «2» развести руки и ноги в сторо-

ны, на счет «3» руки и ноги соединить, на счет «4» в и. п. Повторить 6–8 раз. 

8. «Слоники» (ходьба на коленях). Руки согнуты в локтях, ноги согну-

ты в коленях, стопы под прямым углом. Поочередно поднимать согнутую 

ногу вверх, оттягивая носок. Повторить 15–20 раз. 

 

 

Приложение 6 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Комплекс упражнения при плоскостопии 

 

1. Ходьба на носках. 

2. Ходьба на пятках. 

3. Ходьба на наружном крае стопы. 

4. Ходьба «елочкой» по гимнастической палке, лежащей на полу. 

5. Ходьба по гимнастической скамейке. 

6. Ходьба по наклонной плоскости на носках. 

7. И. п. сидя, нога на ноге 

8. Вращение стоп. 5–15 раз в правую и левую стороны каждой стопой. 

9. Попеременное сгибание и разгибание стоп с напряжением 20–30 

раз каждой стопой. 

10.  Захват, поднимание и перекладывание карандаша 5–15 раз каждой 

стопой. 

11.  Перемещение стоп с помощью движений пальцев – «гусеница» – 

2–3 мин. 

И. п. стоя 

12.  Перекаты с пятки на носок и обратно 1–2 мин. 

13.  Приседание, стоя на гимнастической палке 5–10 раз. 

14.  Катание малого мяча стопами поочередно по 2–3 мин. 

15.  Приседание на большом мяче 5–10 раз. 

16.  Подскоки на носках 15–20 раз. 

На каждом занятии используют 3–5 упражнений из данного комплекса. 
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Приложение 7 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Комплекс упражнений при кифозах 

 

И. п. стоя 

1. С палкой в опущенных руках. Руки вверх–вдох, в и. п. выдох, 3–4 раза. 

2. С палкой в опущенных руках. Руки вверх – вдох, палку н, лопатки – 

выдох, 6–8 раз. 

3. С палкой в опущенных руках. Руки вверх, туловище наклонить 

вперед с прямой спиной – выдох, возвратиться в и. п. – вдох, 6–8 раз. 

4. С палкой в согнутых руках, палка касается головы. Приседания, по-

тягиваясь головой вверх, 6–8 раз. 

5. Руки внизу, ноги врозь. Попеременное поднимание рук вверх, ды-

хание произвольное, 6–8 раз. 

6. Руки согнуты в локтях, пальцы касаются плеч. Круговые движения 

руками назад, дыхание произвольное, 4–8 раз. 

7. Стоя на коленях, руки на затылке. Наклоны прямого туловища назад, 

4–8 раз. 

8. С палкой в опущенных руках. Руки вверх, палку на лопатки – вдох, 

глубокий выпад вперед попеременно левой и правой ногой – выдох, 4–8 раз. 

9. Руки внизу. Руки вверх – вдох, наклонить туловище вперед, кос-

нуться руками пола – выдох (колени не сгибать), 4–8 раз. 

И. п. лежа на спине 

10. Руки согнуты в локтях, палка касается головы. Попеременное 

поднимание ног вверх, 5–8 раз. 

11. Ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Круговые движения ру-

ками назад, дыхание произвольное, 4–8 раз. 

12. Руки согнуты в локтях, палка касается головы. Попеременные 

движения прямыми ногами вверх–вниз – «ножницы», дыхание произвольное, 

4–8 раз. 

13. Ноги согнуты в коленях, руки – в локтях. Прогибание грудного 

отдела, не отрывая таза от плоскости (прогибание позвоночника умеренное), 

4–8 раз. 

14. Руки согнуты в локтях, палка касается головы. Поднимание прямых 

ног вверх под углом 45° и удерживание не менее 6 с, 4–8 раз. 

15. Имитация движений на велосипеде, 20–50 раз. 

И. п. лежа на животе (плоская подушка под животом) 

16. Руки согнуты в локтях. Поднять туловище вверх – вдох, в и. п. – 

выдох, 4–8 раз. 
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17. Руки с эспандером перед грудью. Потянуться головой вперед,  

занести эспандер на лопатки и натянуть, приподнять туловище, 4–8 раз. 

18. Палка на вершине кифоза, локти касаются пола. Попеременные 

движения ногами вверх, вниз, в стороны («ножницы» горизонтальные и 

вертикальные), 4–8 раз. 

19. Руки согнуты в локтях, кисти касаются ушных раковин, ноги на ши-

рине плеч. Вращение руками назад (попытаться свести лопатки), 4–8 раз. 

20. Руки с палкой впереди. Поднять руки вверх, перенести палку за 

спину, удерживать 6 с. 

И. п. сидя. 

