
r#
diз
i*s-

1.

Caнкт.ПrTербypГскaя Aкaдемия

ПoстДиПЛoPI нoгo ПrДaгoгичrскoгo OбpaзoBaIIия

I{ентp физиuескoй кyЛЬTypЬI

MетоДиЧескaя paЗpaбoTкa

Tемa: ИспoльЗoвaние aДaПТиBнoй физинескoй кyЛЬTypЬI Пpи

ПЛoскoсToПии и нapyПIeIIии oсaнки y ДrTeй MЛaДIIIrгo

IIIкoЛЬtIoгo BoЗpaсTa

BьIпoлнkIЛaZ
Кyстoвa Мapия Яковлевнa
ГoУ сprДIrяя IIII{оЛа J\bб18

Caнкт-Петеpбypг
20tl

*

i$шt
ж
1S

tr

ffi



'l
-i

i,ft
n*
ti'd

ж
ж

т
.ъii

;Е

i{

,s

ffi
ffi
#

ffi
*ii
E

i1--'

'ili
Ё;
*i&

#
Jtr
{*

"1Езтl
s

rф
{s

4
-..r$ж
r#
ss
ry

F

;Jlt
ii;

сotЕP}ItAIIиЕ.



;+*
iSrl,t
nif
?Е

..i-
lilаn

t
д

цф

*
*

Ж

'Ж

tr
ffig
iG,Е

l
n

:f
),lк

t*
E,S
tf#
Чe
rS'

*,;li

*!I
€*
':+

&
r;t!J
,':I
'|$

"la
aig

ffi
1iffi

tr
*

ffi
t*

к
'&

i
t
F

s
i;ffi
rii*
*{t
фit

тl..

I
'4

f
",s

it
i*

J,f
nФ

нtr
'*

#
ffi
Ж

GЕf6l:
ъ
;

.,;a-#
ii

.r4

fltr
giЕ

$#

-{

:

A
ъй

ii
Е

*fi
fltr
t*
ffi
тtr
J*
gл

eЕ
Ё+

t
.A

f
ri

BBЕ,tЕ.HиЕ

Изменения B }киЗни oбществa нaшrй сTpaIIЬI, ПpoизorПеДIlIиr B ПoсЛr.цнrе ДrсяTиЛlTие,

хapaкTеpиз}.ТoTся yсиЛrl{иеМ BIlиМaFIиЯ к ПpoбЛеМaМ pеaбиЛИ"ГaЦИИ ДеTей с I{apyIIIеI{иеМ

oсaIIки и ПЛoскoсToПиеМ.

B пpоцессе МoрфoЛoГическoГo paзBИ.ГИЯ IIеpиoД }киЗI{и чеЛoBекa oT шIесTи ЛеT ЯBЛяеTcя

сaМЬIМ OTBеTсTBеI{I{ЬIМ B фopмиpoвaН'ktИ ЛpaBИлЬIIoй oсaнки. B стaдии aкTиBнoгo poсTa y

ДеTей IIIесTи и ПoДpoсTкoB ДBенa.ццaTи. ЧеTЬIpнaДцaTи ЛеT МoГуT ПoяBиTЬся.цефекTЬI oсal{ки

и ПЛoскoсТoпия.

Ha poст, paЗBИ.ГИe' yкpеПЛение зДopoBЬя и фopмиpoBaние oсaнки oказЬIBaIoT BЛияние

yсЛoBия oкpyiкaloщей сpедьt, yсЛoBия. B кoTopЬIх paзBиBaеTся pебr}roк.

oтpицaтельнoе BЛияние I{a фopмиpoвaние oсal{ки B ДaннoМ BoЗpaсTе oкaзЬIBaIoT

BpеДIIЬIе IIpиBЬIЧки. BoзI{иКa}otцие еще B pa}rнеМ ДеТсТBr, a ТaЮке ПpиoбpеTен}IЬIе B

IIIкoЛЬtloM BoЗpaсTе. разIIЬIе ПoЛo)I(ения TеЛa Пpи ЗaHЯ.ГИЯX, IiеПpaBиЛЬнoе ПoЛoх(еIIие Bo

BpеМя снa. oсoбеннo ПoрTиТ oсaнкy неПpaBиЛЬнaя Пoзa Пpи I1исЬМе и ЧTении. B пoследнее

BpеМя больrпyrо ПoПyЛяpнoсTЬ y .цеTей ПpиoбpеTaIоT кoМIIЬIoTеpнЬIе иГpЬI. oднoй из

IIpиЧин I{apylIIеIrиЯ oсaнки Taк)кr Мo)кеT бьlть непpaP.ИЛЬНaЯ пoзa Пpи FIaxo}кДеI{ии pебёнкa

За кoМПЬ}oTеpoМ.

Кpoме yкaЗaнI]ЬIХ Пpичин' yХylцшIaloT oсaнкy Iipи сЛaбoй МyскyЛaTyрr ПpиBЬIчки сToяTЬ

Ha oДнoй tloге, чиTaTЬ JIе)кa ни бoкy' нoсиTЬ B oДнoй и тoй )I(е pyке TflкесTи (пopтфель, TyГo

нaбитьтiт' кI{иГaМи, BеДрo с BoДoй, кopзинЬI с пpoДyкTaми и т.д.). oтpицaтельнo действyет

Ira фopМиpoBallие oсallки еЗДa I{a BеЛoсиПеДе B сoГнyToМ ПoЛoжrllИИИЛpIнa сaМoкaTе (из-зa

oTTiLrIкиBaния Bсе BpеМя oДнoй нoгой).

oсновнoй ПpичинОй paзBИТИЯ ПЛoскoсToтIИЯ Яв.IIЯIТся сЛaбoсTЬ МЬIIIIЦ и сBяЗoчIIoГo

aПIlapaTa, IIpиI{иМa}oщих riaсTие B ПoДДеp)кaнии сBoДa, нo ПpиЧиIroй плoскoсToПия Мo)кеT

сTaTЬ и TеснaJ{ oбyвь, осoбеI{Iro с yзкиМ нoскoМ иЛи BЬIсoким кaблyкoМ, ToЛсToй подotшвoй,

Taк кaк olta ЛиII]aеT сToПy rе есTесTBенной ГибкoсTи.

Bo МнoГoМ paзBиTие' IIЛoскoсToПия, нapyIIJения oсaнки - pеЗyЛЬТaТ I{aIIIей

неBI{иМaTеЛЬIIoсTи к ДrTЯМ. томy oбpaзy }кизни и ДBиГaTеЛьнoй aктиBнoсTи, кoTopЬIе МЬI

oПpr.цrЛяrМ и paзpеlIlaеМ нaIПиМ ДеTЯМ.

Bсегдa есTЬ IIIaнс исгlpaBиТЬ ПoЛo)кение, исIIoЛЬЗyя кoppиГиpytoщие ПpиеМЬI |4

.цBи}(еI{иЯ' кoTopЬrе сЛеДyеT исlIoЛЬзoBaTЬ Пpи зaбoЛеBaltиях oПoрIIo-ДBиГaTеЛЬI{oГo

aППapaTa.

Пoд влияниеМ pегyЛяpнЬIХ зaнятий физиuескиМи yПpDкI{еIlияМи МЬIIIIеЧнaя сисTrМa

pебёнкa yкpеПЛяеTся' чТo ПpеДyПpе)кДaеТ фoрмиpовaние непpaвильнoй oсaнки. Пoд
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BЛияIlиеМ сПеЦиaлЬньrx физиuеских yllpaжнений ПoзBoI{oЧI{ик .целaеTся бoзrее ПOДBижI{ЬIМ'

ycTpaI{яIoTся дефектьl физиолoгической кpиBизIIЬI' yкpеIIЛяIoTся МЬIIпЦЬI спиtlЬI и гpyлной

кЛеTки, создaётся мьrrпечньrй кopсеT, кoтopьrй y.цеp}кивaеT ПoЗBoIIoЧIiик B IIpaBиЛЬIIoМ

Пoлo)кrIIии.

B нaстoящее BprМЯ иЗBесTнo, ЧTo ПpoBеДrние сПециaJIЬI{ЬIx кoМПЛексoв физкyльTypIIЬIx

зaнятиiа зIIaЧиTеЛЬIlo сI{и)кaеT BrpояTнoсTЬ ПoяBления И paЗBИT|4я нapylllениfl. ocaнки и

ПJIoскoсToIIИЯI1I B цeЛoМ способствyет фopмиpoBaниIо физинески здopoвой и пoлнoценной

ЛичI{oсTи pебёнкa.

Haибoлее эффективньrми сpеДcTBaМи AФК ДЛЯ пpoфилaктики И кoppекЦии

IIЛoскocTofIkIЯ И IIapyIIIеI{ия oсatlки y детей бyдyт: физиuеские yПparlcleнIИЯ' Мaссaж,

.цЬIxaТеЛЬIIalI гиМIIaсTИКa И ЗaкilIиBaI{ие.



Цели и ЗaДaчи

Цель:

Aна.llиз ЛиTеpaTypЬI Пo aДaПТиBl{oй физиuеской кyльтypе в pеaбилуITaЦИИ Детей

МЛaДIIIегo lПкoлЬI{oгo BoзpaсTa c нapyIIIениrМ oсaнки и ПЛoскoсТoПиеМ.

Зaдaчи:

1. ПpоaналиЗиpoBaTЬ пpичинЬI BoзникнoBeHИЯИ кЛиникy Irapyшrlrий oсaнки y детей в

МЛaДIIIеМ IIIкoЛЬнoМ BoзpaсTr.

2, ПpoaнaslизиpoBaTЬ IIpичиIIЬI BoЗHикнoBeHI4ЯplкЛиI{иЧеск}To кapTинy ПЛoскoсToПиЯ

y детей B MЛa.цIПеМ IIIкoЛьнoМ BoзpacTе.

3. ХapaктеpизoBaTЬ МеTo.цЬI .циaГнoсTики пpи плoскoсToIIИИ И нaрyrr]ении ocaнки y

Детей MЛa.цIпrГo IIIкoЛЬIIoгo BoзpaсTa.

4. РaссмoтprTЬ BoзМoжнocTи a.цaПTиBIIoй физиuеcкoй кyльтypьI в pеaбилvffaЦ'IИ

Детей B МЛa.цIIIеМ IПкoЛЬнoМ BoЗpaсTе с rrapyIIIеIIием oс'aнки и ПЛoскoсToПиеМ.
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Глaвa 1. Прoблeмьl нaрyшений oсaнки y ДeTей рIЛaДЦIегo lllкoЛЬtloгo

BoЗpaсTa

1.1 ПpиvиIIЬI BoЗIIикlIoBеtiия нapyIIIеIIий oсarrки y ДеTей MЛaДrЦегo

ПIкoЛЬtloгo BoЗpaсTa

Bpa.rи, физиoлоги' IlrДaГoГи BЬIpa)кa}oT сеpЬёзI{yЮ oЗaбoченнoсTЬ сoсToяI{иеМ зДoрoBЬя

IIoДpaсTaIощеГo Покoления. B последние ГoДЬI нaбЛIоДaеТся yBrЛичеIIиr кoЛиЧесTBa ДеTrй

oсЛaбЛеI{FIЬIх рaЗЛичIlЬIМи ЗaбoЛеBa}{ияМи, oсBoбo)I(Де}IнЬtх oT физкyЛЬTypЬI. oни бьtстpo

yToMЛя}oTся и Bo BpеМя paбoTЬI ПриHиМaЮT неПрaBиЛЬнy}o Пoзy. ЗaTеМ ЭTa Пoзa сTaнoBиTся

ПpиBЬIчI{oй и пpиводиТ к IlеПpaBиЛЬI{oй oсaнке и искpиBЛеЕ{иIo ПoЗBoнoчI{икa Г3, 4.].

oсaнкa - ЭTo IIpиBЬlчнoе ПoЛo)ItеHие ТеЛa чеЛoBекa B Пoкoе и Пpи ДBи)Itении [t]. oсaнкa -

эTo yN4ение чеЛoBекa Деp)кaTЬ сBoе TеЛo B paзЛичнЬIХ lloЛo}Itениях. Пpaвильнaя oсaнкa

есTесTBrнI{a и кpaсиBa: TyЛoBиЩе BЬrПpяМЛеt{o, ГoЛoBa ПoДIlяTa' ПЛlчи paспpaBЛенЬi. A y

ЧеЛoBекa, кoTopЬIй xoДиT ссyTyЛиBII]исЬ' oПyсTиB ГoлoBy и ПЛечи' BЬIIIЯTиB жиBoT, нa

ПoЛyсoгнyTЬIx нoГaх' oсallкa I{еПрaBиЛЬIraЯ. ЭTo не ToЛЬкo некрaсиBo' I{o и BpеДIIo, Taк кaк

зaTpyДIIяrT ДеяTеЛЬtIoсTЬ BIryTpенних opГaнoB и Мo}кеT BЬIзBaТЬ искpиBЛение ПoзBoнoчIIикa

[6]. ФоpмиpyеTся oсaнкa с сaМoГo paнIrеГo ДеTсTBa И ЗaBИcИ^I oТ ГapМoничнoй paбoТЬI

МЬIII]ц кoсТнoй сисTlМЬI, сBяЗoчtIo-сyсTaBI{oгo И неpBIIo-МЬIIlIеЧ}IoГo aППapaТa'

paB}IoМеpI{oсTи их paзBИTИЯ.

oсaнкa oПpедеЛЯеTся:

1. ПoлorкеI{иеМ ГoЛoBЬI.

2. Фоpмoй ПoзBoнoЧнoгo стoлбa и ГpyДнoй клетки! сoсToяниеМ IIЛечеBoгo Пoясa,

BеpХI{иХ и I{иx{ниx кoI{еЧI{oсTей.

3. Paбoтoй NIЬILшц' yчaсTвy}oщиХ B сoхpaнении рaBнoBесия TеЛa.

Лy.lrпе Bсегo oсal{кy oПpеДеЛяTЬ. ПoсTaBиB pебенкa B ПpoфиЛЬ. B тaкoм пoлoх(ении

ХopoшIo зaMеTI{ЬI есTrсТBеннЬIе иЗГибЬI ПoЗBoIloчI{икa.

Пoзвoнoчник BЬII1оЛняеT oснoвI{},tо oПoplr}To фyнкциto. Егo oсМaTpиBaIoT B

сaГиTTЕLчЬI{oй И фpонтaльнoй ПЛoскoсTяx' oПpеДеЛяIoт фopмy ЛИIILIъI, обpaзoвaннoй

OсTисTЬIMи oTpoсTкaМи IIOзBOIIков, обpaщaloT BниN{aI{ие нa сиММеTpиЧIloсTЬ ЛoПaToк и

ypoBrl{Ь fIЛеЧ, сoсТoяI{ие TpеyГoЛЬI{ИКa TaЛИИ. oбpaзyемoГo ЛиниеЙ тaлии и oIIyщеI{I{oй

pyкoй.

Hopмa.пьньtй пoзвoцoчI{ик иMееT физиoлoгические изгибьr B сaГиТTaJIьI{oй ПЛoскoсTи,

aнфaс ПpеДcТaBЛяrT сoбoй ПpяМylо Линиlo.

oсaнкa - IIpиBЬIЧнaЯ Пoзa IIеПpиIry)кДенIIo сToящеГo ЧеЛoBекa [5]. ЗaвисиT oIIa oT фopМЬI

б



,iii
nя]

iаl

*
i!{

IIoЗBoIIoЧFIикa' paBнoМеpIIoсTи paЗBИTИЯ и Tol{yсa МyскyлaTypЬI Тopсa. !ля oпpедеЛеIIия

oсal{ки ПpoBoДЯT BиЗyaЛЬнЬIе нaблrодения НaД, IIoлo)кениеМ ЛoПaToк' ypoBIIеМ IIлlЧ,

ПoЛo}кеI{иеМ ГoлoBЬI. Кpoме ТoГo' BкЛIoчaIoT инсTp}T\,{еIrTaJTЬI{ЬIе исслеДoBaния

(oпpеделение rлубиньl rпейногo и IloясниЧнoгo изгибoB и lUlиIiЬI ПoзBol{oЧникa).

Нopмa'тьнaя ocaнкa хapaкTеpизyеTся сЛеДyIoЩиМи ПpиЗнaкaМи :

1. Paспoло)кеIIиеМ oсTисTЬIХ oTpoсTкoB ПoЗBoнкoB Пo Линии oTBесa, ollyЩrннoГo oT

бyгpa зaTЬIЛoчI{oй кости и ПpoxoдящеГo BДoЛЬ Ме)кяГoДичнoй скЛaДки.

2. Paсполo}кrIIиеМ нaдплеuий нa o.цнoМ ypoвне.

3. Paспoлo)кеHиеМ обеих ЛoПaToк нa oднoМ ypoBне.

4. РaвньIми TpеyГoЛЬЕIикaМи (спрaвa и слевa), oбpaзyемьIМи TyЛoBищеМ и свoбoднo

oПyщеI{нЬIМи pyкaMи.

5. ПpaвильнЬIМи изгибaми ПoЗBoнoЧникa B сaГиTTaЛЬ}lой плoскoсти.

1.2 КлaссификaцkIЯ kI кЛиникa нapyЦIrний oсaнки

B i{aсToящrе BpеМя сyщесТByеT МHo)I(есTBo paзЛичнЬIХ клaссификaций I{apyIIIеI{ия

oсal{ки. Paзличaroт oсaнкy ПpaBиЛЬI{yю, сyTyЛoBaTy}o, кифoти.rескylo, ЛopдoTическ}.Io и

BЬIПpяMЛеt{нyro. Mьt пpивоДиМ ЛиlIIЬ нaибoлее ПpиЗнaннЬIе и чaсTo исПoЛЬЗyеMЬIе B

IIayЧIIЬIх кpyГaх и ПpaкTичrcкoМ ЗДрaBooxpaнrrlии сTparr СHГ и Зa их ПpеДелaМи.

По внеlшнеМy ПpoяBлrни}o дефopмaций пoзвoнoчникa A. A. Пyтилoвa и A. T. Лиxвapь

ilpеДЛaгaloT piвлиЧaTЬ сЛеДyIoщие TиПЬI I]apyIIIеI{ия oсaнки [9] :

Hapyпrения oсal{ки во фpонтaльнoй плоскoсти (oтклoнения oси ПoзBoIloчIIикa BЛrBo }tЛи

впpaвo) . скoЛиoз. oн пoдpaзДеЛяеTся нa: С-oбpaзньtй скoлиoз - I{а!TиЧие однoй BoлнЬI

искpиBЛеt{ия пoЗBotloЧникa во фpонтальной плoскoсTи, S-обpaзньliт - нaличИe ДBух ИЛИ

более ПpoTиBoнaПpaBЛенI{ЬIх изгибoв IIoЗBoIIoчникa Bo фpонтaльнoй плoскости

HapyIпения oсaнки B сaГиTTаЛьной плoскoсTи (отклoнения oси ПoзBoI{oчI{икa BпеpеД

ИЛИ НaЗaД). ПoдpaздеЛяIoTся lra: ЛopДoЗЬI - oTкЛottеtlия oси IIoзBoнoчI{икa B ПеpеДнеМ

IlaПpaBЛении; кифoзьI - oTкЛoнениЯ oси ПoЗBoнoЧникa B Зa-цI{еM нaпpaBЛеIlии.

КoмбиниpoBaннЬIе нapyIIIениЯ oсaнки: кифoскoлиoзЬt - oТкЛoнениЯ ocИ IIoЗBoI{oЧникa B

бoкoвoм LI B зaДнеМ нaПpaBЛении oДнoBprменнo; Лoрl]oскoЛиoзьI . oTкЛoнеIlие oси

IloЗBoнoЧIlикa в бoковoм и B ПеpеДIrеN4 l{aПpaBЛrнии oДнotsрrменllo.

Пpи этиx ДByХ ПoсЛrДних TиПaх нapyшIения oсaнки Мoх(еT нaблюДaтьcЯ rIaJIИчИe o.ЦI{oГo'

ДBуx и бoлее изгибoв ПoЗBoнoч}tикa

Пo этиoлoгии (пpичиI{е BoзниКнoBеtlиЯ зaбoлевaниЯ) B.Д. Чaклин [10] ПpеДлo)киЛ

пo.цpaзДеЛяТЬ искpиBЛеIIия ПoзBoFtoчникa нa: 
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1 . BpохсденI{ЬIе (сongеnita). (пo B.fl .ЧaклиI{y oliи BсTpеЧaIоT cЯ B 2зoh)

BoзникaтоT ottи BсЛеДсTBие: кЛиI{oBиДнoй ДефopMaции ПoЗBoHкot], сpaщеIIиЯ

oсТисTЬIх oTpoсTкoв IIoзBoнкoB' oДI{oсTopoнней лтомбaлизaции ИЛИ caКpaJ1ИЗaЦИ|4

ПoзBoI{кoB люмбoсaкpaЛЬнoГo ПrpеХoДa' нapyIIIения poсTa ПoзBoнкoB.

2. HeЙpoдисПлaсTиЧеские (nеurоdisplastiсa).

BoзникaтoT oни BслеДсTBие : МиеЛoДи cIIЛaЗI4И и status disraphyоus; сиpиIIгo МИeЛИИ

нейpoфибpoМaToЗa: МиoпaTии и бoлезни Фpидpейхa.

3. HейpогеIIнЬIе (nеurogеnеtiсa). Их пpининoй МoГyT бьlть: ПapезЬI МЬIIIIц' BoзникIIIие

BсЛ9ДсTBие ПoЛиoМИeЛИ.Ia, энцефaпитa. ,ЦЦП; ПоBЬIIIIеI{ие Toнyсa МЬI[Iц. BoзI{икIIIие

BсЛrДсТBиr ДЛиTеЛьI{oгo болевоГo синДpoмa.

4. {истpoфические и ДисГopMoнаЛЬIlЬIе (distrоphiсa еt disgormоnalis).

