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В методических рекомендациях описывается использование комплекса 

корригирующих упражнений при сколиозе с целью совершенствования 

адаптационных возможностей студентов, как в условиях организации учебного 

процесса на занятиях по физическому воспитанию, так и для самостоятельного 

использования.  

Предложены практические рекомендации по выполнению комплекса 

корригирующих упражнений при сколиозе с целью совершенствования 

адаптационных возможностей студентов, как в условиях организации учебного 

процесса на занятиях по физическому воспитанию, так и для самостоятельного 

использования. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ  ПЕДАГОГОВ СИСТЕМЫ 

СРЕДНЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПРИМЕНЕНИЯ  

КОРРИГИРУЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ ПРИ СКОЛИОЗЕ 
 

ВВЕДЕНИЕ 

 

В настоящее время отмечается устойчивая тенденция омоложения 

нарушений опорно-двигательном аппарата. Сколиоз и остеохондроз 

являются одними из самых распространенных заболеваний учащейся 

молодежи, как в школе, так и в вузе (О. А. Козлова, 2008).  При этом рост 

заболеваемости среди учащейся молодёжи происходит на фоне ухудшения 

уровня её физического развития и гиподинамии. Это в свою очередь снижает 

эффективность подготовки студентов, так как наличие дней временной 

нетрудоспособности приводит к пропускам занятий и отставанию от графика 

учебного процесса, а в дальнейшем ограничивает производительную и 

общественно - полезную деятельность будущих специалистов. 

Проблема профилактики и коррекции нарушений ОДА у студентов 

становится все более острой в условиях интенсификации учебно-

воспитательного процесса, возросших объемов умственных и физических 

нагрузок, снижения двигательной активности, а организация и методика 

учебно-тренировочных занятий по физической культуре с такими студентами 

имеет свои особенности и заслуживает особого внимания. 

С учётом вышеперечисленных факторов нами была осуществлена 

разработка комплекса корригирующих упражнений при сколиозе с целью 

совершенствования их адаптационных возможностей, как в условиях 

организации учебного процесса на занятиях по физическому воспитанию, так 

и для самостоятельного использования. 

 

КОРРИГИРУЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ СКОЛИОЗЕ 
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В комплексной терапии сколиотической болезни используют в 

основном корригирующие асимметричные и симметричные упражнения. 

Корригирующие упражнения предусматривают максимальную мобилизацию 

позвоночника, на фоне которой проводится коррекция дуги искривления с 

помощью специальных противоискривляющих (корригирующих) 

упражнений. 

Использование данного вида физических упражнений во многом 

зависит от типа сколиоза, его степени и динамики заболевания. Следует 

понимать, что ЛФК при сколиозе должна быть направлена на стабилизацию 

процесса деформации позвоночника. Только незначительная коррекция 

деформации позвоночника может быть осуществлена за счёт 

функционального компонента искривления. Стабильный компонент 

искривления позвоночника (структурные и органические изменения 

позвонков) не поддаётся воздействию корригирующих упражнений (К. В. 

Гавриков, В.Б. Мандриков 2008; Ю. И. Ретивых, 2008; Н. А. Пуханова, Ю. Л. 

Вененвцева, 2006). 

 

КОРРИГИРУЮЩИЕ СИММЕТРИЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ,                             

ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ СКОЛИОЗЕ 

К симметричным корригирующим упражнениям относятся такие 

движения, при которых сохраняется срединное положение позвоночного 

столба. Их корригирующий эффект связан с неодинаковым напряжением 

мышц при попытке сохранить симметричное положение частей тела при 

сколиозе: мышцы на выпуклой стороне сколиотической дуги напрягаются 

более интенсивно, а на вогнутой стороне несколько растягиваются. При этом 

мышечная тяга с обеих сторон постепенно выравнивается, устраняется ее 

асимметрия, частично ослабевает и поддается обратному развитию 

мышечная контрактура на стороне вогнутости сколиотической дуги. 