21. Сидя на стуле, руками упереться в колени. Потянуться головой 

вверх, напрячь мышцы спины на 6 с. 

22. Сидя за столом, руки полусогнуты, локти на столе. Прижимая 

локти к столу, потянуться головой вверх (плечи не поднимать), напрячь 

мышцы спины на 6 с. 

 
Приложение 8 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Комплекс симметричных корригирующих упражнений 
 

1. Лёжа на животе, принять правильную позу (симметричное распо-

ложение рук и ног относительно средней линии). Перевести кисти рук 

вперёд, положить их друг на друга под подбородком. Одновременно при-

поднять руки, грудь и голову, не отрывая от опоры таз и живот. Не откло-

няясь в сторону, удерживать туловище в данном положении 3–5–7 секунд. 

2. Лёжа на животе, руки вдоль туловища. Приподнимая голову и пле-

чи, одновременно отвести назад прямые руки, вдохнуть, вернуться в ис-

ходное положение – выдохнуть.  

3. То же, но с одновременным отведением назад обеих ног – «Рыбка». 

Удерживаться в данном положении, не задерживая дыхания, 3–5–7 сек. 

4. Лёжа на спине, руки вдоль туловища, принять правильную осанку. 

Проверить её, приподнимая голову и плечи. Руки перевести на пояс, мед-

ленно перейти в положение, сидя, сохраняя правильную осанку. Возврат в 

исходное положение. 

5. Лёжа на животе, приподнять прямые ноги, развести их в стороны, 

соединить, опустить. 

6. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги врозь. Переход в 

положение, сидя с поочерёдным касанием правой руки левой стопы, левой 

рукой – правой стопы. 
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7. И. п. - упор, сидя сзади, с опорой на предплечья. Подтянуть ноги к 

груди, выпрямить, развести в стороны, вернуться в исходное положение. 

8. Лёжа на животе, руки под подбородком, отвести назад прямые но-

ги, удержать на счёт, вернуться в исходное положение. 

9. Лёжа на спине, ноги до колена (голень) на скамейке, руки за голо-

вой, почти разведены, на вдохе поднять голову со скрещенными руками за 

головой, подбородок тянется к груди. Вернуться в исходное положение. 

 

 

Приложение 9 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Корригирующие упражнения, 

направленные на устранение функционального блокирования 

позвоночно-двигательных сегментов (по В.В. Письменскому) 

 

Упражнение 1. 

Цель: коррекция дисфункции таза. 

Исходное положение, лёжа на спине, на краю кушетки, нижние  

2/3 крестца за пределами края кушетки, одна нога, соответствующая лате-

рофлексии подвздошной кости, согнута и прижата к груди, другая свобод-

но свешена с кушетки. Ребёнку предлагается в течение 60–90 (до 120)  

секунд находиться в данном положении.  

Обоснование. При нахождении в данном положении за счёт натяже-

ния прямой мышцы бёдра на стороне «свешенной» ноги, прямая мышца 

бедра тянет подвздошный гребень вниз. На стороне ноги, согнутой в ко-

лене и прижатой к груди, за счёт натяжения и ишеокруральной группы 

мышц и бугорно-крестцовой связки одноимённый позвоночный гребень 

тянется назад вниз. 

Упражнение 2. 

Цель: коррекция дисфункции таза. 

Исходное положение, лёжа на спине, кулаки подложить (в зависимости 

от типа нарушений) с одной стороны – под задне-верхне-подвздошную ость, 

с другой - под седалищный бугор. На вдохе обе стопы подтянуть обе стопы 

потянуть на себя, на выдохе – от себя, 12–20 раз. 

Обоснование: происходит обратная ротация таза. При скрученном тазе – 

правая вперёд вниз, левая назад вниз (соответственно – правосторонняя 

латерофлексия, слева – медиальная экстензия). 

Упражнение 3. 

Цель: устранение ребёрно-поперечных фиксаций. 
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Исходное положение, стоя или лёжа, одна рука поднята вверх, другая 
опущена вниз (в зависимости от сторон нарушения). На вдохе каждая рука 
тянется в свою сторону. Необходимо перед выполнением данного упраж-
нения посмотреть на положение ключиц в состоянии полного вдоха и вы-
доха, вследствие чего можно косвенно судить о подвижности рёберно-
поперечных сочленений на данном участке тела. В том участке, где име-
ется фиксация (ограниченные подвижности), движение ключицы «запа-
дывает» на вдохе или на выдохе, последнее зависит от того, какой участок 
более фиксирован. 