BозникarоT oI{и BсЛеДсTBие: paХиTa; синДpoМa Mоркио-Бpейлсфopлa, сиIIДpoN{a

Мopфaнa, ГoМoЦисTи HУpИИ.

5 . Иди oпaTи Чес Кие (i diopath i сa). Пpининa BoЗ ttикнoBеFt ия I{е ясI{a.

6. oт paзнЬIХ Пpичин (alia сausa). B кaчестве иX ПpичиньI МoГyT бьrть: тубеpкyлезнoе

Пopa)кrlIие IloЗBoнкoB' оП}xoЛи ПoзBoI{кoB.

B кaчесTBе ПpичиIlЬI BOзIIикнoBrния искpивлений IIoЗBoIloчI{икa в сaгиттa'чьной

IIЛoскoсTи (кифoз И ЛopДoЗ) B.Д. Чaклин [10] oПpеДеЛиЛ сЛrДyloщие зaбoлевaъИЯ..

oсTеoХol{ДpoПaTиIо ПoзBoнoЧникa; (бoлезнь Шayэpмaннa-Мay), aнoМaJIии paЗBИ.IИЯ

ПoЗBoнкoB; (бoлезнь Кальве, Клиппеля-Фейля и иньtе), TрaBМЬI пoЗBoIIoч[Iикa' ПpиBo.цящие

к клинoвидной дефоpмaции TеЛ ПoЗBoнкoB, нейpoгеIIнЬIr I{apyIПеI{иЯ; (пpи

нейpoфибpoмaтозе), рaхиT; (недoстaтoчIIoсTЬ BиTaМинa D3), oсTеoХolrдpoдистpoфиro

(болезнь Mopкио-Бpейлсфopлa).

Тaкrке B.!. Чaклин [10] BЬlДеЛяеT (ПpиBЬIЧнЬIе)), нa ПoЧBr ПpиBЬIЧнoй плoхoй oсal{ки

(uaсто их нaзЬIBaIоT (IIIкоЛЬнЬIМи)), Taк кaк B эToМ BoзpaсTе oни ПoЛyчaтот нaибoЛЬIIIе'.

BЬIpffкеItие). HепoсреДсTBеtIнoй пpининoй их мoгyт бьiть непpaBиЛЬHo yсTporнI{ЬIе IIapTЬI,

paссarкиBaние IIIкoЛЬников без yЧеTa их poсTa и нoМеpoB ПapT' IIoшtение ПopТфелей с

ПеpBЬIх кЛaссoв' Дrр}I{aние pебенкa Bo BpеМЯ ПpoГyЛки зa oДнy pyкy и.T.Д.

Пo степени BЬIpDкеI{нoсTи искpиBЛеI{ИЯ ocИ ПoзBoнoчникa иcкpиBЛrl{ия B.!. Чaклин

[10] пpедлo}I(иЛ lroДpaзДеЛяТЬ нa сЛеl{yIoщие сTеIIени:

0 степень. У эTих ПaЦИенТoB дефopмaция ПoзBol{oчникa нoсиТ C-oбpазньIй

хapaкTrp. Искpивление oсaнки 
- 

BЬUIBЛеI{IIOе' a B ПoЛo)l(ении сToя уlЛИ IIpИ киIIеTических

I{aГpyЗкaХ 
- 

ПoлI{oсTЬIо ПpoxoДиT B ПoЛo}кеI{ии Ле}кa.

1 степень. У этих бoльньгх искpиBЛеI{ие ПoзBoнoчникa нoсиT Taк)I(е С-обpaзньIй

хapaкТеp' нo B ПoЛo)Itении Ле}ка. ПoЛнoсTЬIo Iiе ПpoХoДИ-Г' a ЛиIIIЬ yМенЬIIIaеTся. Угoл
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искpиBЛrнLтЯ ocИ ПoЗBol{oчникa нa еГo pенTГенoГpaММax' BЬIПOЛнеFII{ЬIх B ПoЛo}кеI{ии сToЯ,

не IIpеBЬIII]aеT 10 грaДyсoB пo J.R. Сobb (1948). oтмеuaЮTся Topсиoнt{ЬIе (пpoкpy.тиBallие

B.цoЛЬ BеpТикaJIЬнoй oси) сМеI]{ения ПoзBoнкoB.

2 степень. У этих ПaциенТoB ДефopМaция oсaнки нoсиT С-или S-обpaзньrй хapaктеp.

Угол искpИBЛeI1ИЯ oси IIoзBoнoЧtIикa нa pенTгеIroГpaММaх сoсTaBЛяеT l1-30 гpaдyсов. У
всеx больIlЬtx oТМеЧaIоTсЯ ТopсиoнrrЬIе сМеЩения ПoзBoltкoв. B бoльrпинстBr сЛyчaеB

дефоpмaции pебеp oTсyTсTByIo.| И ЛИ BЬIpa)кеI{ЬI Мини Мa!'IЬнo.

3 степень. У эTиХ бoльньtх IrapyIIIение oсal{ки Е{oсиТ S-oбpaзньrй хapaкTrp.

Пpaктинески y Bсех ПaциеItToB BЬIяBЛяеTся дефopмaция pебер с обpaзoBal{иеМ гоpбa

BЬIсoТoIo бoлее 3 см. PaзниЦa paсПoЛoжеI{ия BЬIсoTьr pебер Mo)кеT бьrть oбyсЛoвЛеI{a I{е

ТoЛЬкo kIх гибyсньIм (горбоoбpaзньrм) искpиBЛениеМ I{a o.цнoй сTopol{е, нo И их

экскaBaЦионнoй (в виде yглyбления) дефopмaцией I{a пpoТиBoполoжнoй. Искpивление oси

пoзBol{oЧItикa нa pенTГенoГpaММaх сoсTaBЛяеT 3 l-60 Гpallyсoв.

4 степень. У этиx ПaциеI{ТoB искриBЛение oсal{ки IloсиT S-oбpaзньIй хapaктеp.

Гибyснaя дефоpмaшия pебер BЬIpa)ке}Ia И IloсиТ фиксировaнньIй хapaкTrp. Чaстьrми

яBлЯIoTcя экскaBaЦиoнIIЬIе дефоpмauии I{е ToЛЬко зaдней' t{o и пеpедней ПoBеpх}IoсTи

гpyлнoй кЛеTки. Угoл искpИBЛeHI4Я oси ПoЗBoнoчникa I{a еГo pенТгеIroГрaМMaХ более 61

ГpaДyсa.

HapyIпение oсaнки и искpиBЛениr ПoЗBolioЧникa oЧенЬ ЧaсTo BoЗникaIoT B IIIкoлЬI{oМ

BoзpaсTе. ПpoисxодиT ЭTo ПoToМy, чTo paзBиTие косTIIo-MЬIIIIечной системьl y Детей и

пo.цpoсTкoB еще не зaкoнЧенo' кoсТи гибки и ПoДaTЛиBЬI' и I{еПpaBиЛЬIraя Пoсa.цкa зa

пapтой, tlеПpaвиЛЬнaя Пoзa Зa BеpсТaкoМ МoГyT BЬIзBaTь ЭTи HapyПIе]rII4Я' Bpедно t{oсиТЬ

TЯх(есTи в oДнoй pyке, сПaTЬ B ПoсTеЛИ с сиЛЬIIo пpoгибaroщейся сеткой. Hепpaвильнaя

oсaнкa ЧaсTo бьlвaет и oT ПoЛЬзoBaния мебельtо, Ilе сooTBеТствутощей pocTy. Hе тoлькo в

IIIкoЛе' I{o и ДoМa мебель ДoЛяс{a cooTBеTсTBoBaTЬ poстy.[3]. HapyrпaетсЯ oсal{кa |1 npkт

I{е.цoсTaToЧ}toM oсBещeIIИИ' Taк кaк ЭTo ЗaсTaBЛяеT Пpи ЧTеtIии и ПисЬMе I{иЗкo нaкЛoI{яTЬся

нaд книгой и TеТpalIЬIo.

Бoкoвoе искриBЛение ПoзBol{oчниКa во фpoнтальной плoскoсTи - эTo скoЛиoз. Pебеpньlй

гopб' кoтоpьrй пpи этoм нaблroДaеТся, обpaзyет дефopмaци}o с BЬIпyкЛoсТЬIo вбок и кЗa.ци -
кифoскoлиоз.

Искpивление Пo:]BoнoчI{l{Кa BсТpечaеTся ГopaзДo Чaще, чем oб эТoМ .цyМaloт. Пo ДaннЬIМ

ПетеpбypгскoГo ДrТсКoГo opToПеДиЧескoГo инсTиTyТa иМ. Г.И.Typнеpa' у 4О%

oбследoвaнньrx шJкoлЬIIикoB BЬIЯBЛеt"Io нapyIIIение сTaТики' тpебyrощеr ЛеЧеIlия.

Haчaльньrе яBЛеF{ия нapyIIIrF{ия oсaнки MoГyT бьlть oбнapy)кrнЬI yiltе B рaI{IrеМ ДеTсTBе, нo B

IПкoЛЬI{oМ BoзpaсTе (к 10-ти гoдaм) oнo ПpoяBЛЯеTся нaибoлее вьrpaженo [7].
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Мягкость костей и слaбoсть МЬIII]ц, ноIIIение pебенкa Ha pyкax (пpеимyшесTBеIIнo нa

левой), ДЛиТеЛЬнoе cиДение' oсoбенно B IПкoЛе, - Bсе эТo блaгoпpияТсTByеT пpoяBЛеtIиIo и

IlpoГpеcсиpoBaниIо искpиBЛения ПoЗBol{oЧникa. H.A. LШнек oTМlчaеT, чTo IIIиpoкo

бьIт1,тощее МtIение Дaже сprДи вpauей, чTo пpичинaМи искpиBЛения ПoЗBoнoчникa'

сyTyЛoсTи y ДrTей яBЛяеTся нrПpaBиЛЬ}Iaя oсallкa Bo BpеМя lIIкoЛЬI{ЬIх зaнятиЙ глyбoко

oIшибoчно. Пpи TЩaTе-ЦЬнoM обследoвaнии чaЩе BсеГo yДaеTся yсTaFroBиTЬ IIpичинy

нapylПения oсaнки [9].

Чaстoй пpининой нapyIIIеI]ия oсaнки B ДеTскoМ BoЗpaсTr' кoтоpoй yДеляеTся

IIеДoсTaToчIIoе BниМaние. ЯBЛЯеTся :

Кopoткaя ногa. PaзниЦa B дЛине I]oГ - чaсToе яBЛеI{ие. I Ipи pентгенoBскoМ обследовaнии

1446 IпкoлЬникoB B BoЗpaсTе oт 6 до 17 лeт бьlлo обнapy)кrнo, чTo y 80o/oи:з ниХ paзIlиЦaB

.цлиIIе нoГ сoсTaBЛяеT }lе МеI{ее 0'l6 см, у З,4oh - oт 1.3 см и более.

BеpoятнoсTЬ paЗIIиЦЬI B ДЛине нoГ y Детей yBеЛиЧиBaеТся с BoзpaсToМ. Тaк, сpеДи

ГpyIIrjЬI IIIкoЛьникoB I{aчaПЬI{Ьtх кJIaссoB нoГи paЗнoй длиньI бьrли BЬUIBЛенЬI у 75o/o, a сpеДи

ГpyIIIIЬI сTyДrIrToB вьrсrпей IIIкoЛЬI - у 92o/" (Klеin \969). КoмпенсaцИЯ B paзIfi:це ДлиIIЬI нoг

ДoсТигaеTся B ocнoBl{oМ зa счеT искpиBЛениЯ ПoзBolloЧrrикa. Hе скoppекTиpoBaнIriul

paзIrицa иМееT Trн.ценциIo yBеЛичиBaTЬся с BoзpaсToM. Хaнсен Р., Tейлop flж. отменaroт,

чTo скoppекTиpoBaннaя B.цеТсТBе рaзIIицa B ДЛиIIе I{oГ с BoзpaсToМ yMеI{ЬIIIaеTся.

Уменьшrенньlй веpтикaльньlй paзMеp ПoЛyTaзa. Пo пpоведеннЬIМ нaблюдени ям у 20-ЗОoА

иЗ Bсех нaблroдaвшихся opToПеДиЧеских бoльньrх бьlл yменьlIIеI{ BеpTикa'тьньrй paзМеp

o.цнoй ПoЛoBинЬI Taзa. IIpичеМ, ЭTa кoсT[Iaя aнoМaЛия BсTpеЧa'TaсЬ кaк oTДеЛЬI{o' Taк и

сoBМесTI{o с кoрoTкoй нoгoй, oбьtчно нa тoй }ке сTopoне. Бoльньtе с дaннoй пaтологией

Taкже }IyжДaIоTсЯ B ПpoBеДении ПpaBильнoй opToПеДическoй кoppекции.

Нa фоpмиpoBaние oсal{ки бoльtпое BлияIIие oкiBЬIBaеТ сoсToяI{ие tIижних коненнoстей,

B ЧaсTнoсTи ПЛoсКoсToПие.

1.3 MетoДЬI ДиaгIroсTики нapyrшения oсaЦки

Bсе метoдЬI Диal.нoстики дефopМaции ПoзBoнoчI{икa Мo)кнo paзДеЛиTЬ: сyбъективньrе

и oбъeктиBIIьIr. К сyбъектиBнЬIМ МеToДaМ oTHoсиTся BизyaЛЬIIЬIй осмoтp, кoтоpьIй мьt

ПpoBoДиЛи ДЛя oПpеДеЛеIlиЯ нaрyшIеIrия oсaнки Детей иссЛеДyrМЬIХ ГpyПП.

oсмoтp Детей ПрoBoДиЛся B yTpен[rиr ЧaсЬI B xopoшo oсBеIЦенI{oМ и TеПЛoМ IIоМещеI{ии.

Bо вpемя oсМoTpa сoблrодa'rисЬ слеДyТoщие ПpaBиЛa:

,iJ

ll

il
.,1iili
ilJi,
]ttЧ

#
#lr

:;
',I

iil
:i{

t0



-щi
di
l.
ij.':

t.ья
.1tfl

lЦt'i

;,i

rl

.i:tsi
ttd,

AI
ril

:ф

:i

i

i

.i

.,lil

.;i,

Pебенок,цoлlкеII бьrть pаздеТ Дo Tpyсикoв и paзyT;

. Hе.ЦoЛ}кнo бьtть никaких ПpикoснoBеI{ий, кOTopЬIе МoГЛи бьr иЗМеIIиTЬ

IIpиBЬIЧнyIo' }IеПpинpI(ДrнIrуто ПoЗy, B кoТopoй пpoиЗBoДиTЬся oсМoTp;

о Hoги paсПoлaГatoTся Ira шIиpине сTyПни и ПapaЛЛельно (для тогo чтoбьr

paBIIoNdеpI{o paсПpеДrлиТЬ Мaссy TеЛa, нoски сToП нa oдной линии);

о ЖеЛaТеЛЬI{o' чтобьl pебенoк фиксиpoвaл BЗГЛЯД нa яpкой иГpytIlке иЛи

ПpеДМеTе' IIaхoДящеМся нa ypoBне еГo ГЛaз. Этo сBяЗaнo с TеМ, ч.i.o ДeТИ BеcЬМa

неIТpoДoЛ)киTеЛЬFIoе вpеМя ПoДДеp}I(иBarот неoбхoДиМ}To lцЛя кaЧесТBенtloГo oсМoTpa Пoзy;

о PебеI{oк сToит в обьtчнoй Для негo IIoЗе и IIе ПpиЛaгaеT ДoПoЛниTелЬI{ЬIХ

уcилиЙ Для её ПoДДеpжal{ия. Стoять нa стoйке (сМиpIlo) Irет{y)кнo.

Bнaча,те ПpoBoДиЛся oбциiт oсМoTp, Пpи кoTopoМ oПpеДеЛяеTся TеЛocЛo}кение pебенкa,

сoсToяIIие еГo МyскyЛaTypЬl' I{zL'IиЧие ПризнaкoB .цисПЛaзии сoеДи}IиTельной Tкaни

opГaнизМa.

oсмoтp ПpoBoДиTся B сЛеДyтoЦей ПoсЛеДoBaTеЛЬнoсТи: сПеpеДи' сбoкy, cзaДИ И B

IIaкЛoI{е BПеpеД. Этo пoзвoЛиЛo oценИBaTЬ oсaнкy во фpoнтaльнoй (спеpeДИ у1 сзaди),

сaГиTTfu-IЬIloй (сбокy) и ГopизoнТaльнoй (в нaклoне впеpед) ПЛoскoсTяx.

Oсмотp сПеpeДи (фpoнтaльнaя ПЛoскость).

Головa и Лицo - oTMеЧaеМ aссиМеTpиIo чеpеПa И ЛИЦa' фиксиpyем, иMеIоTся Ли

oTкЛoI{еIlия ГoЛoBЬl (нaклoньI, cгибaния, paзгибaния, пoBopoТЬI BПpaBo 14ЛИ влевo).

oпpеделяеМ кoЛиЧесTBo сTиГМ дисэмбpиoГенезa (сoединитеЛЬI{o-TкaI{ньtе дисплaзии).

Гpyлнaя кЛеTкa oПprДеЛяеМ фоp*y гpyднoй кЛеTки' oсoбеннo есЛи иМеIоTся

дефоpмaциЯ Bpo)I{ДеIrI{oгo' paХиТическoГo иЛи скoЛиoTиЧескoгo Пpoисxo}к.цeHИЯ. Фopмa

гpyдной кЛеTки Мo)кеT бьiть циЛинДpическoй, yплощеннoй, бo.iкoобpaзнoй kITД'.

Желaтельнo Тaкiке IIpи oсМoTpе oПреДеЛиТЬ TиП ДЬIхaния - ГpyДнoе, диaфpaгмa"rЬнor или

IIoЛIloе.

Живот - oTМечaеМ, BTянyT Ли otl' paвнoМеpнo BЬlIIyкЛЬlЙ или BЬIсTyПaеТ зa ypoBеIiЬ

гpyлнoй клrTки; B IIoЛo)Itе}Iии Лr)кa Мo)I{нo oцениTЬ' нrT Ли paсхoжДениЯ IIpяМЬIх МьIIIIЦ

)киBoTа.

Пoлox<ениe ТaЗa oTN4ечaеМ (скpyчrнньrй>, poвньIй. ккoсой>>. Фopмa IIoГ - oTМеЧaеМ

- ПpЯМЬIr, Х-обpaзньIе, o-oбpaзньiе.

Осмoтp сбокy (сaгиттaлЬIIaя ПЛoскость).

oтмечaем paсIТoЛo)ItеIIие Bсех чaстей Tелa сBеpxy BниЗ: ПoЛo}кение ГoЛoBЬI, ПЛечеBoГo

IIoясa' фоpмa гpyлной кЛеТки и }киBoТa, фopмa сПинЬI, yГoЛ IlaкЛoнa Taзa' oсЬ ниrrtl{их

кoнечнoстей. oсoбеннo Ba)кнo оTМеTиTЬ BЬIpDкrI{HoсTЬ физиолoгиЧrскиx изгибов

ПoЗBoIIoЧникa. Hеoбxo.циМo ОIIpеДеЛиTЬ иМееTся Ли pекypBaция (пpoгиб кзaди) коленей,
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Taк кaк эToT сиМtIToМ яBЛяrTся oДt{иМ иЗ ПpoяBЛений гипермoбильllосTи сyсTaBoB.

oсмотр сЗaДll (фронтaльнaя Плoскость).

Пoло>кение Гo-rIoBЬI - oITpе.цеЛяеM сТеПеIlЬ нaклoнa вo фpoнтaльнoй плoскoсTи и ПoBopoТ

B ГopиЗoнTaльнoй ПЛoскOcTи Пo paсПo"rlОжениIo Мoчек yrпей.

Пoлoх<ениr ПЛеЧеBoГo ПoЯсa oцениBaеМ ypoBенЬ нaдплеuий, yГЛ()B ЛoПaToк'

крЬIЛoBиДнoсTЬ JIoЛaToк, сиMп,{еТpичнoсTЬ их paсПoЛoжеIlиЯ Пo oТI{OIIIениIо к центpaльной

IIoЗBolloчной oси.

TpеyгoльнИКИ ТaЛИ'l - oTМечaеM сиММеTpиЧtIoсTЬ и глубинy TpеyГoЛЬI{икoB TaJIии.

Позвoночник oцениBaеМ tlo ЛИHИkI OстисTЬIХ oTpoсТкoв, сoсToяI{иIо

пapaвеpтебpaцЬI{ЬIХ MЬIIIIЦ. oтмечaем ypoBеIlЬ' ДЛинy и BеplIIинy .цyГи искpивления. Пpи

oсМoTpе облaсти ПoзBoнoчникa МoГyT бьlть oтмеЧеIlЬI изМеI{ения B BиДе ПигMенTнЬIx иЛи

сoсyДисTЬIx ГIЯTеI{, yсиЛеннoГo pисyнкa ПoДкo)I(IlЬIХ BеЕl, кpoBoиЗЛияHИй', пoвьrrпеннoй

cyХoсTи (синдpом oлбpaйтa пpи фибpoзнoй oстеоДИcПЛaзИИ иЛи синДpoм Мaффyччи Пpи

ДисхoнpoПлaзии). ЛoкaJlЬнoГo yси.rIеЕ{ия poсTa BoЛoс (пpизнaк ltеЗapaП]еIlия дyжек

ПoзBoI{кoB).

oсмотр B ГoриЗoIITaльнoй ПЛoскoсTи

paсгIpoсTрaненIIЬIМ яBЛяеTся тест AДaмсa.

(в l{aкЛollе впеpед) Haибoлее

Пр, нaкЛoне больнoгo BПеpеД tsизyaJrЬнo oцениBaIoTся фpонтaльньrе иgкpиBЛения

ПoЗBoI{oчI{I4Кa И Toрсиo-poTaциoн нЬtе сМ ещеItиЯ TyЛoBи щa (pиc2.).

