
ЛЕЧЕБНАЯ ГИМНАСТИКА  ПРИ 
НАРУШЕНИИ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
СИСТЕМЫ 

Пивкиной Ксении 7б



ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНЫЙ АППАРАТ ВКЛЮЧАЕТ 
БОЛЕЕ ДВУХСОТ КОСТЕЙ, ОКОЛО ШЕСТИСОТ МЫШЦ, 
СВЯЗКИ, СУХОЖИЛИЯ, СУСТАВЫ. ЦЕНТРОМ 
СИСТЕМЫ ЯВЛЯЕТСЯ ПОЗВОНОЧНИК, КОТОРЫЙ 
СОСТОИТ ИЗ ПОЗВОНКОВ ШЕИ, ГРУДНОГО, 
ПОЯСНИЧНОГО, КРЕСТЦОВОГО, КОПЧИКОВОГО 
ОТДЕЛОВ.



СТЕПЕНИ ИСКРИВЛЕНИЯ ПОЗВОНОЧНИКА, ВЕДУЩИЕ К 
НАРУШЕНИЮ ОСАНКИ:
СУТУЛОСТЬ – УВЕЛИЧИВАЕТСЯ ИЗГИБ ПОЗВОНОЧНИКА ВПЕРЕД В 
ГРУДНОМ ОТДЕЛЕ, УМЕНЬШАЕТСЯ ПОЯСНИЧНЫЙ ИЗГИБ 
ПОЗВОНОЧНИКА НАЗАД;
КРУГЛАЯ СПИНА – ИЗГИБ ГРУДНОГО ОТДЕЛА ПОЗВОНОЧНИКА 
УВЕЛИЧИВАЕТСЯ, ИЗГИБ ПОЯСНИЧНОГО ОТДЕЛА ОТСУТСТВУЕТ;
КРУГЛОВОГНУТАЯ СПИНА – ВСЕ ИЗГИБЫ ПОЗВОНОЧНИКА 
УВЕЛИЧЕНЫ;
ПЛОСКОВОГНУТАЯ СПИНА – ОСТАЕТСЯ НОРМАЛЬНЫМ ИЛИ 
УВЕЛИЧИВАЕТСЯ ИЗГИБ В ОБЛАСТИ ПОЯСНИЦЫ, УМЕНЬШАЕТСЯ 
ИЗГИБ В ОБЛАСТИ ГРУДНОГО ОТДЕЛА ПОЗВОНОЧНИКА;
ПЛОСКАЯ СПИНА – УМЕНЬШАЮТСЯ ИЗГИБЫ ВСЕХ ОТДЕЛОВ 
ПОЗВОНОЧНИКА.



СУЩЕСТВУЕТ РЯД ВРОЖДЕННЫХ ДЕФЕКТОВ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА У ДЕТЕЙ:
КРИВОШЕЯ – ЗАБОЛЕВАНИЕ КОСТНО-МЫШЕЧНОГО АППАРАТА, НАИБОЛЕЕ ЧАСТО ВСТРЕЧАЕТСЯ 
ВРОЖДЕННАЯ КРИВОШЕЯ, КОТОРАЯ РАЗВИВАЕТСЯ ВО ВНУТРИУТРОБНОМ СОСТОЯНИИ. МОЖЕТ 
РАЗВИТЬСЯ ИЗ-ЗА НЕПРАВИЛЬНОГО ВНУТРИУТРОБНОГО ПОЛОЖЕНИЯ ГОЛОВКИ, ВОСПАЛИТЕЛЬНОГО 
ПРОЦЕССА, ТРАВМЫ ВО ВРЕМЯ ОСЛОЖНЕННЫХ РОДОВ. КРИВОШЕЯ ЧАСТО СТАНОВИТСЯ ПРИЧИНОЙ 
РАЗВИТИЯ У РЕБЁНКА СКОЛИОЗА;
ПЛОСКОСТОПИЕ – ЯВЛЯЕТСЯ ПОСЛЕДСТВИЕМ СЛАБОСТИ СОЕДИНИТЕЛЬНОЙ ТКАНИ СТОПЫ, В 
РЕЗУЛЬТАТЕ СЛАБОЙ СОЕДИНИТЕЛЬНОЙ ТКАНИ НЕ ФОРМИРУЕТСЯ ПРАВИЛЬНЫЙ ИЗГИБ СТОПЫ. 
ПЛОСКОСТОПИЕ У ДЕТЕЙ ТАКЖЕ РАЗВИВАЕТСЯ ПРИ НЕДОСТАТОЧНОЙ СТИМУЛЯЦИИ МЫШЦ СТОПЫ;
ПАТОЛОГИЧЕСКИЕ ИЗМЕНЕНИЯ В РАБОТЕ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА ПРИ ДЦП, 
СОПРОВОЖДАЮТСЯ НАРУШЕНИЕМ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ, РАССТРОЙСТВОМ РЕЧИ;
ВРОЖДЕННЫЙ ВЫВИХ БЕДРА – НЕПРАВИЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ СУСТАВА, ПРИВОДИТ К ЕГО ПОДВЫВИХУ ИЛИ 
ВЫВИХУ;
КОСОЛАПОСТЬ, РАЗЛИЧНЫЕ ДЕФОРМАЦИИ СТОП – ВРОЖДЕННЫЙ ДЕФЕКТ, МОЖЕТ РАЗВИВАТЬСЯ В 
РЕЗУЛЬТАТЕ ПОВРЕЖДЕНИЯ СВЯЗОК, КОСТЕЙ СТОПЫ, ГОЛЕНИ, ПАРАЛИЧА МЫШЦ;
ХОНДРОДИСТРОФИЯ — ВРОЖДЕННОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ, ПОРАЖАЮЩЕЕ КОСТНУЮ СИСТЕМУ.