Упражнение 4. 
Цель: устранение реберно-поперечных, рёберно-грудинной и груди-

но-ключичной фиксаций. 
Исходное положение, сидя или стоя, руки вытянуты вперёд, кисти па-

раллельно туловищу. На вдохе или нейтральной задержке дыхания (в за-
висимости от степени выраженности нарушений в различные фазы дыха-
ния) ребёнку предлагается, не поднимая плеч, с усилием свести лопатки, а 
затем с усилием развести их, ещё больше вытянув вперёд руки; 12–20 раз. 
Обоснование: при выполнении данного упражнения происходит мобили-
зация рёберно-поперечных, рёберно-грудинных, грудино-ключичных сус-
тавов в сагиттальной плоскости. 

Упражнение 5. 
Цель: устранение функционального блокирования (недостаточной 

подвижности) лонного сочленения. 
Исходное положение: а) сидя на скамейке, кисти сжаты в кулак и 

подставлены между коленями и б) лёжа на спине, высокая подушка под 
головой и верхней частью спины, кисти сжаты в кулак и подставлены ме-
жду коленями. Ребёнку предлагается сильно сжать бёдрами кулаки, кото-
рые максимально быстро убираются. 

Обоснование: суть данного упражнения заключается в том, что в мо-
мент, когда ребёнок убирает кулаки, происходит «пружинение» лонного 
сочленения, что и приводит к устранению его фиксации. 

Упражнение 6. 
Цель: устранение дугоотросчатой фиксации на одной стороне С 1-2. 

Исходное положение, лёжа на спине, голова повёрнута в сторону выпук-
лости шейного сколиоза. Вдох – обе стопы на себя, выдох – от себя (щека 
и лопатки прижаты к плоскости). 

Обоснование: при повороте головы в сторону происходит на данной 
стороне – увеличение. В связи с этим базис крестца, соответствующей 
стороне натяжения мозговой оболочки, также уходит в эту сторону за счёт 
создавшегося рычага. При этом происходит коррекция взаиморасположе-
ния С1–2 и, как следствие, устранение ограничения подвижности с одной 
стороны. 
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Упражнение 7. 

Цель: устранение дугоотросчатой фиксации. 

Исходное положение, сидя на скамейке, руки опущены свободно. Под 

седалищный бугор, соответствующей стороне выпуклости сколиозе, под-

ложить твёрдый предмет (можно книгу), толщиной 3–7 см., в зависимости 

от выраженности сколиоза. Ребёнку предлагается в данном положении 

выполнить упражнение под названием «кошечка». 

Обоснование: устраняется дугоотросчатая фиксация на стороне во-

гнутости сколиоза и уменьшается на одноименной стороне вогнутости 

сколиоза и уменьшается на одноименной стороне тонус межпоперечных и 

поперечно-остистых мышц, что связано с увеличением расстояния между 

поперечными отростками и растягиванием коротких ротаторов; уменьша-

ется степень укорочения капсулы осевого сустава на данной стороне. 

 

 

Приложение 10 

к программе «Коррекционная гимнастика» 

 

Примерный комплекс упражнений на растяжение мышц 

 

Упражнения на растяжение можно выполнять лежа на спине или сидя. 

Их следует делать медленно, постепенно усиливая нагрузку, но не доводя 

ее до неприятных и, тем более, болевых ощущений в суставах. Интенсив-

ное растяжение можно выполнять только после тренировки, когда мышцы 

хорошо разогреты, а легкое растяжение – до тренировки, после небольшой 

разминки. Каждое упражнение надо выполнять не менее 10 секунд. 

Упражнение 1. а) Лежа на спине или сидя, разведите руки в стороны на 

уровне плеч или чуть выше; б) развести руки в стороны и вверх под углом 

30–45 – выше уровня плеч. Из этих двух положений руки вытягиваются 

прямо назад. При этом происходит растяжение верхних и нижних пучков 

больших грудных мышц. Для одновременного растяжения сгибателей кис-

ти надо с силой разогнуть кулаки в запястьях. 

Упражнение 2. «Потягушка». Переплести пальцы перед грудью и, вы-

вернув кисти ладонями кверху, вытянуть руки, пытаясь «достать до по-

толка». 

Упражнение 3. Служит для растяжения широчайших мышц спины и 

способствует предотвращению ротации плеча вовнутрь. Лечь на спину, 

согнуть ноги и положить голени на высокую скамейку. Это делается для 

максимального расслабления бедер и выравнивания спины. Прямые руки 

вынести за голову, плечи выворачиваются наружу (большие пальцы на-

правляются через потолок к полу, ладони обращены вниз). 
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Упражнение 4. Сидя, завести согнутую руку на затылок и лопатку и 

опустить ее вдоль спины, помогая надавливанием на локоть другой рукой. 

Затем руки поменять. 

Упражнение 5. Похожее на упражнение 4. Рука, заведенная снизу за 

спину, захватывается пальцами другой руки, опущенной за лопатку, и тя-

нется ею вверх. Руки меняются местами. 