Pтlc.2. oсмoтp B ГopllЗОнТшlьнoй ПЛocкoсTи

Taкхtе ОПpеДеЛЯЛaсЬ I]o.цBи)I{l{oсТЬ ПoЗBoI{oЧникa И

paзгибaтелей спиньi и бpтопtнoГo Пpессa.

сиЛoBaя BЬIt{oсЛиBoсTЬ МЬIIIIш-

till

i{,

я

СyЩествyrот

aПIIapaTa:

1
l.

2.

a
J.

сЛеД}.тoЩие кpl{Trpии oцеt{ки физиЧесКих

oЦенкa ГIoДBи)КнoсТи ПoЗBoнoчникa впеpёд:

oЦенкa ПoДBи)кЕтoсТи lloЗBoнoчникa HaзaД.

Боковaя ПoДBи)I(ЕroсTЬ ;
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4.

5.

6.

Силoвaя BЬIнoсЛ иBoсTЬ МЬIIIIц-paзгибaтелей спиньl ;

Силa MЬIIIIЦ сПинЬI пpaвoй и левoй сTopot{ЬI TyЛoBищa;

Cилoвaя BЬIIIoсЛиBoсTЬ МЬIIIIЦ бprorпногo IIpессa.

C Цельro ИзУЧeHИЯ и oцеIIки пoкaзaтелей физинескoГo paЗBиT'tЯ УЧaЛI,ИХся' Taк)I{е

IIpиМеняЛисЬ МеTo.цЬI l{apy)кIroГo oсМoTpa И aнTpoIIoМеTpиЧескиХ исследовaний:

oпpеДеЛеI{ие poсTa B ПoЛo)I(енИ|4 cТoЯ |4 cpIДЯ' МaссЬI TеЛa, oкpyясностей гpулнoй кЛеТки'

)киBoTa, TaJIИИ, бедpa, ГoЛеIlи' ПЛеЧa и Пpе.цПЛечЬЯ' LIIеи' я<изненной еMкocTи Легкиx,

ToЛщинЬI жиpoвой прoслoйки' a Taк)ке фopмьI нoг, сoсToяI{ия сBoДa сToIIЬI И ТИтIa

TrЛoсЛoiкения.

Уpoвни, tIа кoTopьIx рaсПoлo)I(rнЬI ПЛlЧи' Toчнее, Е{aДПЛечЪя (плеuoм в ToчIIoМ'

aIIaToМиЧескoМ сМЬIсле сЛoBa нaзЬIBa}oT ЧaсTЬ pyки Ме}кДy IIЛеЧеBЬIМ И ЛOкTеBЬIN4

сyстaвoм). Haдпленья ДoЛxtнЬI бьlть симмrTpичI{ЬIМи и нaхo.циTЬся I{a oДI{oМ ypовне. Если

)ке oДI{o IIaДПЛечЬе ни)ке ДpyГoГo, ЭTo yкaзЬIBaеT нa ДисГapМoничнoсTь фиг1pьr.

Bеличинa' сиРtlиеTричнoсTЬ (кoнгpyэнтнoсть) TрryгoЛЬIrикoB ТaЛИИ,

обpaзoвaнньrx бокoвoй пoвеpxнoсTЬlo гpyлной клеTки' }киBoTa и BнyTpеI{ней пoвеpxнoсTЬIo

свoбoдно oПyщеtlнЬIx pyк. PaзниЦa B BеЛичинe L:ЛИ фоpме эTих TpеyгoЛЬtlикoB yкaзЬIBaеT

либo нa искpиBлеI{ие ПoЗBoнoЧникa, либo нa acиММеTpито гpyлной кЛеTки' I{е сBязaI{н}Tо сo

скoЛиoзoМ (это бьIвaеT ЗI{aЧиTеЛьнo pеже), либo нa aсиММеTриIo B ПpиBЬIч}ioМ ПoЛo)кеI{ии

pyк. КaждaЯ ИЗ Э-Г2|х ПpиЧин сBиДеTеЛЬсTByеT o нapyшIении ГapМoничI{oсTи TеЛoслo)кеtlия.

Уpовень сToяHия yгЛoв ЛoПaTки. Этoт ypoвеHЬ ДoDl(еI{ бьtть стpoгo Гopизol{TaЛен.

Искpивление ПoзBoнoЧtlикa вo фpoнтальнoй плoскoсTи сoПpoBo)кДaеTся cМещениеМ oДнoГo

иЗ yГЛoB ЛoПaTки' чTo BиДt{o Пpи oсМoТpе и ПpoЩyllЬIBaнии. Hapyшения нopмaльнoй

фоpмьI IIoЗBoI{oчtIикa МoГyТ ПpoисхoДиTЬ и B ПеpеДне-зaДнеМ нaПpaBЛеHИ|I. Эти нapyшrения

ПpoЯBЛяIoTся B виДе плoскoй иЛи кpyГЛoй спиньI, a Taк)ке BЬIсTyIIaЮщегo BПеpеД )ItиBoTa

(pис.3).

Следyет иMеTЬ B BиДy' uтo глyбинa нopМaЛЬнЬIх искpивлений ЛoЗBo}IoЧt{икa сoсTaBЛяеT

3___4 см. Эти искpиBЛеIIия игpa}oT Baхtrlyro физиолoгиЧескyЮ poЛЬ, oбеспечивaя pессopнylo

фyнкциrо ПoзBoнoчнoгo стoлбa.. блaгoдapя иМ ГoЛoBной мoзг пpи xодьбе' беге и oсобеннo

Пpи ПpЬi}ккaх I{е испЬITЬIвaеT ЗIlaчиTеЛЬtlЬIх сoТp яceний.

КaждьIй ToЛЧoк, I{aПpaBЛенньIй снизy BBеpХ, сМяГЧaеTся зa сЧеT yBеЛичrlrия кpиBиз}lЬI

пoзBoIIoчI{ИКa И ДoХoдиT .цo ЧеpеПнoй кopобки B yМеI{ЬIIIеI{нoМ в 25-З0 paз BиДе.
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Pис. З. Paзличньrе фоpмьl сПинЬI:

zz - IropМaльнaя, б - кpyГЛaя. 6 - ПЛoсКaЯ' ? - сеДЛoBи ДHaЯ.

B поясничIIoМ 0TДеЛе нaруIIrеI{иеI\,{ нopМaльной фоpмьl ПoзBoIloчнИКa ЯBЛЯeTся, кaк

IIpaBилo, ЧpеЗМеpнo вьrpaженньtй ЛopДoз. кoтopьtй ПрoяBЛяеTся B ЗHaчиTеJTьI{oМ

искpиBЛении IIoЗBoI{oчt{икa и, BсЛедсTBие ЭToГo' B yBеЛичrннoМ хtиBoте. Baiкнo иМеTЬ B

BиДУ, чТo yBеличеI{ие x{иBoTa' кoTopoе prзкo ПopTиТ TеЛoсЛo)кrlrие МoЛoДoГo чеЛoBlкa'

ypoДyя Дaiке хoporпyтo фигyрy, яBЛяrTся pезyЛЬTaToМ Iiе ToЛЬкo cMеtllения BtIyTpеIrIIиx

opГaнoB BПеpеД. СдвинyтьIе кПеpеДи иЗ-Зa чpезMеpнoГo Iloясt{ичнoГo ЛОpДoзa BнyTpенI{иr

opгaIIЬI нr нaХoДяT есTесТBенной опopЬI B кoсTях TaЗa (oни нескoЛЬкo ((ПpoBисaIoT) и

рaсTяГиBaIoT МЬIIПЦЬI и ПoкpoвнЬIе TкaFIи жиBoTa. Bследствие эToГo ПoсToяI{IIoГo

paсTfll(еI{ия iкиBoT yBеЛичиBaеTся, МyскyЛaTypa бpтorпной сТеIiки сTaнoBиTся ДpЯбЛoй И

фигypa еще больIпе дефopмиpyеТсЯ. B этом зaкЛIoчaеTся особaя oПaсI]oсTЬ пoясI{ичнoГo

лop.цoзa.

!ля тouнoГo изМеpеIIия искриBЛeHИЯ ПoЗBolIoЧнoгo стoлбa сЛy}киT FIесЛо)кHЬIЙ aллapaт,

кoтopьrй нaзьIBaеTся кифoскoЛиoзoмеTpoм. oДнaкo и без ЭToГo aППaрaTa, Пpи IIoМoщи

ПpoсToгo нaблюдениЯ, ЛегкО BЬIяBиTЬ иЗЪяI{ЬI TеЛoсЛoжеIlия, свяЗaннЬIе с rrapyIIIенИЯNIИ

I{opMaЛЬHьIx искpиBлеIrий позвoнoЧH и кa B ПеpеДнr-зaДIlеМ нaПpaBЛе}Iии.

Myскyлarypy (мьIrпечнaя сисTемa) исслrДyIоT I]yTеМ oсМoTpa и oЩyПЬIBaH|4Я B

сoсToяIIии Пoкoя и B нaПpяxtении. Paзвитие МyскyЛaTypЬI oЦеt{иBaIoT кaк слaбoе, сpеДIIее и

xopoIIIее. Пpи слaбoM paзBиTии МyскyЛaTypЬI yМенЬIIIaеTся ее объем, Tol{yс, pельефнoсть и

BoЗМoхtнo oбpaзовaние спaек' pyбцoв и aтpoфия.

Гpyднylо кЛeTкy B l{opМе paзЛичalоT B ДByХ фopмaх: конyсоoбpilзI{ylо И

циЛиIIДpиЧескyю. B pезyльтaте зaболеP,aНИЯ МoГyT oбpaзoвaться ПaToЛoГиЧескиr фopмьr

гpyднoй кЛеTки, ПЛocкaЯ' yЗкaя, (кypинaя)' Bopot{кooбpaзнaя, paxИTklческaя

(aсимметpи'lнaя).

Mинимaльньrй, ИЛИ сокpaщенньtй, oбъем aнTpoПoМеTpичrскиХ
14
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IIprДyсМaTpиBaеT pеГисTpaциio сЛеДyIощиx Iloкaзaтелей: poсT B ПoЛo}кrl{ии сToя, Мaссa

TеЛa' oкpy}к}IoсTи гpyднoй кЛrTки B ПoЛo)кенИИ вцoxa' BЬIДoХa и .цЬIxaTrЛьнoй пayзьI (по

ниМ BЬIЧисЛяloT aМПЛиTyДy .цBи)кения гpyдной клетки), )кизtIенI{aя еМкoсTЬ леГкиx'

oПpеДrЛеI{ие фopмьr нoГ, сoсToя}tия сBo.цa сToПЬI' TиIIa'I.rЛoсЛo)кеI{ия' силЬI МЬIIIIЦ кистей

pyк и стaновой силЬI.

ПолньIй oбъем исслeдовaний, неoбхoдимьIх ДЛЯ pеIIIения ПpaкTиЧеских BoIIpoсoB

физиuескоГo BoсПиTaH:lIЯ, BкЛIoЧaеT' кpoМе ToГo' изMеpеHие poсTa B ПOJIO)кеI{ИИ cI4ДЯ,

oкpyxtнoсTей Iпеи, жиBoTa' TaЛИLI, пЛеЧa! ПpеДПЛечЬя, бедpa и ГoЛеtlи' ТoлщинЬI жиpoвoй

пpослoйки' ПoДBи)кнoсTи B OснoB}tЬlХ сyсTaBaх (пленo, тaзoбедpенньtй, коленньIй,

ГoЛеI{oсToпнЬIй, пoзвoнoчньrй стoлб), a Taк)ке BЬIчисЛеHие пpoпоpЦий Trлa (пo

cooTIioIIIеIIиIo Mе)кДy длинoй TyЛoBищa и нoг).

Poст тела oпpеДеЛяIoT с ПoмoЦЬro poсToМеpa. Пpи иЗМеpении poсTa стoя yuaщийся

сTaI{oBиТся спиной к веpтикaльной ПЛaнке poсToМrрa. IlpикaсaясЬ к ней ПяTкaМи

сoМкI{},ТЬIx нoГ, ягoДицaМи И Ме}КЛoПaToЧнЬIМ ПpoсТpaнсTBoМ. Зaтьrлoк oбьlчно нr

ПpикaсaеTся к ПЛaнке' oриенTиpoМ ДЛя ПoЛoжеIтия ГoЛoBЬI сЛy)киT IIИIJkIЯ, ПpoxoДящall

ЧеpеЗ ни>кний кpaй глазниЦЬI и Кoзе-цoк }xa' кoTopaя ДoЛ)кнa бьlть гоpизoI{TaJIЬнoЙ. Лpи

иЗMеpеIrии poсTa cидя унaщиЙcя .цoЛ)кrн кaсaТЬсЯ ПЛaнки ниrкней чaсTЬIo сПиIIЬI и

Мr}кЛoIIaToЧIlЬIМ ПpoсTpaнсTBoМ.

Maссy TеЛa изМеpяIoТ ЕIa МеДиЦинских ДесяTиЧI{ЬIХ Bесaх с ТoЧFloсTЬrо до 50 г.

OкрyхснoсTь ГpyДнoй клетки изMеряIоT сaнTиМrTpoвой лентoй' кoтopaя ПpoХoДиТ

cЗaДИ Пo yГЛaМ ЛoIIaToк и paсПoЛaГaеTся ГoриЗoнTaЛЬIro. У девyrпек сПеprДи леI{Ta

ПpoxoДиT I{и)I(е ГpyДнЬIx жеЛеЗ. CyшествyеT l{ескoЛЬкo изМеpений oкppкнoсTи гpyднoй

кЛеTки. Cнaчa,тa oПpеДеЛяIoT oкpyх(нoсTЬ B ПoЛo)I(еI{ии ДЬIхaTеЛЬI{oй пayзьt (.Цля этoгo

ПpoBo.цЯT изМеpеIIие Bo BpеМя oTBеTa yЧaщrгoся нa кaкой-либo зaдaвaемьIй емy вoпpoс).

Зaтем oIIрrДеЛяIoT oкрy}кнoсТЬ При МaксиМitЛЬIIoМ BДoхе и глyбoком BЬIДoхе.

Paзницa B сaI]TиМеTpax и их l{есяTЬIx Ме}кДy ПoкaзaTеЛяМи oкpyхtнoсTи ГpyДIloй клrтки

IIa BДoХе и BЬlДoхе oПpеДеЛяеT aМПЛиTyДУ, ИЛИ paзМax двиrкений гpyднoй кЛеTки.

Хtизненнyrо еMкoсTЬ Лrгких pегисTpиpyloT гIpи ПoМoщи BoдIяIIoГo vIЛp|

IIoрTaTиBI{oГo сyxo-BoзДyllllroГo сПиpoМеTpa. Пoсле пoДГoToBиTеЛЬI{oГo BДoХa и BЬI.цoхa

уlaщийcя ДеЛaеT мaксиМaЛЬньtй вдoх и ПoЛIIoсTЬ}o' скoЛЬкo BoЗМo)ltнo, BЬI.цЬIхaеT BoЗД)D( B

тpyбкy сПиpoМеTpa.

Cилу MЬIrпц кистей pyк oПpеДеЛяIoT кисТеBЬIМ.циIlaМoМеTpoм, a сTaнoByю сиЛy-
cTaIIoBЬIМ .циI{aМoМеTpoм. Пеpвoе oПpеДеЛение сЧиTaIоT пpобньrм, o чеМ инфopмиp1тoт

исПьITyеМoго. ЗaсчитЬIBaIoT BТopoе иЛи TpеTЬе уcИЛИe.
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Глaвa 2. ПлoскoсToПие y ДeTей РIЛaДIПегo IIIкoЛЬIloгo BoЗрaсTa

2.1. ПpиuиtlЬI BoЗHикIloBеIiия ПЛoскoсToПия y ДеTей }rЛaДПIrгo шIкoЛьIIoгo

BoЗpaсTa

ПлоскoстoПие - yПЛoщениr ПpoДoЛЬнoГo иЛи ПoПеprчIroГo сBo.цa oДIIoй или oбеих стoп;

BoзМo)Iс{ьI сoчrTal{ия oбеиx BиДoB дефopмaции сToПЬI. Пpи этoм сToПa сoПpикacaеТсЯ с

ПoЛoМ (землёй) ПoчTи всей свoей пoвеpxнoсTЬIо, a её oтпечaToк ЛиIIIеII хapaктеpной

BIIyTprIrI{ей вьrемки (

a. HорМaЛЬнaя сТoIIa б. Плоскaя сToIIa

Pис.1. oтпечaтки сToП У BЗDoсЛЬlх;

ПлoскoстоIIие paзBиBaеTся ЧaЩе B .цеTсTBе' кoГДa l{aГpyзкa нa сToПy нr сooTBеTсTByеT

BЬIIIOсЛиBOсти её МЬIIIIц. Haибoлее paнirие Пpизнaки ПлoскoсToтIИЯ - нoЮЩaя боль в сT0IIе,

МЬIIПцaх ГoЛеЕIи' бедpa, B IIOясIIице. К венеpy Мo)кеT ПoявиTЬся oтёк стoпьr' исЧеЗaloщиЙ зa

1IoЧЬ. B дa,rьнейIIIеМ сToПa дефopмирyеTсЯ' y.цЛиняrTся и рaсIIIиpЯeТcЯ в сpедней ЧaсTи.

Пpи тяя<ёльrх сTеI]rняx ПЛoскoсToПия зI{aчиTелЬI{o иЗМе}IяеTся Пoxo.цкa: сTaI{oBиТЬся

неyкЛIo)кей, скoвaннoй. Чем x{r хapaкTеpиЗyrTся ПЛoскoсToПие кaк зaбoлевaние?

Кости скеЛеTa сToПЬI, сoеДиItеI{I{ЬIе МнoГoчисленнЬIМи сBяЗкaMи, сoЗДaloТ rДиIloе Пo

фоpме oбpaзовaниl' I{aIIoМи}IaIoщее apкy. oпоptlЬIМи yчaсTкaМи яBЛяIоTся: cЗaДИ пятoчньrй

бyгop, a сПеpе.ци ГoЛoвки IТЛIоснеBЬIх кoстей. BьIпyклaя чaсTЬ apки oбpaщеI{a B TЬIЛЬI{yЮ

сTopoнy сTоIIЬI. oнa oбpaзyеТ tlpoДoльньlй сBo.ц' кoТopьlй пpи хoдьбе, беге, пpьrrккaх

сГЛa}киBaеT ToЛЧки и сoTpясеtlия BсеГo Tелa, ПpиДaеT МяГкoсTЬ и эЛaсTичнoсTЬ ПoхoДке'

.цеЛaеT ее легкoй и пpyжинящей.

Кpoме ToГo' paзЛичalоТ rще и ПoI]еpечнЬIй свoД сToIIЬI, кoтopьIй в oблaсти ГoлoBoк

IIЛIoсIIrBЬIx кoстей oчеtlЬ ЛrГкo изМеняrT сBoIo фop*y пpи хoдьбr: B МOMеI{T I{aгpyзки

вcякий paз yПЛotцaeTcЯ Дo ПoЛIroГo исчеЗI{oBelяИЯ. Apouнaя фоpмa сTpоеI{ия скеЛеTa сТoПЬI

с BЬIpa)I{енIrЬIМ ПpoДoЛЬI{ЬIМ сBoДoМ ПoДДеp}киBaeTcЯ Ilе ToЛЬкo сBязкaМи. B yкpеплeнии

сBo.цoB больtпoе ЗI{aчение иМеТoT МЬIIпцЬI, кoТopЬIе рaсПoлo)кеtlЬI Ha пoдоrпвеннoй
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IIoBеpxI{oсTи сToпЬI' a TaЮке МЬIIIIцЬI ГoЛеI{и, иМеIoщие ПpикpеПЛеIlие B сpеДIrrМ oTДеЛе

сToПЬI ИЛИ Ha ее Пo.ЦoIIIBеIiI{oй ПoBерХtIoсTи. MЬIшцЬI BМесTе сo сBязкaМи oбрaзyloT Taк

}IaзЬIBaеМy}o ДиIIaМиЧеск1то cvlЛу, кoTopаЯ ПpеПяTсTByеT yПлoщеI{иIo сToПЬI ПoД BЛия}IиеМ

IIaГpyЗки. Стoпa фyнкциониpyет нopМaJ'IЬIIo кaк еДиI{ЬIй alraToМo.физиoлoГический

кoМПЛrкс ToГ.цa' кoГ.цa l{aГpyзкa' ДейсTвyloщaЯ Ha I{ее (сTaTичrскaя сиЛa), ПoЛtIoсTЬIo

ypaBI{oBеIIIиBaеTся ДинaМиЧескиМи сиЛaМи (кpепкими сBязкaМи и МЬIIпЦaМи). Если пoл

BЛияIIиеМ кaкиx-To Пpичин ПpoисХo.циT oсЛaбЛениr МЬIIIIечt{o-сBязoчнoГo aППapaTa, To

IIaЧиI{aеT liapyшIaTЬся l{opМа]'IЬнaя фopмa сToПa oсlДaеT' сТaI{oBиTся IIЛoскoй. Пpи этoм

BoзникaIoT и ДpyГие ДефopМaЦии: paсIliиpЯеTcЯ пеpедний oTДеЛ сToПЬI' a ПяTкa oTкЛoIlяеTся

кI{apy}ки. Стопa ПpиoбpеTaеT BиД paсПЛaсTallнoй, yTpaЧиBaеTся oДнa из oсI{SBIIЬIх ее

фyнкций ТIpy}ItиIIЯш{aя (pессopнaя). Taкaя дефоpмaция нaЗЬIBaеTся IIЛoскoсToПиеМ.

C эТиoлoГиЧескoй ToЧки зpеЕIия, Лосевa B.C, paзлиЧarT 5 видoв ПЛoскoй сToПЬI:

Bpoxt'Цrннylo' paХическ}To, IIapаЛиTиЧескyIо, TpaBМaTиЧескyto и сTaTиЧескyIo[7].