С ПОМОЩЬЮ ЛЕЧЕБНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПРИ СКОЛИОЗЕ 
МОЖНО ДОБИТЬСЯ КОРРЕКЦИИ ИСКРИВЛЕНИЯ 
ПОЗВОНОЧНИКА, БАЛАНСА СВЯЗОК И МЫШЦ, УКРЕПИТЬ 
МЫШЦЫ ТОРСА, СНЯТЬ ИЗЛИШНЮЮ НАГРУЗКУ С 
ОПРЕДЕЛЕННЫХ УЧАСТКОВ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 
АППАРАТА. РЕКОМЕНДУЕТСЯ ПРОВЕДЕНИЕ ЛЕЧЕБНЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ СОВМЕЩАТЬ С МАССАЖЕМ И ПЛАВАНИЕМ. 
НЕ РЕКОМЕНДУЮТСЯ ПРИ СКОЛИОЗЕ: ВЫТЯГИВАНИЕ НА 
ПЕРЕКЛАДИНЕ, ПРИСЕДАНИЯ, КРУГОВЫЕ ПОВОРОТЫ 
ТУЛОВИЩЕМ, ПРЫЖКИ И БЕГ. ПРИ ПОЯВЛЕНИИ БОЛИ ВО 
ВРЕМЯ УПРАЖНЕНИЙ ЗАНЯТИЕ СЛЕДУЕТ ПРЕКРАТИТЬ.