Упражнение 6. Лежа на узкой кушетке, на груди, поднимать с полу 

гантели. Локти прижаты к бокам. Движения напоминают греблю. Количе-

ство упражнений увеличивайте от тренировки к тренировке. При всех уп-

ражнениях не задерживайте дыхание и не напрягайтесь. Особенно за этим 

должны следить те, кто не подготовлен к высоким нагрузкам, так как по-

вышение внутригрудного давления может привести к нарушениям сердеч-

ной деятельности. 

Упражнение 7. Из того же исходного положения поднимите гантели 

на прямых руках, разводя их в стороны и сводя лопатки, имитируя взмахи 

крыльями. 

Упражнение 8. Похоже на предыдущее, но выполняется с более узкой 

кушетки или гимнастической скамьи, наклоненной под углом 30–45' к по-

лу. Кисти рук с гантелями под скамьей почти касаются друг друга. Делайте 

взмахи прямыми руками, направленными в стороны и чуть вперед, сводя 

лопатки. 

Упражнение 9. Сидя на стуле. Руки с гантелями между ногами, боль-

шие пальцы направлены вниз и внутрь. Прямые руки разведите по диаго-

нали в стороны и вверх до уровня плеч.  

Упражнение 10. Сидя на стуле. Одна рука за головой, другая в сторо-

ну ладонью кверху. Прогибания с небольшим поворотом туловища в сто-

рону правой руки. Сменить положение рук и проделать то же в обратную 

сторону. На четыре счета – вдох и основное движение, на следующие че-

тыре счета – выдох и возвращение в исходное положение. Это и каждое 

последующее упражнение выполняются в течение одной, двух минут. 

Упражнение 11. Круговые движения во всех суставах рук. Сначала 

кистями, затем в ту же сторону предплечьями и наконец прямыми руками. 

Потом то же самое, в противоположную сторону. С каждым циклом ам-

плитуда движений увеличивается. 

Упражнение 12. Круговые движения головой, начиная с небольшой 

амплитуды, как бы постепенно раскручивая голову по спирали, но при 

этом, замедляя движения так, чтобы при максимальной амплитуде один 

круг выполнялся на пять счетов. Продолжительность – одна минута. 

Упражнения 13 и 14 требуют особого внимания. Сидячий образ жизни 

способствует появлению так называемой круглой спины, что приводит к 

выпячиванию брюшной стенки и нарушению работы внутренних органов. 
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Чтобы избежать этого, надо постоянно тренировать мышцы спины и развивать 

способность прогибаться в грудном и поясничном отделах позвоночника. 

Упражнение 13. Положите под поясницу валик или сложенную по-

душку. Энергично поднимая прямые руки вперед и вверх, постарайтесь 

резко зафиксировать их в плечевых суставах в верхней точке и, не оста-

навливаясь, по инерции продолжайте движения ими назад, но уже только 

за счет прогибания в груди и пояснице. В руки можно взять нетяжелые 

гантели для придания движению большей инерции. 

Упражнение 14. Оттолкнитесь руками от бедер и как можно больше 

прогнитесь, отведя плечи и голову назад. Прочувствуйте напряжение 

мышц спины. С каждым разом старайтесь меньше помогать руками. Ритм 

упражнения: 5 секунд удержания прогиба, 5 секунд расслабления. Начни-

те с минуты, доводя продолжительность всего упражнения до ощутимого 

утомления мышц спины. 

Упражнение 15. Повороты туловища из стороны в сторону сначала с 

помощью одних только рук, расставленных в стороны, затем с заведенной 

за плечи палкой. Постепенно и аккуратно (особенно при свежих травмах) 

увеличивайте угол разворота от занятия к занятию. Для контроля удобно 

делать упражнение спиной к стене, пытаясь коснуться ее концами палки. 

Упражнение 16. Выполняется с гантелями или бинтом-амортизатором 

длинной около 3 метров. Бинт сложить вдвое и наехать на него передними 

колесами или зацепить его за подножки. Растягивайте концы бинта, сги-

бая руки в локтях за счет работы бицепсов. Отягощение должно быть та-

ким, чтобы его можно было преодолеть не более 8–12 раз. Если для вас 

это слишком легко, перехватите бинт ниже. Аналогичное упражнение де-

лается с гантелями на таком же пределе. 

Упражнение 17. Растягивание бинта поднятыми руками. Руки с бин-

том над головой. Разводя руки вниз и в стороны, бинт опускаем за голову 

на плечи. 

Упражнение 18. Бинт растягивается при положении рук впереди. Руки 

разводятся в стороны до касания бинтом груди. 
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Для заметок 
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