1. BpожденI{aя ПЛoскaя сToПa BсTpеЧaеTся кpaйне pеДкo.

2.Paxитическoе ПЛoскoсTolrие - яBЛяеTся сЛеДсTBиеМ ПеpеI{rcенI{oГo panИТa -
МяГкoсTЬ кoстей Пpи paxиТе, и oслaбление МЬIIIIечнo-сBязaчI{oГo allПapaTa ПpиBo.цяT к

yIIЛoщrниIo сToIIЬI IIoД BЛияtIиеМ нaГpyзки Tелa pебенкa. ПлoскoстoПие B .цaннoМ сЛyЧaе

I{еpеДкo сoЧеTaеTсЯ с ДpyгиМи кoсTIlЬIми изМе}IеI{ияМи' ХapaкTеpнЬIМи ДЛя paxиTa.

3.Пapaлитическor ПЛoскocToПие - яBЛяеTся сЛr.цсTBиеМ IIoЛиoМиеЛиTa.

Пoлиoмиелит блaгoдapя BaкЦиII aЦИИ cTaЛ pеДкиМ BинoBникoМ ПЛoскoсToПия.

4. Тpaвмaтическall IIЛoскaя сToПa - ЯBЛЯe.ГcЯ сЛеДсTBиеМ piшЛиЧHЬtx IIеpелoМoB.

5. Cтaтичеcкoе плoскoсТoПие - сaмьrй paсПpoсTpaненньtй BиД IТЛoскoсToПия.

oснoвньrми IIpиЧинaМи еГo счиTa}oTся: избЬIToчньlй вес; ДoЛГoе сTtlяllие нa нoГax;

слaбoсть МЬIIIIrчнoГo Tol{yсa. Crодa МoГyT бьrть oтнесенЬI: Bрo)к.ЦеннaЯ слaбoсть сBяЗoЧIIoГo

aПIlapaTa, снижение сиЛЬI МЬIIIIЦ ПoсЛе ДЛиTелЬIIoгo пpебьtвaшИЯ B ПoсТеЛи B pезyЛЬTaTе

бoлезни, BсЛеДсTBие пеprllесенньlх инфекций' Пpи ДиaTеЗе' yПaДке IIИTaНИЯ и oбщеМ

ПЛoxol\4 физиuескоМ p'LЗBиTии; ослaблеIlие сBяЗoчнo-МЬIIIIrЧIloГo aППapaТa B pеЗyЛЬTaTе

IlеpеГpyзки yBеличенIrЬIМ BесoМ TrЛa B ПеpиoДе ycиЛенIloГo рoсTa, Пpи ПoДI{ятии тяx<естей

(нaпpимер, IIoIIIеIIие МлaДIПиХ бpaтьев и cесTеp), Пpи yсиЛеннЬIx ЗalнЯ.IИЯх бa.петoм, IIЛoхo

пoдoбpaннaя обyвь. Чтoбьt pебенoк не пpиoбpеlr ПЛoскoсToIIиl, IryжIIo TtцaTеЛЬIlo

подбиpaть oбyвь, кoTopyЮ oн бyлет tIoсиTЬ. Pебенoк Ilе ДoDI(еtI Дol{arrrиBaTЬ ЧyiкyЮ oбyвь:

paЗнoIIIеHI{aя кoЛoДкa uyх<ой oбуви lrrПpaвиЛЬIlo paсПpеДеЛяеТ нaгpyзкy Ha сTyIIIlи.

!етскaя oбyвь ДoЛ}кнa бьlть с небoльrпим кaблyuкoм, )КесTкиМ ЗaДI{икoМ и МяГкиМ

сyIIиI{aTopoМ - кoМПенсиpyя oTсyTсТBие IIIиIIIек и кaмней ПoД нoГaМи, oll oбеспечивaет

IIpaBиЛЬIIoе фopмиpoBalIие сToПЬI. oбyвь не .цoЛ}кнa сTесI{яTЬ движений и зaТpyДI{яTЬ
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кpoBooбpaП{ение.

[ля лpaвилЬнoГo фopмиpoвaния сBo.цa сToПЬI Iry)кнa ПoсToяннaя Tpениpotsкa МЬIIIIц и

cBязoк сToПЬI. Зaстaвлятот paбoтaть МЬIIIIцЬI и сBязки хoДьбa Пo )кесTкoй тpaвe, к€lМI{яM'

Пrскy. Без нaгpyзки MЬIIIIЦЬI сToП слaбеiот (кaк и лroбьtе МЬIIIIцЬI без paбoтьI) и не

ПoДДеpжиBaIоT сTolry B пpиПoДF{яТoМ состoянии. B pеЗyЛЬTaTе чеГo BoзI{икaеT

пЛoскoсToПие.

2.2 Клиническaя кaрTинa ПЛoскoсТoПия

Hyrкнo иМеTЬ B BиДy' чTo .цo 4 лeт сTaBиTЬ pебенкy ДиaГнoз ''ПЛoскoсToпие'' пpостo

I{есеpЬrзI{o. У ма.пьltшeЙ нa нo)tкaХ есть физиoЛoГиЧFlaя жиpoBaЯ ПoДyIIIкa, И eaЛИ сДrЛaTЬ

оTПечaToк тaкой сToПЬI (плaнтoгpaф"'о), To Мo)кнo yBиДеTЬ BpoДе бьI yплoщение' кoTopoе

ПлoскoсТoПиеМ Ha сaМoМ ДеЛе Hе яBЛяеTся. ЕЩе oДнa пpиЧиIia, Пo кoTopoй oIшибочнo

сTaBяT .циaгнoз' - Х.oбpaзнЬIе I{oГи. Стoпa B эToМ сЛyчaе кa)кrTся плoскoй, нo есЛи IIoГy

ПoсTaBиTЬ сTpoгo BrpТикaЛЬI{o, To oTПечaToк ПoЛr{иTсЯ нopМаlTЬIrЬIй. Boт ПoЧеМy, есЛи

.циaГI{oЗ сТaBиT не oрToПе.ц! a. скa)кеМ, хирypГ ИЛИ вpau ленебной физкyЛЬТypЬIl болезнь

Mo)кrT бьIть обнapу}Кенa TaМ, ГДе ее iIеT. A вoт нaЧинaЯ ЛеT с 5-6, сaми poДиTеЛи BПoЛI{е

МoгyT ЗaМеTиTЬ кaкие-Тo I{еIIpaBиЛЬнoсTи y сBoеГo pебенкa. КoсолaпoсTЬ, oTкЛoI{еI{ия сТotl

i{apРкy иЛи BoBнyTpЬ Пpи хoДьбе иЛи сToяI{ии МoГyT сBиДеTеЛЬсTBоBaTЬ o I1ЛoскoсToПии.

Мox<нo обсле.цовaть oбyвь pебенкa нa ПpеДMеT изнaIIIиBaНИЯ Пo BIryTpенней стopоне

ПOДOIIIBЬI и кaблyкa. B более сTapIIIеМ BoзpaсTе ребенoк caМ BЬIpaзиТ сBoи х<aлoбьr, пo

кoToрЬIM Мo}IG{o зaПoДoЗpиTЬ ПЛoскoсToПие, - Пpи хoдьбе бьIстpo yToМЛяIoTся lloГи,

IIOяBЛяеTся бoль B икpoнo)кнЬIx МЬIlIIцaх' нa ПoДoII]Bе в oблaсти сBoДa сТoПЬI. Иногдa бoль

paсПpoсTpaняеTся с ПоДoIIIBЬI ЧеpеЗ ЛoДЬDккy дo бедpa, coЗДaBaЯ кapTиI{y иlлиaca. Пpи

BЬIpaжrнтtoМ ПЛoскoсToПии стoПa МеняеT свoro фоpмy.

Тяжесть зaболевaния ПЛoскoсToПиеМ Мo)кеT бьtть paзлиuнoй. HесoстoяTrлЬI{oсTЬ

сBяЗoЧIIoГo allПapa.Гa нaиболее paННЯЯ cTaДИЯ зaбoлевaния. Фоpмa сToПЬI Пpи ЭToМ Irе

иЗк4еI{енa, нo B pезyЛЬTaTе ПеpеpaсTя}кеHия сBЯзoк BoЗникaIoт бoли, кoТopЬIе ПoяBЛяIoTся

ПoсЛе.цЛиTrЛЬI{oй хoДьбьI ИIIvl К кoнцy Дня. Пoсле oT.цЬIхa бoли в сToПaх ПpoхoДяT.

Пpoстoе ПЛoскoсToПиr эTo I-я cтaдия зaбoлевaния. Стoпa ПpеДсTaBЛЯeТcЯ yплощеннoй,

ЧTo xopolПo бьIвaет BиДIio сo сTopoнЬI BIryТpенIIеГo ПpoДoЛЬIloГo сBoДa. Бoли стaнoBяTсЯ

бoлее ПoсToянI{ЬIМи' oTМеЧaеTся yсTaлoсTЬ Пpи ходьбе, yTpaЧиBaеTcя ЭЛaсTичI{oсTЬ

ПoХoДки.

КoмбиниpoBa!{нoе IIЛoскoсToПие - сЛеДyIoщaя, 2-я cTaДI4Я болезни. СвoдьI сToПЬI

исЧеЗaloТ, сToПa paсПЛaсTaнa. Боли B сToПaх ПoсToяI{нЬIе, ollи paсПpocTрaнЯIoTся I{a ГoЛеIIь

(oт пеpенaIIpя}I(еIIиЯ мьlIпц) и кoЛеннЬtй сyстaв (oт непpaвильнoй l{aГpyЗки пpи xодьбе).
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oтмечaется ЗI{aЧиTеЛЬrroе зaТpyДнение ХoДЬбЬI.

2.3 МетоДЬI ДиaгнoсTики ПЛoсltoсToПия

!ля oпpедеЛеItиЯ IIЛoскoсToIIия исПoЛЬз}.IoTсЯ сЛеДyIощие МеToДЬI:

1. Плaнтогpaфия (с oПpеДеЛеI{иеМ иII.цексa LПтpитеpa) (pиc.4)

2. Плaнтoгpaфия пo Гoдyнoвy. (pис.5)

3. Пoдoметpия (с опpедеЛеI{иеM инДексa Фpидлaндa).

4. Ba,тьгиpoвaние (пpогибaниe внyтpь) сToП Пo.ц нaгpyзкoй.

Ha плaнтоГpaММе ПpoBoДяT кaсaTеЛЬIryro к нaибoЛее BЬIсТyПaIo[IиN4 ToчкaМ BнyТpеI{неГo

кolrTypa cToIIЬI. Из ee сеpе.цинЬI BoссТaнaBЛиBaIoТ ПерПеI{д{икУЛЯp ав Дo Пrprсечrния еГo с

нapy)кнЬIМ кoI{TypOМ oTПеЧaTкa. Измеpятoт в o/o сooTIlolIIеI{ие зaкparпенной ЧaсTи

IIеpПеI{ДикуЛЯpa бв кo вceiт егo ДЛине (pис. 4).

PезyльтaтьI oцеIrиBaIoT сЛеДyloЩим обpaзoм 0 40o/o -Пoлaя сToПa' 40 -5О% - нopмa; 50

- |00% - ПЛoскoсTollие.

Плaнтогpaфия пo Гoдyнoвy. B нopме Гpaницa ГpyЗoBoГo сBo.цa сoBIIaДaеТ с линией а vIЛИ

близкa к ней. Пp" ПЛoскoсToПии 1 степени paсПpoсTpaтЯe.ГcЯ нa \lЗ Пo.цсTBoДI{oГo

ПpoсTpaI{сTBa' Пpи 2 cтeпeни paспpoсТpatЯeТcЯ нa 2lЗ пoДсTвoДнoГo ПpoсTpaнсTBa' при 3

сТеПени зaниМaеT Bсе ПoДсТBoДI{oе ПpoсTpal{ствo (pис. 5).

Подометpия (гpен. pоdоs сToПa * mеtrеo МrpиTЬ' измеpять) - изМrpеI{ие paзЛичнЬIx

oТДеЛoB сToП и BЬIчисЛеI{ие сooTtloшIений пoлyченI{Ьlх ДaнIIЬIх. Теpмин (ПoДoМеTpиЯ)),

N{rTo.ц и пpибоp Для ПoДoMеTpии. ПpеДЛo}кеHьl .М. О. Фpur)лаudoм в 1926 r,

{линy сTоIIЬI (L)измеpяrоT yЛo)киB IIITaTиB нa IIoЛ и ПеpеМещaя Пo.цBижI{1тo ПЛaнкy'

гIoBеpнyТylo BoкpyГ IIITaTиBa I]a 180.. BьIсoтy (h) изМеряIoT oT ПoЛa Дo веpхней
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ПoBеpxнoсTи ЛaД.ЬеBиДI{oй кoсTи. oбa ПoкaзaТeIIЯ с ToЧнoсTЬIo Дo 1 ММ (pис. 6). oтнoIпение

пеpвой BеЛичинЬI кo втopой, BЬIpa)кеII}Ioе B ПpoценTaх, нaЗЬIBaеTся ПoДoМеTpиЧескиМ

иI{ДексoМ (pис. 5).

Пoдoметpический иIrДrкс Фpидлaндa: h о 100 / L

Зa ПoкaзaТеЛЬ I{oрМЬI бьrл BзяТ ПoДoМеTpический инДекс ФpидлaнДa 29-З\, еГo

yBеЛичениe 
'{ЛИ 

yМеtIЬIIIение сЧиTaеTся ПpизнaкoМ сOOTBеTсTBеI{I{O ПOBЬIIПениЯ ИЛL1

сI{и)I(еI{ия сBoДa сТoПЬI.

ПoкaзaтелЬ исПoЛЬзy}oТ Пpи изyЧеHии Детскoй сToПЬI B ДинaМике.

Pис. 6. Схемa измеpений сToПЬI ДЛя olTpе.цеЛrния ПoДoМеTpическoГo иI{Дrксa.

BaльгиpоBание (пpогибaние внyтpь) сToП ПoД нaгpyзкoй.oбследyемьlй стaнoвится

Ha сTyл B ПoЛo)I(еI{И14HoГИ вpoзь.Если ПoД BI{yTpенней стopoной сBo.цa сToПЬI ПoМеЩaloTся

lцBa ГIaJTЬЦa - сToПa l{opМaЛЬнaя' ollин Пzl,.'lец - сToПa yПЛoЩенIraя. Пpи плoскoй сТoIIе

Пo.цoIIIBеннaЯ чaсTЬ нoГи IIЛoTнo ПpиЛеГaеT к oПopе и сaМa сToПa иМееT ytlЛoЩенllьtй вид.

С пoмоrпьIo BtlЛЬГиpoBaния oПpеДеЛяЛoсь слaбoсTЬ МЬ]lшц сBoДa сToПЬI (опpеделяеTся Пo

пpoбaм); ),"хy.цIIIение элaсТических свoйств сBЯзoк (oпpеделяется Пo pезyЛЬTaTaМ

IIaссиBIIoгo иссЛеДoBaния oбъемa ДBи)Itений в сyстaвaх стoпьl); бьtстpaя yToМЛяеMoсТЬ сTоII

и ГoЛlltи, oсoбенно IТpи сTaTических HaГpyЗкaх; oщyщеЕIие TЯ)кесTи B нoГaх, ПaсToзнoсТЬ

(отенность) гoленей; болевьlе oщyщения'

Pезyльтaтьt oсМoTрa ЗaнoсиЛИсЬ B TесToBЬIе кapTЬI (см. пpило}кение 2) пo кoTopЬIМ

ДaBaЛacЬ oценкa BЬшBЛr}IIlьrx ЕIapyшrений oсaнки и ПлoскoсTo1lиЯ:

[IopМaJIЬнaJ{ oЦенкa - oТpицaTеЛЬнЬIе oTBrTЬI нa Bсе BoПрoсЬI

IrекoTopЬIе oTкЛoI{еIlия тpебуrощие нaблroдениЯ IIIкoЛЬнoГo ПеДиaTpa

IIoЛoxtиTелЬнЬIе оTBеTЬI нa oДин иЛи l{есКoЛЬКo BoПpoсoв oт 3-x дo 7 нoмеpa BкЛIoчиTrлЬI{o.

Знaчительнoе l{apyШiеI{ие oсaнки - ПoЛo}киTеЛЬнЬIе oTBеTЬI нa l, 2,8,9' 10 вoпpосьr

(один или l{rскoлькo). !eти, oTнесеHI{Ьtе к дaнной гpyППе ПoДЛе)кaT oбязaтельнoмy

нaПpaBЛениIо к opToПеДy.
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Глaвa 3. Bозмo)t(нoсTи aДaПTиBнoй физическoй кyЛЬТypЬI B

pеaбилиТaции NIЛaДшIих IIIкoЛЬHикoB с нapуIIIеtIиеl}t oсaнки и

ПЛoскoсToПиеM

Boзникновение и paЗBиTие нapyIIIения oсaнки - слorкньlй Пpoцrсс' пpoтекaющий в

Пеpиo.ц poсTa скеЛrTa. Hикoлaйнyк Л.B., Hиколaй.ryк Э.B. oTмечaIoT' ЧTo oн pазBиBaеTся

IIpи I{aЛичии Tpех фaктоpoв[8]:

1. Пеpви.тньтй пaтолoгический фaктop - нaсЛеДственньrй (нapyпrения }Ia ypoBl{r

ГеI{нoГo allПapaTa, ХpoМoсoМ' ПpoяBЛяtoЩиеся ДисПЛaсTическиМи иЗМrнrнИЯNlИ B сПиIIIloМ

МoЗГl' ПoЗBoнкaХ' Ме)кПo3BoIIкoBЬIХ .цискaх, сoсyДaх и Дp.) или лpиoбpетенньrй.

2. Фaктоp, сoзДaloщий oбщий ПaToJIoгиЧеокий фoн и oбyслoвливarощий IIpoяBЛеI{иЯ

пеpBoгo фaктopa B цеЛoM сеГМенTе IToЗBoнoЧIIикa (oбмеIrI{oГopМol{uшIЬIlЬlе' Эн/цoкpиI{нЬIе

rrapylПеIrия' oсTеoПopoз),- IlpеДpaсПoлaгaroщий фaктоp.

3. Стaтикo-динaмический фaктоp, имеtощий oсoбoе знaчение B ПrpиoД

фоpмиpовal{иЯ сTpyкTypнЬIх изменений ПoЗBoнкoB и praЛизyloщий ДейстBие ПеpBЬIx .цByx

фaктоpов.

Учитьrвaя, чTo BpaЧ-opToПеД Мo)кеT BЛияTЬ ПpaкTически ToЛЬкo нa тpетий фaктop,

сЛеДyеT сTpoиTЬ IIЛaн ЛrчеI{иЯ) исхoДЯ иЗ сЛе.цyЮщиХ ПpинЦиПoB:

Pегyлиpовal{ие poсTa ПoзBoнкoB, обpaз1тoщих .цyгy искpиBЛе}rия.

Уменьrпение фyнкциoна,rЬнoГo кoМПoнll{Ta' T. r. нестaбидьI{oсTи ПoзBoнoЧникa.

Haличие кpиBиЗI{ЬI ПoЗBolloЧI{икa BсеГДa сoпpoBo)ItДaеTся фyнкциoнa.llьнoй кoмпенсaцией,

pазBиТиеМ IIpoTиBoискpивлений; чеМ мoбильнее ГIoзBot{oчник' TrМ более BЬIpa)кеI{ЬI

искpиBЛеI{14Я тIpИ нaгpyЗке

Устpaнениr ДrкoМI]rlнcaЦИLl, искpиBЛения. Paзнaя сTеПенЬ BеЛиЧиIIЬI Дyг искpиBЛеIIия

ПoЗBoнoчIlикa неМинyеМo BеДеT к уBеЛиЧениIo меньrпей и oTкЛoI{ениIo кopПyсa, T. r' к
.ЦекoМIIеI{сaЦии

МедикaмеIlToзIIoе' физиoтеpaПеBTическoе воздейсTBие нa BесЬ opгaнизМ, нaПpaBЛеIlнor

нa IIopМaЛиЗaциIо oбменa BеЦесTB.

AФК - oДин из +тaибoлeе paсПрoсTpaнённьrx МеToДoB, B cBЯзkI с TеМ, чTo ДaнHЬIМ МеТo.цoМ

IIpaкTически неBoЗMo}It}Io TpaBМиpoBaTЬ ПoЗBoнoчник.

[ля лrчения нapyшений oсaltки с ДpеBI{oсTи Mе.цики ПpиМеняioт леuебнyro

физкyльтypy. Этим МеToДoМ ЛеЧеIIия I]paкTиЧески IIеBoЗМoхtнo TpaBМиpoBaTЬ ПoЗBoI{oчI{ик'

B сBязи с чеМ, он более paсIIрoсTpaнен. Тaк, Е. G. Dawsоn (2004) pекoМенДyrT исПoЛЬзoвaTЬ

этoT МеToД. ЛечеIIия с ЦеЛЬIо исПpaBЛенИЯ ocaшКИ' a Taк)ке кaк сПoсoб, yкpепляrоrций

opГaниЗМ IIaЦиенToB B цrЛoМ' S. H. Sigurd (2003) oTМеЧaеT, ЧTo не сyщесTByеT МеToДик

лечебнoй физкyльтypьI, спoсoбньrх исПpaBиTЬ ИЛИ хoTя бьr зaМеДЛиTЬ Tен.цеIIЦиIo

i

I

il
i

j1
.rl

Т



r',j
.rj

I

:

!-j

искpиBЛrнklЯ ocИ ПoЗBoнoчникa. AнaПoГичнoЙ Toчки зреItия [rpиДеp)ItиBaloTся и сoTpyДIrики

(ЦенТpa изyЧеI{ия ПoзBolloчникa) yIrиBеpсиTеTa Mеpиленд (200з).