КОМПЛЕКС ЛЕЧЕБНЫХ УПРАЖНЕНИЙ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ:
ПООЧЕРЕДНО ХОДИТЬ НА НОСКАХ, НА ПЯТКАХ, ЗАКАНЧИВАЕТСЯ УПРАЖНЕНИЕ ХОЖДЕНИЕМ НА БОКОВОЙ, 
ВНУТРЕННЕЙ СТОРОНЕ СТУПНЕЙ, НЕ МЕНЕЕ 5 МИНУТ;
СТОЯ ПЕРЕКАТЫВАТЬСЯ С ПЯТКИ НА СТОПУ И ОПЯТЬ НА ПЯТКУ. ВЫПОЛНИТЬ 30 РАЗ;
ВРАЩАТЬ ПО ОЧЕРЕДИ СТУПНИ ПО ЧАСОВОЙ СТРЕЛКЕ, ЗАТЕМ ПРОТИВ НЕЕ. УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ КАЖДОЙ СТУПНИ 
ВЫПОЛНИТЬ 10 РАЗ;
ПАЛЬЦЫ НОГ СОГНУТЬ И РАЗОГНУТЬ 10 РАЗ;
ВСТАТЬ НА ВНУТРЕННЮЮ ЧАСТЬ СТОПЫ НА 10 СЕКУНД;
ПАЛЬЦАМИ НОГ РИСОВАТЬ НА ПОЛУ ФИГУРЫ.
ДЛЯ ИСПРАВЛЕНИЯ ПОПЕРЕЧНОГО УПЛОЩЕНИЯ ПРОВОДЯТ УПРАЖНЕНИЯ, СИДЯ НА СТУЛЕ:
СЕСТЬ НА СТУЛ, ПОСТАВИТЬ НОГИ ВМЕСТЕ. ПОДНИМАТЬ ПЯТКУ ВВЕРХ 10 РАЗ НА ПРАВОЙ НОГЕ, ЗАТЕМ НА ЛЕВОЙ 
НОГЕ, ЗАТЕМ ПОДНИМАТЬ ПЯТКИ ОБЕИХ НОГ 10 РАЗ;
СИДЯ НА СТУЛЕ, ПОПРОБУЙТЕ ПЕРЕКЛАДЫВАТЬ ПРЕДМЕТЫ С МЕСТА НА МЕСТО С ПОМОЩЬЮ СТУПНЕЙ НОГ;
НА ПОЛ ПЕРЕД СОБОЙ ПОЛОЖИТЬ МЯЧ, СТУПНЯМИ НОГ КАТАТЬ ЕГО ВПЕРЕД И НАЗАД;
ВЗЯТЬ С ПОМОЩЬЮ СТУПНЕЙ КАРАНДАШ И ПОПЫТАТЬСЯ РИСОВАТЬ ФИГУРЫ НА ЛИСТКЕ БУМАГИ. СНАЧАЛА ПРАВОЙ 
СТУПНЕЙ, ЗАТЕМ ЛЕВОЙ;
С ПОМОЩЬЮ ПЯТОК ВЫПОЛНЯЙТЕ ДВИЖЕНИЯ, ИМИТИРУЮЩИЕ СГРЕБАНИЕ ЧЕГО-ЛИБО ОТ ВНЕШНЕЙ СТОРОНЫ К 
ВНУТРЕННЕЙ, НОСКИ СТУПНЕЙ ДОЛЖНЫ БЫТЬ СВЕДЕНЫ.
УПРАЖНЕНИЯ, КОТОРЫЕ ВЫПОЛНЯЮТ ПРИ ПЛОСКО-ПОПЕРЕЧНОМ СВОДЕ:
СИДЯ НА ПОЛУ, СОГНИТЕ КОЛЕНИ. МЕДЛЕННО ОПУСКАЙТЕ ИХ, СЛЕГКА НАДАВЛИВАЯ, СОЕДИНИВ ПЯТКИ ВМЕСТЕ;
ПРИЖМИТЕ ПЯТКИ К ДРУГ ДРУГУ, ПОСТАРАЙТЕСЬ ЗАВЕСТИ НОСОК ПРАВОЙ НОГИ ПОД СТОПУ ЛЕВОЙ НОГИ, НЕ 
РАЗДВИГАЯ ПЯТКИ. ПОВТОРИТЬ С ДРУГОЙ НОГОЙ ТЕ ЖЕ ДЕЙСТВИЯ. ПРОВЕСТИ УПРАЖНЕНИЕ 16 РАЗ;
ЛЕЖА НА ПОЛУ, СТУЧИТЕ ВНУТРЕННЕЙ ПОВЕРХНОСТЬЮ СТУПНИ ОБ ПОЛ.
УПРАЖНЕНИЯ ПРИ ПЛОСКОЙ ВАЛЬГУСНОЙ ДЕФОРМАЦИИ:
ПОЛОЖИТЕ НА ПОЛ ГИМНАСТИЧЕСКУЮ ПАЛКУ, ПРОЙДИТЕСЬ ПО НЕЙ КАК ПО КАНАТУ ЛЕВОЙ НОГОЙ, ЗАТЕМ ПРАВОЙ, 
ЗАТЕМ ОБЕИМИ НОГАМИ;
ПОЛОЖИТЕ ПАЛКУ ПЕРПЕНДИКУЛЯРНО К БОКОВОЙ ЧАСТИ СТОП, В ТЕЧЕНИЕ ДЕСЯТИ МИНУТ ХОДИТЬ ОТ ОДНОГО КРАЯ 
К ДРУГОМУ, ПАЛКА ДОЛЖНЫ ПРИХОДИТЬСЯ НА СЕРЕДИНУ СТОПЫ;
НА НОСКАХ СТОП ПРОЙТИ ВПЕРЕД, ЗАТЕМ НАЗАД.



ПЕРЕД НАЧАЛОМ ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
ОБЯЗАТЕЛЬНО СЛЕДУЕТ ДЕЛАТЬ РАЗМИНКУ, ПЕРЕД 
ЗАНЯТИЯМИ С ГИМНАСТИЧЕСКИМ СНАРЯДОМ 
РЕКОМЕНДУЕТСЯ ПРИНЯТЬ ТЕПЛУЮ ВАННУ С 
ДОБАВЛЕНИЕМ МОРСКОЙ СОЛИ.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ :>