Симметричные упражнения не нарушают, как показывают 

исследования, компенсаторных приспособлений и не приводят к развитию 
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противоискривлений (А. С. Троянов, 2007; С. В. Хрущёв, В. А. Челноков, 

2007; Т. Н. Колтошова, 2006). Важным преимуществом симметричных 

корригирующих упражнений является относительная простота методики их 

проведения и подбора, не требующая учета сложных биомеханических 

условий работы деформированного опорно-двигательного аппарата при 

сколиозе. 

      Самостоятельно выполнять можно лишь базовый курс несложных 

симметричных упражнений, которые рекомендуются при незначительных 

нарушениях осанки, а также начальных степенях искривлений позвоночника. 

При выполнении симметричных упражнений на деформацию позвоночника 

оказывается минимальное воздействие, что значительно снижает риск их 

неправильного применения. 

 

ОСНОВНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ КОМПЛЕКСА 

КОРРИГИРУЮЩИХ СИММЕТРИЧНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ПРИ СКОЛИОЗЕ: 

 

1. Дозировать физическую нагрузку. Начинать выполнение упражнений   с 

минимальной нагрузки, постепенно её увеличивая.  Не допускать ухудшения 

самочувствия во время выполнения упражнений. Контролировать ЧСС. 

2. Выполнять упражнения в медленном темпе, чередовать напряжение и 

расслабление мышц. 

3. Не использовать висы на перекладине и избегать интенсивно активного 

вытяжения позвоночника. Рекомендуется только пассивное вытяжение. 

4. Исключить все упражнения, направленные на увеличение гибкости 

позвоночника, не выполнять упражнения с элементами вращения туловища 

вдоль вертикальной оси. 

5. Чередовать упражнения для мышц плечевого пояса и рук с упражнениями 

для мышц нижних конечностей. 

КОМПЛЕКС КОРРИГИРУЮЩИХ СИММЕТРИЧНЫХ                                                         

УПРАЖНЕНИЙ ПРИ СКОЛИОЗЕ 
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Упражнение 1. Закрепление навыка правильной осанки.  И.п. – встать 

спиной к стене (без плинтуса) или к гимнастической стенке. Коснуться стены   

затылком, лопатками, ягодицами, икроножными мышцами и пятками. 

Затем отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя правильную осанку. 

Повторить 2-3 раза. Дыхание не задерживать. 

 

Упражнение 2. И.п. - ноги врозь, руки вдоль туловища. 

1- руки в стороны,  

2 - руки вверх,  

3 – потянуться руками ещё выше, вдох, 

4 – и.п., выдох. Повторить 4-5 раз.  Во время выполнения упражнения 

следить за сохранением правильной осанки. 

 

Упражнение 3. И. п. -  ноги врозь, руки вдоль туловища. 

1 - 4 – круговые движения в плечевых суставах назад,  

5 - 8 - круговые движения плечами вперёд.  

Повторить 4-5 раз. Во время выполнения упражнения следить за 

сохранением правильной осанки, руки в локтевых суставах не сгибать. 

 

Упражнение 4. И. п. - ноги врозь, руки на поясе.  

1 – согнуть левую ногу в коленном суставе, коснуться коленом   живота, 

выдох,  

2 – и.п., вдох 

3 – согнуть правую ногу в коленном суставе, коснуться коленом   живота, 

выдох, 

4 – и.п., вдох. Повторить 6-8 раз.  

Упражнение 5. 

И. п. - стопы вместе, кисти к плечам.  

1-2 – наклон туловища вперед, вытянуть руки вперед (туловище и руки 

параллельно полу, ноги прямые) – выдох,  

3-4 – и.п., вдох. Повторить 6-8 раз.  
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Упражнение 6. И. п. - ноги врозь, руки за спиной в «замок». 

1- поднять руки вверх, 

2 – свести лопатки,  

3 -7 – зафиксировать положение,  

8 – и. п. Повторить 3-4 раза.  

 

Упражнение 7. И. п. – о. с.  