Tем не МеIlее' BpaЧи сТapaloTся yсoBеpiIIенсТBoBaTЬ МеTo.цики лечебнoй физкyльтypьr,

aДaIITиpoBaTЬ их ДЛя исПpaBЛеI{ия нapyшений oсal{ки. З.цесь слеДyеT oTМеTиTЬ paбoтьI B. A.
lШкляpенко (2003). oднaкo нaиболее y.цaчI{ЬIM BapиaItToM Moжнo ПpиЗнaTЬ paбoтy B. A.

Бoгдaнoвa (2002)|4l.

Физические yПpa)кнеIiия oкaзЬIBa}oT cтaбилизиpyloЩее BЛияIlие IIa ПoзBo}IoчI{ик,

yкpеПляя МЬIIIIцЬI TyлoBищa, ПoЗBoЛяrоT добиться кoppиГиpyloЩеГo вoздействия нa

дефоpмaциIо' yЛyЧIIIиТЬ oсaнкy' фyнкциIo BнrшII{еГo ДЬхaниЯ, ДaloТ общеyкpепляtощий

эффект.

Кoмплекс МеТoДoв AФК (см. пpилo)кение 4), пpименяеМЬIх Пpи Лечении IIapyшIrния

oсaнки BкЛ}очaеT:

. леuебнyrо гиМнaсTикy;

. IIЛaBaнЬе;

"Мaссaж;

.физиoленrнI{е.

AФК IIo МнеI{иro И.К. Котеlпевой сoЧеTaеTся с ре}ItиМoN,{ сI{и)I{еlIнoй стaтичеокoй

I{aГpyЗки I{a ПoЗBoнoчllик. AФК пpoвoДяT B фopме ГpyППoвЬIх зaнятиЙ, ИHД'тBIIДУaJ|ЬнЬIх

ПpoцеДyp' a Taкже l,IlнДИв:*I'ДуaJ|ЬнЬIx ЗaДaний, вьlпoлняеМЬIх бoльньrми сaМoсToяTеЛЬI{o.

Упpaхtнения лечебнoй гимнaстики ДoЛ)IG{ЬI сЛy}киTЬ yкреПЛениto oснoBI{ЬIх МЬIIIIечI{ЬIх

гpyПП, ПoДДеp}киBa}olцих ПoЗBoнoЧI{ик - п,{ЬIIIIЦ' BЬIПpяМЛяroЩих IIoзBoIIoЧник' кoсЬIх MЬIIПЦ

)киBoTa' кBaДpaTI{ЬIr ]\{ЬIIIIЦЬI пoясниIдЬI' Пo.цBзДoIIIнo-ПoясFIиЧнЬIх МЬIIIIц и Дp. Из чиcлa

yПpa)кI{еIIий, спoсoбсTByIоrцих вьIpaбoтке ПpaвиЛЬнoй oсaнки, исПoЛЬз}.IoTся yIIpaжнrIIиЯ

нa paBIIoBеоие, бaлaнсиpoBaние' с yсиЛениrМ зpиTеЛЬtloГo кol{TpoЛя и Дp.

Пo мнениro Aндpеевa Io. A. oДним из сpеДсTB AФК ЯBЛяIoTсЯ ПoДBи}кIIЬIе игpЬI с

ПpиМеIIениеM эЛеМеHToB сПopTa (см. пpилoжение 1).

ПpoтивопoкaЗa[IЬI физиuеские yПpa}кI{еI{иЯ, yBrлиЧиBalorцие гибкость ПoзBoI{oчнI4Кa И

пpиBoДЯЦие еГo к ПrpеpaсTяжениrо.

Кpoме ЭToГo Хopoшo пpиниМaTЬ BaIII{ЬI с моpскoй ИЛИ aКeaIlИческой сoЛЬIo пo 20 МиIryT

И ДeЛaTЬ yTpеiIнЮIo ГиМI{aсTикy( см. пpилo>кение 5).

HеoбхoдиI\4o сaМoBЬITяже}tие ПaссиBFIoе ДЛЯ эToГo гoлoвнoй кoI{еЦ кpoBaTи IIyжнo

IIpиПoДняTь нa 10-15 сaнтимеТpoB и Ле)I(aTЬ нa сПиt{е и lla }киBoTе Пo 40-50 МинyT

paccлaбивIllисЬ.

oсновньrм сprДсTBoМ пpoфилaктики |4 МеToДoМ ЛеЧения ПлoскoсToПия ЯвIIЯeTcЯ

сIIеЦи€lЛЬнaя ГиМнaсTикa' нaПрaBЛеннaя нa yкpеПЛеI{ие сBЯзoчIIo - МЬIIIIеЧIloГo aпПapaTa

22

:i
:li

,']

i

i

d
ц



cToII и ГoЛеI{ей. Пpи pезко BЬIpa)кеI{нoM ПЛoскocToПии Пo нaЗнaЧеIrиIo Bpaчa дoбaвляrотся

Мaссaх{? Ilo}кItЬIо BaнI{ЬI и ГpяЗеBЬIе ПpoцеДypЬI. oчень ПoЛезIIЬI ПpoХЛaДI{ЬIе I{o)кI{ЬIr BaннЬl

IIеpе.ц снoм (нa.rиI{aя с TеМПерaTypЬI вoдьr 36-35. и ДoBoДя ее дo 30-28.).

Пoявление бoлей в oблaсти стyпней И гoленей сЛy}киT ПpoTиBoПoкaзallиеМ к

Пpo.цoЛже}IиIо ГиN{I{aсTики' Iryх(нo ЛиIItЬ сI{иЗиTЬ нaГpyзкy. B зaHЯТ14Я pеКoМенДyеTся

BкЛIочaTЬ yПpa}кнения с МеЛкиМи ПpеДМеTaми (мяuaМи' шIapикaми, кyбикaМи' П.U]oЧкаМи и

'Цp.) дaвaть pебятaм ЗaДaъИЯ зaХBaTЬlBaTЬ иХ ПtL'IЬцaMи нoГ, хo.циTь и бегaть. ХoДиTЬ нa

нoскaх и rrapyжнЬIХ сBoДaх сToП.

!ля пpoфиЛaкTики и Лечения ПЛoскoсToПия ПриеМЬI Мaссa}кa (см пpилох<ение 2)

необxoдимo сoчеTaTЬ с pяДoМ yПрa}IG{еI{ий (с пoмощЬIo BЗрoсЛoгo) [2].

Пpи зaнятИЯх c ДеТЬМи слеДyеT ПpиМеItяTЬ yпpaжI{ения' oкzlзЬIB€lloщие вoзДействие нa

yкpеПЛение BсеГo opГaI{изМa, Taк и МyскyЛaTypЬI нoГ.

Пpoфилaктикой ПЛoскoсТoПия Тaк}ке сЧиTaеТсЯ И ЗaКaлИBaние. Т.е. хoдьбa бoсиком пo

ТpaBr, Пескy, ГаЛЬке иЛи ГpaBиIo - Bсе ЭTo яBЛяеTся yкpеПЛениеМ сToПьt pебенкa и cJlyхtиТ

меpой пpoфилaктики ПЛoскoстoпия [2].

С цельrо кoppекЦии ocaнки, Bpaчи с.ГaJтИ исПoлЬзoBaTЬ кopсеTЬI еще ts сpеДI{ие Bекa.

Идeя укpеIIЛrния несyщей спoсoбнoсTи ПoзBoнoчI{икa Пpи скoЛиoзе Зa сЧеT сoЗ.цaния

BI{еIIIIIих oПopl{ЬIx кo}IсTpyкцl-lЙ являeтся aкTyaЛЬнoй и пo [IaсToящее BpеМя. Paбoтьt пo

сoЗ.цal{и}o I{OBЬIХ TиПoB кopсеToB из нoBЬIх МaTеpиaлoB BеЛиcь и BеДуTся oЧеI{Ь aкTиBI{o.

oДнaкo prзyЛЬTaTЬr ЭTиХ IIoискoB Hе lцoсTaToчнo хopoIIIи. Aкaдемик B.fl. ЧaклиI{ oТМечЕl,T'

ЧTo кoppекция lrapyllrении oсaнки, ПoЛrraеМoе IIpи исПoЛЬЗoBaнии кopсеToB' яBЛяеTсЯ

BpеMеI{нЬIM и исчrЗaет бyквa-пьнo зa |4 дrleiц ПoсЛr oкoнЧaниЯ ЛrчеI{иЯ. Пoсле эТoгo иДеТ

Дальнейtпее ПpoГpессиpoBaние зaболевaHИЯ. Пo MIIеI{ито И.Г. Aлексеенкo (200З)

кopcеTиpoвaние в pеaбили-ГaЩИИ бoльньгx с нapyIIIеI{иеМ oсaHки ЯBЛяrTся o.цI{иМ ИЗ

осFIoBI{ЬIХ кoМIIoнеtIToB' o.ЦI{aкo ДЛиТеЛЬtlor исПoЛЬЗoBaние кopсеTa yсyгyбляет и без тoгo

сyщесTBенньrй дефицит фyнкции IlapaBеpTебpaльньгx мьrшrц [10].

Иccлeдoвaния Пoк.LЗzLiIи' ЧTo сейнaс, Зa prДкиМ исклIoЧеt{иlМ, IIpaкTиЧески IlеT

Пo.цpoсTкoB' y кoTopьтх бьrлa бьt пpaвилЬIlaя oсaнкa. К сorкaленитo, pеilЛЬнoсTЬ TaкoBa' ЧTo

фaктоpoв pискa нapyrпений oсaнКи сTaнoBиTсЯ все бoльшrе. Гипoдинa|\4ИЯ, неблaгoпpI4ЯТНaЯ

экoлoГиЧеcКaЯckIТуaЦия, yBеЛичеI{ие ЧaсToTЬI хpollиЧескиx зaбoлевaниЙу Детей IIpиBoДяT к

нapyIIIеIIияМ paЗвИТИЯ oПoрнo-ДBиГaTеЛЬнoГo alIтIapa.Гa. Boзpoсtпие требoвaния к

oбpaзовaниIo ПpиBели К ToМy. uтo pебенoк сTaЛ больtпе BреMеIIи IIpoBoДиTЬ зa пapтoй или

сТoЛoМ. Компьroтеp, pilЗBиTие ИIIДУсTqИИ кoМПЬIoTеpнЬIх ИГp, BиДro k| ТrЛеBиДеHиЯ

IIpиBo.цяT к еlцr больtпемy сниrrtеIlиТo aкTиBIloсTи, зaсTaBЛяroт pебенкa ДЛиTеЛЬIIoе BpеМя

2З



нaхo.циTЬся B сTaTиЧrскoй ПoЗe. ЧaсTo y poДиTеЛей ПpoсTo HеT BpеМенИ Д\ЛЯ кoltTpoЛя, Дa и

сaM кol{TpoЛЬ ЗaЧaсТylo сBoДиTся к oкpикy: ''Hе гopбись!,'. Нapyrпение ocal{ки IIpoисхoДиT

IIocTеПеItI{o' и poДиTели I{aЧиI{aIoT бить тpевoГy ToЛЬкo ТoГДa' кoГдa нapy[Irние yхtе B

BЬIpDкеI{I{Oй степени и тpeбуеT BМеIIlaTrЛЬсТBa BpaЧa' пpиМенеIIия сеpЬезнЬIх сpеДсTB

леЧеI{ия иЛи Дaже oпеpaции. Mеждy TеМ' нapyПIениr oсaнки и ДефoрмaЦиIo ПoЗBoIIoчIIикa,

кaк и лтобoе зaбoлевaние' ЛеГЧе ПpеДytlpеДиTЬ, ЧlМ леЧиTЬ. Hapyrпение oсaнки }Ia paнIIиx

cТaДИЯ){ гopaзДo эффективнее ПoДДaеTcЯ ЩaДЯЩИМ МеToДaМ ЛеЧеIlия' чеМ еГo ЗaIIyщенIIЬIе

фоpмьr.

Taким oбpaзoм, ДиaГIIoсTикa нapyшIеI{ия oсal{ки И ПЛoскoсToПия неoбхoдимa с

МЛaДIIIегo BoзpacTa' T.к. BЬIяBиB ПеpBoнaчalTЬIIЬIе пpиЗнaки зaбoлевaния Mo)кI{o

пpеДyгIpеДиTЬ иХ пoсЛеДсTBия и ПpoBесТи сBoеBpеМеrrнyю их кoppекциIo pЕBJIичIIЬIMи

сprДсTBaМи AФК. Aктивнoе исПoЛЬЗoBaние paЗЛиЧнЬiе сpеДств AФК Пpи ПЛoскoсToIIии и

IrapyiПении oсal{ки У ДeТeЙ, пpиBoДиT к ToМy' ЧTo Пpoцесс пpофилaкTики и кoppекции

зaбoлевaний стaнoвитcя нaибoлее эффективен.
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ЗAкЛIoЧЕ,HиЕ
Bопpoсьt сoХpaltеt{ия и BoссTaнoBЛеI{ия зДopoBЬя ПoДpaсTalощегo Пoкo ЛoнИя BсеГДa

бьrли и булут ПpеДМеToМ BcесTopoннеГo BниМatIия сПециal'IисToB paзЛиЧI{ЬIх МеДициIiскиx

сПециаJ'IЬI{Oстей. oни пpиобpетaтот oсoбуто aкTyaЛЬrioсTЬ B нaсToяЩее BpеМя' Taк кaк B

пoсЛrДние ГoДЬI B сBяЗи с пoсToЯI{нo МеI{яIoЩиМися yсЛoBиЯМи экoЛoГии' нapaстшощей

гиПoкиI{еЗиeЙ и ПpoГpессиpytощей ГиПoДинaМией все бoльtпее ЧисЛo Детей сTpaДalоТ TеМи

или иI{ЬIМи зaболевaНИЯN|'t' Чaсто BсTpечaIoщейся пaтoлoгией oПopнo-llBиГaTеЛЬI{oгo y

Детей lПкoЛЬtloГo BoзpaсTa ЯBЛЯeТcЯ ПЛoскoсToIIие' ПpичиI{a BoзIlикнoBения кoTopoгo и Дo

нaсToящеГo BpеМеI{и не яснa (З.B. Aпrптейн., Г.Г. ПoтихaнoBa' \964 Л.С. Apтемьевa,1964;

С.Ф. Гoдyнoв, 1968; З.A., ЧеpкaII]kIIIa' l987, B.A. Яpалов.ЯpaЛянц с сoaBT.' l968, и дp.).

Клинические сиМПToМЬI и тpoфиvеские paссTpoйствa oбъясняroт неBpиToМ, сBязaI{нЬIМ с

paсTя}кеI{иеМ Пo.цoIIIBеIlнoГo aПol{еBpoзa и бoгaтo иI{I{еpBиpyеМЬIx сBяЗoк (C.Ф.

Годyнов,1968; A.H. Жильцoв 1968). B сooтветсTBии с сoBреМе}ltIЬIМи ПреДсTaBЛенияМи o

Ilpичинax и МеxaниЗМе pазBиTия ПЛoскoсToПия Лечение и пpoфилaктикa егo сBoДяТся к

oсвoбoжДе}IиIo oT физи.rескoГo Tpy.цa' пpиBoДяЩеГo к oсrДa}IиIo сBoДa, к Меxaническoй

Пo.цДеp}кке сBoДa сToПЬI сyПинaTopaМи' yкpеIIЛениIo сBoДoy.цеp)IuBaloЩих МЬIIIIЦ лечебнoй

ГиМI{acTикой (H.Я. Пpокoпьев. 1985. |991;Б.Г. Cолтaнoв, 1990; Г.П. Iopкo с сoaBT., \9J8, и

Дp.). ГIpи МaссoBЬIx oсМoТрaХ. кaк ПpaBиЛo, сoсToяIlие oПopl{oГo сBoДa сToпЬI ЧaЩr BсеГo

yсTal{aвЛиtsaloТ BизyulJIЬнo, хoTя визyaльньIй МеTo.ц яBЛяеTся },{еI{ее Ila.це){tIlЬIМи' ЧеМ

ПЛaнToГpaфиuеский (Io.A.Ямпoльскaя' \984 !.A. Яpеменкo' l985). Следyет oТМlTиTЬ, чTo

B МеToДиЧескиx pекoМенДaЦияХ Пo МеToДике и TеХI{ике сoМaToскoIIИ|4 И aнTpoIIoМеТp'II4, a

Taкх{е в y.rебникaх ДЛя ByЗoB ПриBoДиTся ToЛЬкo oДнa МеToДикa ПЛaнтoгpaфии пo И.М.

Чи>кинy (A.B. Чогoвaдзе, М.M. КpyгльIй, 1977). oпьrт МaссoBoГo ПpиМенения

пЛaнToгpaфии убедиЛ IIaс B ToM, ЧТo Зa кopоткий ПpoМе)кyToк BpеМени Мoж}Io Пo oTПеЧaTкy

сТoПЬI oбъективнo сyДиTЬ o сoсToяF{ии [po.цoЛЬI{oГo сBoДa сTOIIЬI. B нaстoящее BpеМя

ПpеДЛo)I(rнo l{ескoЛЬкo oбъективt{ЬIх и TехниЧеcки ПpoсTЬIх МеТoДик ПЛal{ToГpaфии: М.o.

Фpидлaндa, C.Ф. Гoдyновa, Г.П. Iopкo, B.A. Яpaлoвa-Яpaлянцa, B.A. [Шpитеp, fl.A.
Яpеменкo.

Мorкнo сДеЛaТЬ сЛе.цyloщие BЬIBoДЬI:

Утpенняя ги]\лIIaсTикa' oзДopOBиTеЛЬнaя TpениpoBкa, aкTиBI{Ьlй отдьtx - необхoдимьlй

кa}кДoMy ЧеЛoвекy ДBиГaTеЛЬньrй минимyм. oднaкo, эToГo не BсеГДa бьtвaет ДocTaToчIlo.

Помимo yПpaжнений oбщеyкpеПЛя}oПIеГo' oЗДopoBиTеЛЬнoГo хapaкTеpa, gсTЬ и нrМaJlo

сIIециaJIЬнЬIх, нallpиМеp, .цЛя yкpеПЛения МЬIIIIц бpтorшнoго Пpессa' ГpyДи, yЛyчIПrния

oсaнки... Эти yпpaхt}IениЯ ПoЗBoЛятoТ в кaкoй-тo сTеПrни испpaBЛяTЬ не.цoсTaTки фигypьI,

IIoзBoЛяIoT ЛyЧIIIе BЛa,цеTь сBoиМ TеЛoМ.
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o.цним иЗ Bе.цyщиХ сpеДсTB кo}rсеpBaTиB}loгo ЛеЧеHия I{apyIIIения oсaнки яBЛяrTся

леЧебIraя физкyльтypa. ФизиЧеские yПpa)кнеtlия oкaзЬIвaЮТ cТaбИЛ?lЗиpyloщее BЛvIЯIIИe Нa

I]oзBoIIoчI{ик, yкpеПЛяя МЬIIIIцЬI ТyЛoBищa, пoзBoЛя}oT ДoбиTЬся кoppигиpyloЩеГo

BOзДейсTBиЯ Ha ДrфoрМaЦиIo, vЛyЧIIIиTЬ oсaнкy, фyнкциrо BнеIIIIIеГo llЬIХaния' ДaroT

oбщеyкpепЛяIоЩий эффект.

Чтoбьr ИЗбaвлТЪcЯ oT ПЛoскoсТoПия, сJIеДyеT BoссTaI{oBиTЬ IropМaЛЬI{ЬIй ToI{yс МЬIIПц'

кoTopЬIе IIoДДеpiкиBa}oT сBoДЬI сToП И yДеpжиBaIоT кoсTи нoг B иХ есTесTBеI{н0М

пoЛo}I(еIlии. Мaссa)к и пaссиBнЬIе ДBи}l(еI{ИЯ ДIIЯ ЭToГo I{еДoсTaToЧнo ЭффективньI. !ля
ЭToГo сyщесTB},IOT сПеЦиaJIЬt{ЬIе кoppекциoннЬIе физинеские yI]pa}кI{еIrия.

Пpи зaнятИЯX c ДеTЬMи сЛеДyеT ПpиМеняTЬ yпpaжнения' oкulзЬIвaloЩие BoЗДействие нa

yкpеIIЛеIrие BсеГo opГaниЗМa, Taк и MyскyЛaTyрЬI нoГ.

Пo.цвоДя иToГ' хoTелoсь бьI скaЗaTЬ и o ТoM' чтo лечебнaя физкyльTypa иГpaеТ oГpoМIryЮ

poЛь B леЧеtIии пЛoскoсToIIИЯ |4 Е{apyПIеIrии oсaнки. ибo, кaк изBlсTIIo' ДaНLIaЯ фоpмa

ЛечеIlия яBЛяеTсЯ oсI{oBI{oй Пpи ДaнHЬIх ЗaбoЛеBaнИяХ. Тaким обpaзoм, зaняT.ие Лечебнoй

физкyльтypoй пpoстo tlеoбХoДиМo, ЧToбЬI пpеДoTBpaTиTЬ ПpoГpессиBнoе paзвиTиr болезни

уI Paди oсЛaбЛеI{ия болезни. Физические yПpa)кнrl{ия спoсoбсTByIоT oбновлениrо

opгaнизМa, егo фyн кциoнa!-IЬt{oМy сoBеpIIIенсTBoBaниIo.
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ПPиЛoнtЕ,t{I,IЕ 1

ПoДBшI(ньtЕ игPЬI с ЭЛЕMEI{TAIVIи CПOPTA
Aвтop Aндpеев to. A.

KTuше еdеtaь - dаЛьu,lе буdешь>. Bo вpемя иГpЬl иHсТpyкТop AФК Bсе BpеМя сЛеДиT

Зa IIpaBиЛЬtIoсTЬIo oсal]ки.

Bсе yнaстники paсПoЛaгaк)Tся B oДI{oй IПеpеI{Ге. Инстpyктop ПоДaеT paЗлиЧI{ЬIе

кoМaI{.цЬI' нaПpиМеp: <LШaг BПеpеД, нaЛеBo, ДBa IIIaГa BПеprД, пpисеД pyки BIrеpеД' нaПpaBo,

ДBa IПaГa BПеpе.ц и ДP.).

Зaдaua иГpaIoЩиx Пpи BЬIПoЛЕtеtIии кoМal{Д - сoХpal{яTЬ пpaBиJlЬнy}o oсaнкy и

пpиiтти к финиIпy ПеpBЬIМ. Ho кaк ToЛЬкo иI{сTpyкTop ЗaМеTиТ o[Iибкy (опyщеннaя ГoЛoBa,

FIaкЛo}IеннЬIе BпеpеД llЛечи, BЬIПяЧеннЬIй )ItиBoT и т. д.). oH ToTЧaс )ке ДaеT pacПopя}I(ение

иГpaloщеMy' .цoПyсТиBI]IеМy oIIIибкy. сДеЛaTЬ IIIaГ нaзaД. Taким oбpaзoм, нa финиIпе

ПrpBЬIМ бyдет ToT' кTo МенЬIЛе с.цеЛa!'I otlIибoк.

Пpимеvaниe. Иzpа npu.Mеняеmcя в ЗаклЮчumельнoЙ часmu

ЗаняmuЙ dля закpеrutенuя ltсlвьtкa npавu:IьHoЙ оcанкu.

кBьtnpялlltенu,е). Игpaтoщие ПoсТporнЬI B ДBе кoЛoннЬI (в зaтьlлoк .цpyГ ДpyГy) нa

paссToяI{ии BЬIТяIlyTЬIx pyк B нaкЛoне BПеpеД нa 45", ПpoГHyBIIIисЬ' pyки нa пoяое. Пo

cиГ}i'rЛy pyкoBoДиTеЛя сToяrций в xвoсTе кoЛoltнЬI BЬIПpяМЛяеTся и xЛoIIaеT ЛaДollЬIo Пo

сIIиIIе BПеprДи сToЯщеГo, кoтоpьtй B сBoIo oЧеprДЬ BЬIПpяМляеTся B ПoЛoжrние (сМиpнo) и

хлoПaеT BПеpеДи сToяЩеГo. КогДa xЛoПoк ДoйДет Дo сToящеГo BПrpеДи кoЛollнЬI' ToT Taк)ке

BЬIIIpЯМЛяе-IэЯ kl Пpиl{иМaеT стойкy (сМиpl{o) (пpaвильнaя осaнкa). ЗaTrМ кoМal{.цyеT:

<Кpyгом!>' ПoсЛе ЧеГo oПяTЬ нaкЛoняеТсЯ BПеpе.ц. Хлoпoк Пo сПине Пеpе.цaеTсЯ в oбpaтнoм

нaIIpaBлеI{ии. Кoлoннa, бьrстpее /{pyГиХ ПеpеДaBIПaJ{ xЛoПoк НaзaД' к lroN4еpy. IraчaBIIIеМy

иГpy, сЧиTaеTся пoбеДившlеЙ. Игpу Мo)I(нo ПpoBoДиTЬ не ТoЛЬкo B зaкЛIoЧительнoй ЧacTИ

Зaнятиiт,, нo и B oснoвнoй, кaк yПpaжнеIlие IIa yкреПЛение МЬIlxц сПиIIЬI, BЬIIIpяMлеI{ие

IIoзBoI{oЧнI4Кa И вьrpaботкy ПpaBиЛЬItoй oсaнки.

кMяч в кpу?у)). Игparощие paсПoЛaГaloTсЯ lro кpyГy' Ле)кaT IIa )киBoTе лиЦoМ к

Це}ITpy' pyки оoгIIyTЬI B ЛoкTяx, кисТи пoд ПoдбopoДкoМ. B рyкax y oДнoгo иЗ иГpalorцих

вoлейбoльньlЙ или pезинoвьtй цветной мяч. Cлегкa BЬIПpяМЛЯЯсЬ, эToT иГpoк ТoЛкaеT Мяч

oДIioМy из yчaсТникoB игpЬI и зaI{иMaеT исхoДнoе ПoЛo}кениr. Mяч ПеpехoДиT к paЗличIIЬIМ

игpoкaМ' FIo не BЬIПyскaеTcЯ зa ПpеДеЛЬI крyГa. Нaзнaчение иГpЬI - yкpеПЛеIIие МЬIIIIЦ

сПиI{ЬI, pазГpyзкa IIoЗBoIIoчI{икa.

кlелай mак, с)е'цай эdаку. Игparощие сToяT B крyГy ЛицoМ к ценTpy, B цеIITpе -

вoДяЩий. Игparoщих пpе.Ц/ПpежДaloT' ЧTo oни .цoЛ)кнЬ] Пolцpa}кaTЬ BoДящrМy' кoГДa oI{

кoМaнДyrT: к!елaй Taк)' и ЧTo oни Hе /IOЛ}кI{ЬI ниЧеГo .цеЛaTЬ' кoГ.цa oI{ ПpoиЗнoсит: <flелaй
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ЭДaк). {oпyстивrпий оrпибкy пoкaЗЬIBaеT кaкoе-Либо кoрpигиpyIощее yпpa}с{еHие' кoTopoе

Bсr нaxoДящиесЯ B кpyГy обязaньI ПoBTopиTЬ' a ЗaTеМ сЛеДyеT сМеI{иTЬ Bo.цящrГo.

кHoэюttoЙ .x,|яч (j кpуZуD. Игparoщие cИДЯТ B кpyГy ЛиЦoМ к ЦенTpy, oПираJIсЬ pyкaМи

B IIoЛ зa спиной. Си.цяЩие B кpyГy yДapяIoT Пo МяЧy pyкaМи тaк, втoбьl oн ПoДкaTиЛся к

комy-либо из игpoкoB' I{o нl BЬIIПеЛ из кpyГa. Игpa имееT oТBЛекaloщее зI{aчеI{ие с цеЛЬIo

paзГpyзки МЬIII]Ц сIrинЬI и IIижниХ кoI]ечнoсTей. PaциoнaЛЬнo ПpиМеI{яTЬ B ЗaкЛIoчительнoй

ЧaсTи зaнятиЙ.

<Пonаdu '\4ячoлn в булаrlу>..Ц.ети, ПoсTpoеIrнЬIе B oДнy lI]еpенГy' лontaТся I{a )киBoT' B

pyкax y кa}I{ДoГo иГpalощеГo pезинoBьlй мяч. Ha paсстоянии 4-5-б м лpoтиB кaж.цoгo

yЧacT}Iикa игpЬI ПoсTaBЛеI{a булaвa. После oTTilЛкиBaHИЯ NIЯЧa yчaсTI{ик иГpЬI сTaBиТ pyки к

ПЛеЧaМ (соединив лoпaтки), y.цеp)киBaясЬ B ТaкoМ IIoЛo)кеI1ИИ TpI4 счеTa. Hезaвисимо

oTToГo, бyдет ли cбитa 6улaвa иЛи IlеT! кa>кДьlй иЗ иГpaЮЩих BсTaеT. иДеT зa МяЧoМ и

IIoBTopЯеT ЗaДaIIие. Haзнaчaется от 5 До 8 попьlтoк. BьtигpЬIBaеT ToT, кTo больrпее чисЛo paз

сбил бyлaву.

<Пяmнаtaкu - е'ltoчкoЙ>. [ети сTaнoBяTся в свoй (ДoМ) y ГиМIIaсТическoй сTrI{ки иЛи

y сTеIIЬI без плинтyсa' IIриIIяB ПрaBиЛЬнyо oсaнкy (кaсaясь сTеIIЬI ЗaTЬIЛкoМ, спинoй'

ПЛеЧaМи' икpoнo}кнЬIМи МЬIIIIЦaми), pyки IlескoЛЬкo oTвеДенЬI B сTopoI{ЬI (дети изoбрaх<arот

еЛкy с oПyщеIII{ЬIМи BеTкaМи).Из Детей вьlбиpaется вoдящий, oн бyдет ПяTнaTЬ oсTaЛЬнЬIХ

иГpaloщиx. Пo кoмaнДе pyкoBoДИ.IeЛЯ.цеTи I{aчинaIоT игpy, бегaя Bo Bсех IIaПpaBЛенуIЯX' a

воДящий cTapaеТcЯ их ЗaIIяTнaTь. Игparощие сПaсa}oTся B сBoиХ (.цoМax)' T. е. сTapaIоTсЯ

BсTaTЬ y cTеIiЬI B ПpaвиЛЬнoй oсaнке, и ToГДa ПяTI{aTЬ иХ IlеЛЬЗя. Игpa пpoдолlкaется 5-8

мин. Если водящий никoгo }Iе Мo}кеT зaIIЯТнaTЬ B ТечеI{ие З мин, rГo сЛеДyrT зaМеI{иTЬ

ДpyГиМ иГрaloщиМ.

кКumайcкuе nяmнаu,lкu>. ПpaвиЛa иГpЬI Tе N(е' ЧТo и B ПpеДЬIДyщей игpе, но чтoбьr

сIIaсTисЬ oT ПoГоt{и BoДЯщеГo. )кеЛaloщеГo зaПяTнaTЬ иГpoкa, иГрoкy нy)кнo с.Ц'еЛaTЬ ПpисеД

с пpямой спинoй, pyки (кpЬIЛЬIIIIкaМи)> (к пленaм, JIoПaTки вместе).

кПpя.lloлuttеЙньtе nЯmнаlaliu>. flети ПoсTpoеIrЬI B ,цBе IIIеprнГи нa paссToянии

вьlтянyтoй pyки oДнa oТ лрyгой. Пo кoМa}IДе pyкoBoДиTеЛя дrTи Пpo.цrЛЬIBaIoT

кoppиГиp}тoЩие yПpa}кI{еI{иЯ. Пo ХЛoПкy pyкoBoДиТеЛя иГpalощие пеpвoй II]еpеI{Ги

yбегaroт к сTеIIкI' сTpеМясЬ yйти oт BTopЬIX IIoМеpoB HезaПяTнaннЬIMи. ЗaпятнaннЬIе деTи

ПOПaДaIoT B IIJIен и ПереХoДЯT Bo BTopyio lxеpеIIГy. Зaтем .цеTи ПoBopaЧиBaloTсянa |80o, и

IIеpBajI шIеpеIIГa сTaнoBиTся втopoй. Игpa пpoдoЛжaеTся.

кЗмейка нсl чеmвеpеIIькахD. Пpoпoлзти нa ЧеТBеprIIЬкaх MеnrДy <змейкoй>

(постaвленI{ЬIе B pяд булaвьl, tlIиpинa ПpoХoДa Ме}кДy IlиМи 30 см). BьrигpьrвaеT не

cбиылиЙ ни oднoй бyлaвьI. Игpa мoжеT ПpoBoДИ.|ЬcЯ кaк эстaфетa. B зaкЛIoчиTельной
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ЧacTИ эTy иГpy Мo)кнo пpoBесTи' ПpoйДя МrжДy 6улaвaми с зaкрЬITЬIМи гЛaзaMи.

<Сбumь ZОpodoкD,.{ети леrкaт нa )киBoTе, B pyкaХ - Мяч. Bпеpеди, I{a paссToянии 2 -

2,5 м yсTaI{oBЛrнЬI бyЛaBЬI. Игparощие ToЛкaIoT МяЧ с ЗaДaЧeЙ сбить бyлaвy. Зa бyлaвoй

сToиT oДин из иГpaloщиx, котopьIй BoзBpaЩaеT МяЧ иГpoкy, сМениBIIIеМy ПpеДЬIДyщегo.

B ьrигpьIвaеT кoМ a}IД a, cбивlлaя б ольtп е бу лaв.

кlepэюuсь всеzс)а npял,Io)' !ети пеpеД ЗеpкirЛoМ ПpиIlиI\4a}oТ ПрaBиЛЬнyto oсaнкy и

иДyT ПpoсTЬIМ IIIaгoМ с изМrнеI{иеМ TеМПa (медленно, бьtстpo), зaTеM IIеpеХoДяT нa бег. Пo

хЛoПкy иI{cTpyкTopa бегoм зaниМaIоT сBoи МесTa y зеpкaЛa. oдин иЗ yчaсTникoB ПpoBеpЯеT

oсaнкy и ДеЛarT зaМечal{ия иГpaloщеMy с неПpaBильнoй oсaнкoй.

кСoвуu,tка>. Игparощие свобoДнo paсПoЛaГaloTся B ЗaЛе. Где-тo cИДИ'| I4ЛLI cToИT

((соBa). Инстpyктop ГoBopиT: <!ень l{aсТyПaеT, Bсе o)киBaет>. Bсе иГpaloщие свoбoдно

ДBи}ItyTся IIo ПлoщaДке' BЬIПоЛI{яя paзЛиЧнЬIе .цBижеIlИЯ.. 
'lN|уlTИpyя 

pyкaМи ПoЛеT бaбouек,

сTрекoз, ПpЬIГaIoT' бегaroт И Т. Д,. HеoжидaнI{o иIIсTpyкTop ПpoизIIoсиT: <Hoчь нaсTyпaеT-

Bсе зaМирaеT' сoBa BЬIЛеTaеT). Bсе дoлхtнЬI I{еMrДленIIo oсTaнoBиTЬся, ПpиIlяТЬ ПpaBиЛЬIryо

oсaнкy иЛи кaкoе-либo ДpyГoе ПoЛo)кение с пpямoй спинoй, OTBеДеннЬIМ I{iLЗaД ПлечеBЬIМ

ПoясoМ, сoМкнyTЬIМи ЛoПaTкaми. кCoвa> облетaет иГpaloш'циx, Зopкo oсМaTpиBiUI детей. У
кoгo ПЛoхaя oсaнкa' ToГo (сoвa) oTПpaBЛяеT B (ДyПЛo). Игpa пpо.цoл}кaеTся. Чеpез

некoTopoе BpеМЯ игpa oсTaнaBЛиBaеTся' IIoДсчиTЬIBaIoT' скoЛЬкo ЧrЛoBек (сoBa) зaбpaлa к

себе. После ЭToгo вьrбиparoт нoByIo (сoBy> из чисЛa Tеx, кTo к ней ПoIIalT. Игpa нaнинaеTся

снoBa. BьlигpьrвaеT (сoBa), зaбpaвrпaя больtпе иГpoкoB.

<Hе уpoнu л|ешloчекD. ,Д.ети ПoсTpoеHЬI B ДBе кoЛoннЬI' нa ГoЛoBе y кaжДoГo МеIIIoчrк

мaссoй 500 г. ЗaДaчa coсToиТ B ToМ' чтoбьt пpoйти пo кopиДopy (oбознaче}rl{oМy с ДBуx

cTopoн пaлкaми) Iпиpиной 25 cм, не ПoTеpяB МеIIIoЧкa И сoхpaняя ПpaвиЛЬнylо oсaнкy.

BьIигpьrвaеT кoЛoннa, бьrстpее и пpaBиЛЬнrе BЬIПоЛI{иBIIIaЯ зaДaтИe.

Помимо иГр целеtlaПpaвЛrннoГo хapaктеpa (нa BЬIпpяМЛение oсaIIки' yкpеПЛеI{ие

МЬIIIIц спиньt) неoбхoДимo ПpиМеIrЯTЬ ПOДBижIIЬIе игpЬl Tpениpyloщегo xapaкТеpa ДJUI

ПoвЬIIПеIlIlой деятелЬltoсTи opГaнoB кpoвooбpaщениЯ и BIIеIII}IеГo .цЬIхaI{ия, yЛyчIIIrния

кooрДинaции дви>кeниil, paЗBИ.ГI4Я пpoфессиoн€L.IЬIlЬIх кaЧесTB. B IIеДaГoГиЧескoй

ЛиTеpaTypе Мo)кнo нaйти большroе кoЛичесTBo пoдoбньtх ИГp' ПoЭToМy МьI з.цесЬ

oГpaниЧиBarМся oTДеЛЬtIЬIMи ПpиМеpaMи.

кКазакu u pазбoЙнuкu>. Игpa}oЩих ДеЛяT нa ДBе кoМaн.цЬI: кaзaки и paзбoйники.

ЧтoбьI oTличиТЬ yЧaсT}Iикoв oдной кoМaнДЬI oт дpyгой, BсеМ ДетяМ oДной кoМaI{.цЬI

IIpиBяЗЬIBaIОT нa pyки ЛrнToЧкy. По сигнaлy иI{сTpyктopa <paзбoйники> бегyт B paзнЬrе

cTopoIIЬI. кКaзaки> Гol{яTся Зa НИNlИ И сaJIЯ"Г иХ, Ilpoизнoся: <Paз, ДBa' Tp],I, нетьrpе' пять!

Boт тебе кaзaцкaя печaTЬ)). И <paзбoiаник)) засTЬIBaеT Ila МесTе. Ho его Мo)кrT BЬIpyчиTЬ
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неoсaЛенI{ЬIй ToBaриЩ, хЛoПнyB I]o IIЛеЧy. ТoГДa (paзбoйник) счиTarTся сBoбoДI{ЬIМ и

сI{oBa бегaет, сПaсaясЬ oT ((кaзaкoв>. Кoгдa все paзбойIlиКи oсii.ЛеIlЬI' B кaчесTBе oT.цЬIХa Bсе

ПpoxoДЯT Пo ГиМI{aстическoй скaмейке. Зaтем иГpaloщие Меня}oTсЯ poЛяMи: <paзбoйники>

сTaI{oBяTся (кaзaкaМи)' a (кaЗaки> . кpaзбoйникaми>>, И ИГpa ПрoДoDкaется. BьrигpЬIBaеT

кoМaн.цa, кoTopa"я{ бьIстpее oсa'TиЛa сBoих ПpoТиBникoB.

кMьt- весеЛьIе pебяmа>. Пoсpеди ЗаJTa ПpoBoДяTся ДBr ПapaЛЛеЛЬI{ЬIе I1L1g111И Нa

paссToЯнии l5 - 20 шaгов 'цpyГ oT 'цpyГa. Здесь нaхoДиTся вoдящий. oстa,rьньrе иГрaloЩие

сToяT зa uеpтoй. Инстpyктоp леяебнoй физкyльTypЬI гpoМкo ПpoизI{oсит: кTpи-чеTЬIpе).

Bсе игparoщие ГoBopяT хopoм: кMьt - BесеЛЬIе pебятa' любим бегaть и игpaть. Hy,

попpобyй нaс дoгнaть!> Пpоизнoся ПoсЛеДIIие сЛoBa, ДeTИ пеpебегarоT нa

IIpoTиBoпoЛo}IG{yIo сTopoнy' зa ЛиниIo. Bодящий сТapaеTся ДoГнaTЬ иХ B ПpеДrлax свoей

зoньI И ЗaIIЯTнaTЬ. Те, кoГo oн сyМеЛ ЗaПяTнaTЬ' вьtбьrвaroт BpеМеFI}Io kIЗ игpЬI I|

ПpoДеЛЬIBaIoT зaДaI{I{ЬIе кoppиГиpytoЩие yПpa)кIrеIrия. После з-4 пpoбеiкек с однoй

сTopoIIЬI ЗaЛa Нa .ЦpyГylо Пo сиГIlaЛy иF{сTрyкTopa нaзнaЧaеTся нoвьrй вoДяЩий из ЧисЛa

oТДoхI{yBIПих. Игpa ПpoДoЛжaеTся, Пoкa нa ПЛoЩaДке I{е oсTaнеTся oДин игpoк. oн -

пoбедитель.

кКmo бьtсmpее u moчLtее,' Игpaтощие ПoсTpoеI{ЬI B ДBе кoЛoIIнЬI. Пеpед ПеpBЬIМи'

сТoящиМи B кoЛoнI{aх' ПpoBoДяT чеpTy. B 10 IпaгaХ oT нее paссTaвЛЯroT кеГЛи B PяД oДнa зa

.ЦpyГoй -BсеГo пo 5 кеглей. По сиГнarly инсTpyкTopa ПеpBЬIе IroМеpa ДByх кoМaнд бегyт к

сBoеМy pяДy кеГЛей и пеpестaBЛяIоT их в 5 IIIaГaХ нa дpyгoй ЧеpTе' бьlстpo BoзBpaЩaIoTся к

своей кoЛol{не' хЛoпaIоT IIo ЛaДoни BTopoГo I{oМеpa кoЛoннЬI' кoтopьrй ПoсЛе ХЛoПкa бежит

к кеГJIяМ, ПеpесTaBЛяеT нa Пpе)I(Hие МесTa и бeжит к своей кoЛoнtlе ДЛЯ ToГo' чтобьr

хлoПкoМ IIo Лa.цollи ДaTЬ сТapT TpеТЬеМy l{oMеpy и ПpoДoЛ}киTЬ иГpy. ПoбетсдaеТ кoМallДa'

кoTopuш бьIстpее ПеpеtlесЛa И paccTaBИЛa кеГЛи.

кБeзdo'цньtй заяц>. Ha oдной сToрolrr кзaйцьr> yсTpaиBaloт себе нopЬI (клaдyт

обpyuи). B нaчaле игpьt <зaйцЬI)) сToяT B сBoиx (нopaх) (в oбpyuax), a <<лисо) HaхoДиTся нa

ПpoTиBoпoлo}кI{oМ кoнЦе зaлa (в овpaге). Инстpyктop ГoBopиT: кЗaйцьI скaЧyT: скoк-скoк-

скoк i{a зеленьrй I{a Лy)кoк).

<Зaйцьr> BЬ]ПpЬIГиBaIoT из ((Ilop> и paзбеГaloTся IIo зa]Ty. oни тo IIpЬIГaIоT' To

ilpисеДaloТ и все BprМя oГЛяДЬIBaIoTся, tlе ИДeT ЛИ ((Лисa). Hеoжидaнно вьrбегaеT (Лисa) и

cTapaeTcЯ пoймaть <зaйЦa>. <ЗaйЦьl> сПaсa}oTся в лroбyrо (нopy) (в oбpyн). <Лисa>> TaЮке

сTapaеTся сТaTЬ в лrобyrо (нopy), T. е' в oбрун. Кoгдa oдин Из <зaйЦев>> oсТaеTсЯ

бездомньrм, oI{ сTaнoвитcя <<лиcoЙ>>.

кКoшка u л|ьILuКu>. Bсе иГpaloЩие сTpoяTся B кpyГ и беpyтся Зa pyки. Bьrбиparот

(кoшIкy)) и (МЬIIIIкy>. Зaдava (кolIIки) - поймaть ((МЬIIIIкy), кoToрaя тo вьrбегaеT иЗ кpyгa'
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To BIloBЬ BoЗBpaшIarTся B кpyг ЧеpеЗ (BopoTa) (paссToяI{ие Ме)кДy pyкaMи игpaloщих).

<Кoшкa ПЬITaеTся ДoГI{aTЬ ((МЬlll]кy)) чеpез Tе )l{е (BopoTa), нo pебяTa зaкpЬtBaloT иx,

oПyскa;I pyки' Дaже IIpисе,цaIoT и TеМ сaМЬIМ ПpеГpa)кДa}oT ПyTЬ (кoшке). Кoгдa ((кoпIке)

УДaeТcЯ ПpopBaTЬся через (BopoТa) и пoймaть (МЬIIIIку)' вьIбиparот IroByIo (кoшIкy) и

нoBylo ((МЬIIIIкy). Игpa пpoдoЛ)кaеTся.

кlI!ука u ксtp(lcuD. Пo обе сTopoнЬI ПЛoщaДки ПpoBoДяT ПpяМЬIе ЛИЕIИv!, Зa :нИNlkт -

((Мopя). oДин из иГpaloщих - (Щyкa)нaхoДиTся B oДнoй стоpоне зaЛa B сBoеМ Мopе' a
(кapacи> (oстa;lьньlе иГpaloщие) - в .цpyГoМ (Мopr). Пo сигналy инсТpyктopa: <КapacИ B

Мopr) (кapaси) пеpебегaroT из oДIloГo (Мopя)) B ДpyГoе! a (щyкa) иx ЛoBиT. Пoймaнньrе,

BзяBIIIисЬ зa pyки' oбpaз1тот кpyГ ПoсprДинr ПЛoщaДки - (кopзинкy>. ПеpебегaJI из oДI{oгo

(Mopя) B Дpyгoе, (кapaси) обязaтельнo .цoшкIlЬl пpoбежaтЬ чеpеЗ (кopЗиtlкy). B
(кopзиI{ке)) ((щyкa) не иМееТ IIpaBa ЛoBиTЬ ккapaсей>. <Кapaсь>, не пpoбежaвlлиiт' чеprз

(кopЗиHкy) иЛи зaпятнaнньtй Щyкой, сЧиTaеTся пoймaнньrм. BьIигpьlвaioT ((кapaси)'

кoToрЬIХ не поймa.пa (tцyкa).

кBoлейбoлll c наdувньl]|'|u npазdнuuttьIx|u l|lаpа.L|u. Пoсpедине ЗaJтa Н'aTЯгиBaеTся

волейбольнaя сrTкa (Iпнyp, веpевкa) нa BЬIсoTе сooTBеTсTBенI{o BoзpaсTy детей,

сoсTaBЛяIoTся ДBr кoМaнДЬI (oт 3 Дo 6 Детей в кaiкДoй), и Пo сBисTкy иI{сTpyкTopa

нaчиI{aеTся иГpa. Cuет ведется сooTBrTcTBен}ro пpaBиЛaМ иГpЬI B волейбол.

Пpимеuaниe. Иzpа е вoлейбoл с наdувньtu|u h|ячсlл|u doсmуnна вcеJ|l вОЗpасmньIv|

Zpупnалt, ЗаHшMа|oщшI,|ся в Dеmcкuх noЛuкЛuнl]Ках, mак ксlк (мячD - наdувнoй u,tаp oблаdаеm

замеdлeнньtл,t noЛеmoм. кIlоnаdu в кopЗuну> (баcкеmбoльнуto сеmку). Две кoМaн.цЬI

I]OсTporнЬI B кoЛoннy нa paссToянии 2-4 пIaГoB oт бaскетбoлЬнoгo счиТa. Пo сигнa'тy

иI{сTpyкTopa ПеpBЬIе нoMеpa зaбpaсьlвaЮT Мячи в бaскетбoЛЬнoе кoЛЬцo и ПoсЛе бpoскa

yхoДяT B сTopoнy. Bтоpьlе l{oМrpa ЛoBяT МЯЧИ ИЗ исхoДнoГo ПoЛo)кrl{иЯ йoт uеpтьr бpoсaroт

МяЧ B кopзи}ly' ПoсЛе ЧеГo yсTyПa[oT МесTo TpеTЬиМ t{oМеpaМ И ^r. Д,. BьIпoлнивtпие бpoсoк

сTaнoBяTся B ХBoсT кoЛoI{IlЬI. Игpa пpодoЛiкaеTся, Пoкa кa)кДьtй не BЬIПoлIlиT 5 бpoскoв.

BьrигpьIвaеT кoМaнД4 зaбpoсивrпaя B кopЗинy нaибoлЬlllее кoлиЧесTBo мячей.

Пpименaниe. tаннoй uzpе с)oлэюltьt npеdшеcmвoваmь pазнooбpазньIe уnpаЭtсненuя

(<u,Lкoltа л,tяuа>) : npовodка .цlячей, забpаcьtванuе лtячеЙ в cеmку uЗ pсtЗЛuч|tьIх |loЛoJtсенuЙ u

m. d.

Эcmафеmа L !ети сТaIloBяTся B кoЛol{нy' I{oги Ira IПиpиI{е IТЛеЧ. У пеpвогo - МяЧ' oн

IIpoкaTЬIBaеT МяЧ ПoсЛеДнеМy B кoЛoнне Ме)ItДy нoГaМи сToящиx. Пoследний ПpиI{иМaеT

мян, бе>киT BПеprД' сTaIIoBиTся ПеpBЬrМ B кoЛolll{е и oTкaTЬIBaеT Мяч IIaзaД. Эcmафеmа 2. Тo

)ке' ЧTo B ПpеДЬlДyщей эстaфеТе, IIo пoсле.цний, пpиняB Мяч' ПoЛЗеT BПеpеД Ме)кДy нoГaМи

тoвapищей, ToЛкaя ПеpеД сoбoй мяч.
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Эcmафemа.l. Bсе сTaнoBяTся B кoЛol{нy B oснoBн1то стoйкy. Bедyщий сTaIIoBиTся нa

paссToяI{иут 2 - 3 м пеpед колоннoй и бpосaет Мяч ПеpBoМy иГpa}oщеМy; ToT лoBиT МяЧ'

бpoсaет егo l{aзa.ц BеДyщеМy И caДklTcЯ. Bедyщий бpoсaет МЯч BTopoМy игpaloЩ€МУ,

кoтopьrй бpосaет егo oбpaтнo BеДyщеМу' caДИТсЯ' И.ГaК Дo ПoсЛеДнегo' ПocлeДний ПoсЛе

ЛoBли МяЧa беiкит вIIеpеД нa МесTo веДyЩrгo у| кpичиT: <Bсем встaть!> Bедyщий

сTaI{oBиТся BПеpеДи кoЛoI{I{ЬI (все oтстyпalоT Ita пoлrпaгa), И ИГpa IlpoДoЛ)кaеTся.

кБуdь уcmoйнuв>. Учaстники сTaнoBяTся B кpyГ B I]pисеДе. oни бpосaloT МяЧ ДpyГ

ДpyГy с цеЛЬ}o BЬIBесTи ПapTlrеpa иЗ paBнoBесия. Если yЧaсTIIик игpЬI IIpи ЛoBЛе иЛи

бpосaнии МяЧa ПoTrpяЛ paвнoBесие (oпpокинyлcЯ 14ЛИ oПеpся o ПoЛ pyкoй), To еMy

ЗaсЧиTЬIвaется Iптpaфнoе oчкo. Пoбе>кДaет yчaсTник' имеrощий нaиМеIIЬII]ее кoЛичесTBo

rптpaфньrx oчкOB.

кПяmнашкu J\4с1ЛьIл|u J\|яча.x4u>. Игparoщие ПoсTpoеIlЬI B oДiry ПIеpенГy. Boдящий

I{aХo.циTся IIoсpеДине ЗaЛa B кpyГy, в oбеиx pyкaх y I{егo МaЛЬIе prЗинoBЬIе (или теннисньIе)

Мячи. Пo сигнaлy иIrсTpyкTopa иГpalощие пеpебеГaloT нa ДpyГyio сTopoнy

ЗaJIa, сTapaЯсЬ не бьrть зaпяT}IaннЬIМи. B этo BpеМЯ вoдящий сTapaеТся зaIIяT}IaTЬ

МяЧaМи пpoбегaющих МиМo иГpoКoB. Зaпятнaнньrе вьrбьtвaЮT из иГpЬI. Игpa пpoдoЛ)кaеTсЯ.

Сменa BoДЯщеГo ПpoизBoДиTся инсTpyКTopoМ. Пятнaть lry}кнo пpaвoй и левoй pyкoй.

ПеpекudьtваHuе.n4яч(1 в urеpен?ах. Игparощие ПoсTpoеIIЬI B ДBе IIIеpеI{Ги, лиЦoМ ДpyГ

к ДpyГy нa paссToянии 5-8 шIaгoB. ПеpебpaсьIBaIIие МячoМ иЛи МеДиЦинбoлoм сo сBoиМ

IIapTIrеpoМ ИЛkI бpoски B ПеpекpесTнoМ нaПpaBЛеI{ии oT гpyДи, ИЗ-Зa ГoЛoBЬI.

ПpедвapителЬно с.цеЛaTЬ BЗМax BBеpx - нaкЛoн TyЛoвиЩa' Пpи BЬIПpяМлеIIии . бpосoк

ПapTl{еpy. Tо же, нo бpoсaтoщие сTaнoBЯТcЯ слиной и бpосarот Мяч Меж.цy ног. To }ке' I{o c

небoльцrиМ I{aкЛol{oМ TyЛoBищa :нaзaД,^ BзМaх pyк с МячoМ BПrpеД' ПoсЛеДyloщий нaклoн,

зaTеМ BЬIПpяМлrI{ие кopПyсa' бpoсoк Чеpез ГoЛoBy.

Эсmафеmа c бееoл,t. Учaстники ПoсTpoенЬI B ДBе кoЛoннЬI по 4-5 чеЛoBек. oт кa>кДoй

кoЛoI{IlЬI BЬIДеЛЯеTся водящиЙ, кoторьlй с МяЧoМ B pyкaХ сTaнoBиTся BПеpеДи свoей

кoлoltнЬI в 6 - 8 шIaГax. По кoмaнде pyкoBo.цителя <<Haчинaй!> вoДящий бpoсaет МЯч oДI{иМ

иЗ yкaзallньrх спoсoбoB IIrpBoМy B кoЛoнI{е и бежит B хBoсT кoлoltнЬI, a иГpoк, полуrивший

мяu, бежиТ нa МесTo BoДяЩеГo и oTTyДa ПrpеДarT Мяч B сBo}o кoЛolrlry TpеТЬеМy l{oМеpy и T.

д. BьrигpьtBaеТ кoМaндa, бьIстpее ЗaкoнЧиBIПaJI ПеpеДaчy МяЧa.

Эcmафеmа нсl .lлеcmе. Игparощие сToяT B ДByх кoЛoнI{ax (или rпеpенгax). Mячи

нaхoДяTся B рyкax ПеpBЬIХ игpoкoB кaжДoй кoЛoннЬI. По кoмaнде инсTpyкTopa иГpaloщие

ПеprДaтoТ МяЧ в кoЛoнIir чеpез ГoЛoBy сToящrМy cЗaДИ. Когдa МяЧ ДoхoДиT Дo ПoсЛе.цI1еГo,

To pyкoBo.циTеЛЬ кoМaнДyеT: <Кpyгoм!>. Учaстники кoMaнДЬI ПoBoрaчиBaIоTся' |1 Llш-pa

ПpoДoЛ}кaется в oбpaтнoМ IIopяДке.

3з
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ПPиЛOжЕ,IIиЕ 2

Мaссaяс ДЛя ДеTей с IIaрyrпеIrиеМ oсaЕки и ПЛoскoсToПие]ll

Mоccаerc cmуnltu

Сидsl IIa сTyЛЬЧике' BЬITяI{yTЬ }toГи' ПoсTaBиTЬ сTyПнIo пpaвoй IloI.и нa BrpхнЮIo

TрrTЬ левой ГoЛеtlи и нaЧaTЬ aкTиBнo МaссиpoBaTь. ПooнеpеДнo BЬIПoлняTЬ l\{aссa)к To

одной, тo дpyгoй I{oги.

M сtcc аltc uкp o н o ilсtt o й "u ьt t,ll цьt.

!ля вьtпoлI{еI{иЯ Maссa}кнЬIХ ПpиеМoB Ira икpoнoжнoй MЬIIIIце МaссиpyеМoГo слеДyеT

IIoЛoхtиTЬ Ila )киBoT' a IIo.ц еГo ГoЛенoсToПIIЬIе сyсTaBЬI - BaЛик. HеобxoДимo ПpoBесTи

ITpиеМЬI:

1. Поглaxtивaние:

a) пpямолинейнoе;

б) попеpемеЕII{oе.

2. Bьuкимaвие:

a) клrововиДнoе;

б) пoпеpеннoе.

3. Paзминaние:

a) opдинapнoе;

б) двoйнoе кoЛЬЦеBoе;

в) комбиниpoBaнIIoе;

г) кpyгooбpазнoе фaлaнгaми сoГнyTЬIх ПaЛЬЦеB снaЧaЛa oДнoй, a ПoToМ ДByМЯ

pyкaМи;

д) кpyгообpaз}ror кЛIоBoBиДtIoе снaЧаlla однoй, a I]oToM.цByМя pyкaМи.

4. ПoглaжИBaшИe ПpЯМoЛиH ейнoе.

M аc c аerc ах aJIлo в a cухo JIс uл aя.

Paстиpaние:

a) пpямoлинейное'щипцевидное';

б) опиpa'теBи.цнoе'Щипцеви,цнoе';

в) пpямoлинейнoе бyгpaми и I]oДyшIеЧкaми больIIIих ПaЛЬЦеB'

г) кpyгообpaзI{oе фaлaнгaми сoГIlyTЬIХ ПaЛЬЦеB ;

л) кpyгoобpaзнor кЛIoBoBиДI{oе;

е) кpyгoобpaЗI{oе pебpoм больrпoгo ПaЛЬЦa.

Mаccоarc внеtuней cmopoнbl zoЛеItu

МaссиpyемoГo нy}к}Io I]oЛo)киTЬ нa сПинy, ПoД еГo кoЛеtlи ПoДЛo)t(иTЬ BaЛик.

.{a'тьней pyкой сJIr.цyеT ПpoBесTи :

*
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1 . ПoглaжиBaние IlpяМoЛинейнoе.

2.Paзминatlие:

a) кpyгообpaзное ПoДyIIIеЧкaМи ЧеTЬIprх ПaЛЬцеB; б) кpyгoобpaзное фaлaнгaми

сoГ}IyTЬIХ rIa!'IЬцеB; в) кpyгooбpaЗнoе кЛIoBoBиДI{ое; г) кpyгooбpaзное pебpом бoльIпoгo

ПaЛЬЦa.

Блих<ней pyкoй:

Bьrrкимaниr oсI{oBaI{иеМ ЛaДo Ни. Мaссarк тьtльнoй сTopoI{ЬI сToПЬI.

Hе изменяя IIoЛoя{ения МaссиpyеМoГo' сЛrДyеT oбхвaтить егo сToПy сo сTopoI{ЬI

ПOДOIIIBЬI ближней pyкoй и BЬIПoЛFlиTЬ Массa}кнЬIе ПpиеМЬI Дa'.Iьней pyкoй:

1. Пoглarкивaние пpямолинейнoе B IIaПрaBЛеttии oT кoIlЧикOB IIaJIЬцеB Дo

ГoЛеI{oсToПIroГo сyсTaBa.

2.Pacтиpaниe..

a) пpямoлинейнoе ПoДyIIIечкaМи ЧеTЬlpеx Пfu.IЬЦеB Ме}кПЛIoснеBЬIХ ПpOМеx(yTкoB;

б) кpyгooбpaзI{oе IIoДyIIIеЧкaMи ЧеTЬIрrх ПaЛЬцеB МежПЛIоснеBЬIх ПpoМе)кyTкoB;

в) пpямoлин е йнoе Пo.цylllеЧкo й больtпoгo ПaJIЬцa;

г) кpyгoобpaзнoе ПoДyllIечкoй бoльtпoгo ПaJ'IЬЦa;

л) пpямолинейнoе ПoДyIIIечкoй сpеднегo Пa'TЬцa;

е) кpyгooбpaзI{oе ПoДyЦIrчкoй сpеднего IlirЛЬцa;

хс) кpyгooбpaЗI{oе pебpoм ЛaДoI{и.

3. ПoглaжИв,a:нИe (нa зaдней ПoBrpхнoсти гoлени).

4. Bьtхсимaние (нa зaДней ПoBеpХI{oсти гoлени).

Mаccаerc пodоlltвьt

1. Поглa>киBaние IIoДoIIIBЬt тьtльнoй стоpоной кисТи.

2'Pacтиpaние B I{aПpaBЛенI4И oT ПaJIЬцеB к ПяTке:

a) кpyгooбpaзI{oе IIoДyIIIечкoй больtпoгo Пa!'IЬЦa;

б) кpyгоoбpaзIlor ПoДylllеЧкaМи чеTЬIpеx ПzrЛЬцеB;

в) пpямолинейнoе кyЛaкoМ ПoПеpек и BДoЛЬ;

г) кpyгooбpaзF{oе гpебнем кyЛaкa.

3. Cдaвливallиr сToПЬI.

Mаcc аэtc uкp o lto Jtс It o й "u ь t ul цьt

i . ПoглarкиBaниr ПpяМoЛиIrейнoе.

2. Bьlжимaние кЛIoBoBиДнoе.

3. Paзш,tинaние:

a) opдинapное;

б) кpyгooбpaзнoе фa'тaнгaми сoГнyTЬIx П[rЛЬцеB,

'Ч.
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B) крyгooopaзIloе кЛIоBoBиДнoе.

Mаccаerc nodot,llвьt

Paстиpaние:

a) пpямолинейнoе кyЛaкoМ;

б) кpyгoобpaзнoе фa'raнгaми сoГt{уTЬIx Пa'rЬцеB.

Для yкреПЛеIIия МЬIIIIЦ, кoTopЬIе ПoДДеpжиBa}oT внyтpенний сBoД сToПЬI'

pекoМеIrДyеTся сoBМещaTЬ сеaнсЬI Мaссa)кa с кoppиГиpylощиМи yПpa}кнеI{ияМи, с

ПaсcиBнЬIМи и aкTиBI{ЬIМи ДBи)I{ениЯМи сТoПЬI:

I. Cгибaние.

2. Пoвоpo.гЬI BнyTpЬ.

3. Paзгибaние.

4. РaздвигaНИe И с.цBиГaI{ие ПaJTЬЦеB tloГ.

5. Coбиpaние ПаJIЬцaМи IIoГ paзЛичнЬIХ МеЛких ПprДМеToB.

6. Кaтaние MalTеI{ЬкoГo N4ячикa.

7. СкoльзяЩие.цBижения стoпoй oДнoй нoГи Пo ГОЛеt{и втopoй.

8. ПpиседaНИЯ Ha fIЕшIке, лехсaщей ПoПrpек сToПЬI.

,{.
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ПPиЛo}кЕниЕ,3

!ьrхaтельнaя гиMIIaсTикa

B кaЧесTBе Пo.цгoToвительнoй нaГpyзки (paзминки) могyт исПoЛЬзoBaTЬcЯ

пpoстейtпие yllрa)кflrНИЯ ИЗ лтобогo y.цoбнoГo исХoДнoГo ПoЛo)I(еI{ия (И.П). Cpеди них:

ПoBopoTЬI и IIaкЛoIIЬi ГoлoBЬI; paзноoбpазнЬIе.цBи)кеН|4ЯlloЯca BеpХI{их кoнечнoсTei,l'ит. д.

ПoдгoтoвиTrлЬнЬIr yпpa)кrrения lцoЛ)кFIЬI BЬIПoЛIiяTЬся B сpеДнrМ TеМПе по 7-10

IIoBToprний. oщyщение ЛеГкoГo TеIIJIa B paзoГpеTЬIХ МЬIlI]цaх бyдет сBиДеТеЛЬсTBoBaTЬ o

ГoToBI{oсTи opгaнизN,{a к BЬIпoЛ}tеHиIo ДЬIхaTеЛЬIIЬrх yПpaжн eяий.

!ьtxaтельная ГиМнaсTикa, исПoЛЬЗyеМаJ{ Пpи TpaBМaTиЧеских ПoBprжДrl{иях

шrейнoгo oTДrЛa сПиI{нoГo МoЗГa ДoЛ}кнa pеIIIaTЬ сЛеДyloщиe ЗaДaЧИ..

1. Увеличение ПoДBи)ltнoсТи Гpy.цнoй клетки.

2. Aктивизaция BсеХ ДЬIxaTеЛЬI{ЬIх МЬIIIIц.

3. Увеличение жизI{енHoй емкoсr.и JIrГкиХ.

!ля pеrпенИЯ ЭTI4X ЗaДaЧ BЬIПoЛняЛисЬ сЛеД}Tощиr yПpaжнения:

!ля yвелиЧеIlия IIoДBи)кrroсTи гpyДIIой клетки.

Чтoбьl yBеЛиЧиTЬ ПoДBи)I(нoсTЬ ГpyДнoй клетки исПoЛЬзoBaJTисЬ yПpa}trrения нa

paсТяГиBal{иr .цЬIxaTелЬнЬIx МЬIIIIц. .{ля бoлее кpaTкoГo oтlklcaНИЯ yПpa}кIlений введеньr

yсЛoBIIЬIе oбoзнaчения А' - бoльнoй, B - помoщник. Haпpимеp:

a) A - Ле)киT Ila }киBoTе, зaЛo)l(иB pyки Зa ГoЛoвy иЛи BЬIТяIlyB иx BПеpеД. B - деplкит

A зa лoкти, и Пpy)киIIяЩиNли ДBи)кеt{иЯМи' ПpиПoДIIиMaеT еГo TyЛoBищr BBерx.

б)A-cИДИTиЛиЛе)ItиТ,рyкисoГHyTЬIBЛoкTяхиoTBеДеI{ЬIBсTopoньI.B-деpжaA

Зa ЛoкTи ПpРIиIIящиМи .цBи)ItеtIияМи oТBoДиT иХ IIaЗa.ц.

Упpalкнения сЛеДyеT BЬIПоЛняTЬ в спокoйноМ TеМпе) без pьlвкoв по 4 - 6 пoвтopений

Зa зaI{яTие.

Aктивизaция ДьIхaТеЛЬtlЬIх МьIIПц.

Лех<a нa iкиBoTе с yllopoМ IIa ПреДПЛeчЬЯ' И cklДЯ c, нaкЛoнoМ TyЛoBищa. Пpи этoм

iкиBoT ЛехtиT нa бедpax.

flля yглубЛrния ДьIхaния.

a) пoсле глyбoкoгo BДoхa BЬI.цoХ чеpеЗ Tot{кyЮ тpyбoнкy B BoДy;

б) пpoизнolllеIlие I{a BЬIДoхе ГЛaснЬIХ и сoГЛaснЬIх зByкoB (пpoдoлжиTrЛЬI{oсTЬ

BЬI.цoxa 5 -7 секyнд).

Tpениpoвкa с yглyблениеM ДЬIХaния способствyrT BoЗpaсTaI{иIo хсизненнoй rМкoсTи

JIеГких. A тaкже исПoЛЬзyеTся ДЬIХaTеЛЬнaя ГиМ}IaсTикaИЗ paЗrIуIЧIlЬIх и.II.

Сидя

t,T,
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l. !иaфpaГМilЛЬI{oе ДЬIхaние. Cесть нa кpaй сTyЛa, oTкинyBI]IисЬ нa cПинкy и
BЬITяIIyB Itoги, ЛaДol{и ПoЛo)ItиTЬ Ila )киBoT. BДoх - сTенкa }киBoTa ПpиПoДIIиМ aеТcЯ' BЬIДoх

- 
сTенкa жиBoTa BTяГиBaеTся. 8-10 paз.

2. Pуки к IIЛеЧaI\4 
- 

paсПpaBиТЬ Гpyднylo кЛеТкy, сДеЛaTЬ B.цoх' oПyсTиTЬ pyки нa

кoЛrни 
- 

BЬIДoХ. 6-8 paз.

3. oтвести ПpaBylo (левyrо) pyкy B сTopoнy 
- 

BДoх' ПoЛoяtиTЬ I{a ПpoTиBoПoлoжI{oе

ПЛеЧo, I{aкЛoниTЬcЯ 
- BЬIДox. 6-8 paз.

4. Сесть нa кpaй сTyЛa' Дер)кaсЬ pyкaМи зa сПинку' 
- скoЛЬ)кениr нoГ BIIеpеД и

rа.aЗaД, ПooчеpеДtlo, ДЬIxaниl ПpoизBoЛЬгtoе. 10-l2 paз.

5. Pyки зa ГoЛoBy, ЛoкTи ХopoшIo рIrзBесTи - BДoх, нaкЛol{яясЬ BПеpе.ц' сBесTи ЛoкTи

- BЬЦox. 4-6 paз.

6. Cесть нa кpaй сTyлa' Деp)кaсЬ pyкaми зa сПиIlкy! пpoГнyTЬся' сBесTи ЛoПaTки 
-

BДoХ' paсслaбитЬ МЬIIIIЦЬI сПинЬI 
- BЬIДoХ. 6 paз.

7. Pазвести pyки B сTopoнЬI 
- BДoх' ПoЛo}I(иTЬ pyки сбoкy нa Грy,ЦI{ylo клrTкy'

сЛrгкa сДaBЛиBaJI' 
- 

BЬIДoх. 6 paз.

Стoя

1. Hоги BpoЗь, pyки IIa Пoяс 
- 

BДox' нaкЛoll BПpaBo (влево). Пpaв1тo (левyro) pyкy

Bниз' ЛеB}To (пpaвyrо) сoгI{yTЬ BBеpх - BЬIДoх. 8 paз.

2. Paзвести pyки B сTopo}IЬI 
- 

BДox, нaкЛoниTЬся BПеpеД, oбнять ГpyДнylo кЛеTкy'

сЛrГкa сжиМaя ee, - BЬIДоx. 4-6 paз.

3. Ha BЬIДoХ I{aДyBaTЬ pезинoвьtй шap. 3-5 paз.

C пaлкой

1. Hoги нa IIIириI{е Плlч' ПaЛкy Деp)кaTЬ ПpяМЬrМи pyкaМи IIереД Гpy,цЬIo 
- 

B.цoх'

IIoBopoT TyЛoBищa B сTopoнy - BЬIДoх. 6-8 pаз.

2. Пыlкa BrpTикaЛЬнo нa ПoЛy, pyки Ле)кaT нa BеpХЕIеМ кoнце - B.цoх' ПooчеpеДнo

Пo.цI{иМajl BЬIсoкo кoЛеtlи - BЬIДoх. 8-l0 paз.

3. Hоги IIa IIIиpиI{е ПЛеЧ, паJ'Iкa cЗaДИ нa ПлеЧaХ - BДoх' ПpyiкиIrистьtй пoвopот

кopПyсa BIТpaBo (влевo) 
- 

BЬIДoх. 8-10 рaз.

4. Пaлкa сЗaДИ зa спинoй, pyки ПpяМЬIr 
- 

B.цoх. ДBa Пpy)киHисТЬIx l{aклoнa BIIpaBo

(влевo) 
- BЬIДoХ. 6-8 paз.

Ходьбa

Cпoкoйнaя хoдьбa, ДЬIХaние poBrror 
- 

BДoХ нa ЧеTЬIpе IJJaГa, y.цЛиненI{ЬIй вьlдoх нa

IIIесTЬ IIIaГoB. Хoдьбa нa нoскax - 
pyки зa спинoй, xoДьбa нa ПяTкaх 

- 
pyки зa гoлoвy. 2-3

МиI{yTЬI.
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ПPиЛoжЕtIиЕ 4

Комплекс yllрa)кнeний AФК с ДеТьDIи paзpaботaнньrй fl. Пoзнеp-Meйеp.

Bводнaя ЧaсТЬ - ПoДГoToBкa opГaЕIизMa к BЬIПoЛIlениIo физиvескиx yпpax<нений.

t-r
O
ln

сd
Fз

Упparкнения И.II. Bpемя,

ДoзирoBкa

Коppекциoннoе

нaIIpaBЛеIIие

Bьrпoлняtотся

pазЛиЧнЬIе

yПpaжI{ения

B xoдьбе,

беге,

ПpЬI}ккaх

6-8 мин фopмиpовaния

ПpaBиЛЬI{oй oоaнки

oснoвнaя ЧaсТЬ - BЬIIIоЛнение yпpalкнений y ГиМнaсTической сTенки И нa

гиМIlaсTиЧескиx МяЧaх. Упpa;кнения I{aПpaBЛеI{ЬI нa укpеtlЛение МЬIIПц pyк и ПлеЧевoГo

Пoясa МЬIIПЦ сПи}IЬI и бprошноГo Пpессa, a Taкx{е ДЛЯ MЬIIIIц HoГ.

з
O
сс
ы

.Ё

Е

1. <oбезьянкa>. Хвaтoм

.цByMя pyкaМи I{a ypoBHе

Пoясa - глyбокo IIpисесTЬ.

paзгибaя pyки.

Из пoлorкения

cтoянa 4-й.

pейке сI{иЗy

ЛиЦoМ к

ГиМнaсTическo

й стенке

1 мин.,8-

l0 paз

Укpепление МЬIIпц

pyк, ПЛrчеBoГo

ПoЯсa и TyЛoBищa,

opиеI{TиpoBкa B

ПpoсTpaIIсTBе

2. <Лyк>. Хвaтoм зa pейкy

I{a ypoBlrе Плеч -
IIpoГнyTЬсЯ B ГpyДнoМ

oTДеЛе' BЬIПpЯМиB pyки и

tsеpнyTЬся B исхoДнor

ПoЛo}Itение.

Стоя вплoTн}To

к

ГиМнaсТическo

й стенке,

|-2мин.,

|0-I2paз

Укpепление MЬIIIIЦ

pyк, ПЛечеBoГo

floясa, гибкость

гpyДHoГo oTДелa

пoзBoнoЧI{икa'

кoopДиI{aция

двиiкений,

paсTЯГиBaI{ие

МЬIIIIц бprorпнoгo

IIpессa

3. <Зaмoк>. Левaя pyкa

зaBoДиTся зa сПиI{y

лa.цo}IЬIо нapy)кy' ПpaBaя'

сoГнyTa B ЛoкТе,

Пеpr}toсиTся Чеpез пЛечo

ЛaДoТ{ЬIo BoBtIyTpЬ'

Из пoлоrкения

c|4ДЯ IIa ПoЛy'

скресTив IIoГи

|.2мин.,

l0-15 paз

Кооpдинaция

Движений pyк и

кисTи'

paсТяГиBaI{ие

MЬIIIIЦ ПЛеЧеBoгo

Пoясa'
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сЦrПиTЬ ТIaЛЬЦЬI B ЗaМoк.

Tо rке с дpyгoй pyки.

opиенTиpoBкa

ПpoсTpaI{сTBе'

ToчIloсTь

двиrкений.

4. <Книхскa>. Кaсaние

лбoм коленей.

Из пoлolкения,

cИДЯ Нa IIoЛy -

нoГи BрoзЬ

lмин.,8-

10 paз

Paстягивaние

МЬIIIIЦ сПиIIЬI

5. <Лaсточкa>. Слеt'кa

BЬITяI{yTЬ IIIеI0. ПpoГI{yTЬсЯ

B ГpyДнoM oT.цеЛе, oTBесТи

pyки B сТopollЬI. cблизить

ЛoIIaТки и ПpиПoДI{яTЬ

I{oГи: BеpI{yTЬся B

исХoДI{oе Пoлo)кll{ие'

pacclaбитЬ pyки.

Из пoлoжения

Ле}кa нa

)киBoTе нa

ГиМнaсTическo

М Mяче' pyки B

сTopoнЬI

I-2мин.,

8.1 0 paз

Гибкoсть Гpy.цнoГo

oTДеЛa

IIoзBoIloчникa,

сTaТическaя сиЛa

рyк и ПЛеЧеBoгo

ПoЯсa'

сиММеTpиЧнoсTЬ

уcилиЙ.

6. кPьIбкa>. Mедленно

ПoДIrяTЬ ГoЛoBy'

ПpoГ]lуTЬся Bo BсеХ

oTДеЛaх IIoЗBoн oчF{ИКa И

BеpнyTься B и.П.

Из пoлoжения

Ле)кa нa

)киBoTе' нa

ГиМнaсTиЧескo

М N{яче

2-Змин.,

10-12 paз

Гибкость

ПoзBolloчникa'

paсTяГиBaI{ие

МЬIIIIЦ ГpУДИ 14

)киBoTa'

yкpеПЛеIIие МЬIIIIЦ

TyЛoBищa

7. <<М'aятъlик>>. - Медленнo

пo.цняTЬ }IoГи ria 45o и, нe

paзBoДя иХ' oIIyсTиTЬ

сПpaBa от себя. сI{oBa

ПoДнЯTЬ вBеpХ и oIIyсТиTЬ

сЛеBa от себя.

Из исxоДнoгo

ПoЛoiкеFIия

Лежa нa сПиI{е'

ЕIa

ГиМI{aсTиЧескo

N{ MяЧе pyки B

сTopoнЬI

1-2. мин.,

8.l0 paз

Укpепление МЬIIIIц

хtиBoTa и бoкoвьгx

МЬIIIIц TyЛoBищa,

кoopДиIlaция

двиlкений,

opиенTaциЯ B

IIpoсTpaltсTBе'

BoЛеBoе УcИЛИe

8. <BелосиПеД). Mедленнo

ИN|ИTaЦИЯ движсений

BеЛoсиПе.цисTa.

Из пoлoжения

лежa I{a сПиIIе'

Нa

ГиМнaсTиЧескo

М Мяче и

1-2 миll. Силa МЬIIIIЦ

бprопrнoгo Пpессa,

кoopДиI{aция и

pиTМиЧ}IoсТЬ

движений,

40



4.

6

ПoДt{яB нoГи нa

45"

ДиффеpеrrциpoBкa

TrМIIa Движений

9. <Тях<ельlе нoГи).

a)Coгнyть нoГи'

IIpиПoДIIяB дo yглa 45o

Ме.цЛеннo BеptlyTЬся B

исхoДIIor ПoЛo)кеIlие.

б) тo же зa}кaB

ГиМнaсTический мяч

Mе)IЦy ЛoДЬI}ккaМи.

в) тo >ке нa y.цеp)кaние

ПpяМЬIx нoГ с МЯчoМ нa

BЬIсoTе l0 - 20 сМ. oT IIoЛa'

B TеЧеItии 5 - 10 с.

Из пoлоrкения

лr}кa нa сПиIIе

с Зa}I(aTЬIМ

Ме)кДy

кoЛеtIяМи

ГиМнaсTически

М МяЧoМ

4-5 мин Силa NлЬIIIIц

бproшнoго l]prссa'

диффеpенЦиpoBкa

уcилиЙи

IIpoсТpaltсTBa'

кoopДинaЦия и

ToчIloсTЬ

двиrкений, BoJIеBol

yсиЛие.

10. <Cвечкa>.

a) Пoo.rеpедное

IIo.цI{иМaние ПpяМЬIх нoГ.

2)Тo )ке' нo

o.ц}IoBpеМен}roе

ПoДtlиМaние ПряМЬIХ I{oГ.

3) To яtе, с oTяГoщеI{иеМ

(гимнaстиЧескиМ мяном)

МеxtДy JIoДЬIжкaМи.

Из пoлоlкения'

Ле)кa нa сПине

4-5 мин. Силa МЬIIIIЦ

бpюпrнoго Пpессa'

сиЛa МЬIIIIЦ

пеpедней

ПoBеpxFIoсти белер.

диффеpенциpoBкa

уcилиЙ,

кoopДинaция

движений, BoЛеBЬlе

УaИrIИЯ.

1 1. <Cтoлбик>. Haклoн

TyЛoBищa HaЗaД\' сoхpaняя

ПpяМ}To ЛиF{иIо от кoленей

.цo ГoЛoBЬI.

Стoя нa

кoленяx' pyки

BДoЛЬ

ТyлoBиЩa'

пoдбopодoк

Пpи)кaT

1 мин.' 8-

10 paз

Paстягивaние

МЬIII]Ц пеpедней

ПoBеpxHoсти белеp.

paBнoBrсие.

диффеpенЦиpoBкa

aМПлиTyДЬI

.цBих(rI{ия.

12. <ПистoЛеTик). Cтoя бoкoм y 1 -2 мин Силa МЬIIIIЦ
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a) Пpисесть нa однoй,

,цpyгaj{ - BПеpеД' BсTaTЬ'

oПиpaясЬ I{a сTеFIкy.

б) то же нa дpyгoй нoге.

ГиМнaсTическo

й стенки,

Деp)кaсЬ зa

pекy I{a ypoBIIе

Пoясa

IIrpеДIIеи

ПoBеpxнoсти бедеp'

кoopДиI{aция

двиlкений,

сoхpalrение oсaнки

Пpи ДиI{aМических

ДBия{еIlиЯx.

1 3. ЗaхвaтьrBaние cToПaМи

N{ЯЧa 14 пpипoДIrиМaние еГo СиДя нa сTyЛе

Укpепление

ослaбленньIх

МЬIII]ц IloГ

1 4. С дaвлиBaние сToIIaМи

pезиI{oBoГo Мячa

Сидя FIa сTуЛе Укpепление

oслaбленньrx

МЬIIIIЦ нoГ

i 5. ПовopoTЬi кopПyсa Пpll|

фиксиpoвaннЬ]х IIoГaХ

Фopмиpoвaние

ПpaBиЛЬIIЬIХ

IlpoДoЛЬ}toГo и

IIoПеpеЧIIoГo

сBoДoB сToПЬI с

нopМaЛЬнЬIМ

ПoЛo}КеHием чaстей

сToПЬI

16.ПoлyпpИceДa-НИЯ И

ПpисеДaния нa нoскaх,

pyки B сТopol{ЬI' BBеpх'

BПеpеД

{o 1 мин. Укpепление

oслaбленньtх

МЬIIIIц lloГ.

Улyвtпение

кpoвooбpaщеIlия и

тpoфики в

МЬIIIIЦaх, кoсTяx'

сyсTaBaХ и сBяЗкaХ

сToП

ЗaклrочитеЛЬHaя ЧaсТЬ - BoсcTaIloBЛеI{иr opГaнизМa IIoсле физиvеской нaгpyзки.

Н
a)
tr
l.тl

Е"я

BьrполняroTся yПpaх(IlеIIия

МaссantнЬIМи МячaМи.

Мaссaж лaдoней и pyк,

стyпней и I{oГ

Стoя,

cИДЯ Ha

сTyле

5-6 мин. ПoвьIrпение

общего Toнyсa

opгaнизМa

,11
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ПPиЛOжЕIIиЕ, 5

Кoмплекс yTprIiIIей гиМнaсTики

BвоДнaя чaсTЬ (2-3 мин).

Хoдьбa B paЗличнoМ TеМПе с сoХpaнениеМ llpaвильнoй oсal{ки.

oсновнaя чaсTЬ (10 - 15 мин).

1. И. тl. - ле)кa IIa жиBoTе (гoлoвa, TyЛoBище и нoГи paсПoЛo}кrнЬI I{a oднoй пpямoй

Линии'pyки сoГнyTЬI B ЛокTеBЬIх сyсTaBaх, ЛoкTи B сTopotIЬI, пoдбоpo.цoк Ha тьrльнoй

пoBеpхнoсTи ПoЛoх{еIIнЬIх ДpyГ }ra,цpyГa ПaГIЬЦеB' гPУдь ПoЛIloсTЬIo Ле)киT нa кoBpе, сTyПни

BМlсТl' нoски вьrтянyтьt). Пpовеpкa ПpaBиЛЬt{oГo ПoЛo)кения.

2. И. л. - Ле)кa нa )I(иBoTе, pуки нa Пoясе. Поднимaние ГoЛoBЬI и TyЛoBиЩa (живoт oт

ПoЛa I{е oтpьIвaть). !еpх<aть 3 - 6 с. Пoвтoрять 4-6 paз.

З. И. п. - Ле)кa I{a жиBoTе, pyки пoД поДбоpo.цкoМ. {вижения pyкaми: нa пoяс, B

сTopoнЬr, к IТЛеЧaМ, BBерх. Cгибaние TуЛoBиЩa yМере}IЕ{oе' не oTрЬIBfu{ iкиBoТ oT ПoЛa.

Bьцеpх<кa З -6 c. Пoвтopить 4-6 paз.

4.И. л' - c14ДЯ нa IIяТкaХ' pyки нa IIoясr. !ьIхaтельнЬlе yПpaжнeНИЯ.

5. И. л. - JIе)кa нa )киBoTе. flвих<ения пpaвой (левoй) ногoй FIaЗaД (тaз oт ЛoЛa IIr

отpьIвaть), Деp}кaTь 3 . 5 с (6 paз кaждoй нoгoй).

6. И. п. - Леiкa нa сПине' нaкЛoЕI ГoЛoBЬI BПеprД (смoтpеть Ila нoски, вo избеrкaние

yBелиЧеIIия ПoясниЧIroГo лоp.цoЗa ПpихtиМaTЬ ПoясIlиЧнyк) чaсТЬ ПoЗBoнoчlIикa к полy).

7. To >ке с TЬIльнЬIМ сгибaнием B ГoJIенoсToПнЬIх сyсTaBaХ.

8. Из ToГo жr и. П. - .цBихtения pyкaМи B сTopoI{ЬI, BBеpх, сoчrTiul с TЬIЛЬI{ЬIМ

сгибaнием B гoЛе}IoсToПtIЬIx сyсTaBaХ.

9. flьIхaтелЬньIе yПpa)кнения.

\О.И. П. - To }ке, чTо B ylrpaжнении 6. !виlltения IloГaМи: сoГнyTЬ пpaBy}o' paзoГI{yTЬ'

oПyсTиTЬ. Тo же левoй нoгoй. Пoвтopить 4-6paз.

11.vт. П.. To же. [вижения нoГaМи: нoГи BpoЗЬ - tloГи BМесTе (не пoднимая ног) 5-6

paз.

\2. И. п. - Лrx(a нa сПиItе, рyки BBеpХ. Мaхoм pyк сесTЬ' скprсTиB нoги (пpaвall ПеpеД

левoй), pyки нa IToясе. Пoвтopить 2-З paзa.

1 3. Bстaть. .{ьlхaтельI{ЬIе yПpокliения.

ЗaклrочителЬнaя чaсTь (2 мин).

Спoкoйнaя хоДьбa. {ьrxaтельнЬIе yПpa}кнения.

+J