1-2 -  присед, руки вперед, вдох,  

3 - 4- и.п., выдох.  

Повторить 10-12 раз. Спина прямая, руки прямые, ладони внутрь.   

 

Упражнение 8. И. п. - ноги врозь, руки согнуть в локтевых суставах, ладони 

вниз.  

1 - 2 – развести руки в стороны, ладонями вверх, вдох,  

3 - 4 – и.п., выдох. Повторить 8-10 раз.  

 

Упражнение 9. И. п. - ноги врозь, руки согнуть в локтевых суставах, кисти к 

плечам.  

1-4,- круговые движения в плечевых суставах вперёд, 

5-8 - круговые движения в плечевых суставах назад. Повторить 3-4 раза. 

Движения выполняются с маленькой амплитудой. Темп 

выполнения медленный.   

 

Упражнение 10.  И. п. - о.с.  

1- потянуться макушкой головы вверх, «стараясь стать выше ростом», вдох, 

2 - задержать дыхание на 5-10 сек, продолжать вытяжение вверх, 

3 - 4 –и.п., выдох. Повторить 3-4 раза.   

 

Упражнение 11. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. 

1-  пятками тянуться вперёд, макушкой – назад, вдох, 

2 - задержать дыхание на 10-15 сек,    
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3 - 4-и. п., выдох. Повторить 3-4 раза.  

 

Упражнение 12.  И. п. - лежа на животе, руки согнуть в локтевых суставах, 

ладони на уровне груди, прижать к полу.  

1- 2 – выпрямить руки в локтевых суставах,  

3 - 4- потянуться макушкой вверх,                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

5 - руки согнуть в локтевых суставах, коснуться грудной клеткой пола, 

6 - потянуться головой вперёд, подбородок прижать к груди,    

7- соединить лопатки, повернуть ладони вверх, 

8 - и.п., расслабить мышцы. Повторить 6-8 раз. 

 

Упражнение 13. И. п. - лежа на животе, руки вдоль туловища, ладонями 

вниз. 

1 - 2 – прогнуться, вдох,  

3 - 6- удержать позу, 

7 - 8- и. п., выдох.  Повторить 6-8 раз. 

 

Упражнение 14. И. п. - лёжа на животе, ноги прямые, руки вверху. 

1-2 - одновременно поднять руки и ноги, 

3 - удержать позу в течение 10- 15 секунд, 

4 - и.п.  

Повторить 6-8 раз. 

 

Упражнение 15. И. п. - лёжа на животе, ноги вместе, руки согнуть в 

локтевых суставах, ладони на уровне груди, в руках гантели весом 0,5-1 кг.  

1 - прогнуться, поднять голову и плечи, вдох, 

2 - потянуться макушкой вперед,  

3 - выпрямить руки вперед, поднять ноги,  

4 - и.п.  

Повторить 6-8 раз.  
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Упражнение 16. И. п. - лежа на боку, под голеностопными суставами – 

валик, руки вверху.  

1 - поднять ноги,  

2 - 3 - удержать позу,  

4 - и.п.   

Повторить 6-8 раз.  Затем повторить упражнение на другом боку. 

 

Упражнение 17. 

 И. п. - лёжа на животе, руки на уровне груди, ладонями вниз.  

1-поднять верхнюю часть туловища и ноги, свести лопатки, 

2 – 3 - развести ноги в стороны, руки вперёд, 

4 - согнуть руки в локтевых суставах, ладони на уровне груди, ноги вместе. 

Выполнить 2-3 подхода по 10-15 повторений.  При выполнении упражнения 

движения имитируют плавание стилем брасс. 

 

КОРРИГИРУЮЩИЕ АСИММЕТРИЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ,                                              

ПРИМЕНЯЕМЫЕ ПРИ СКОЛИОЗЕ 

     Асимметричные упражнения направлены на коррекцию позвоночника и 

оказывают оптимальное воздействие на его кривизну, умеренно растягивая 

мышцы и связки на вогнутой стороне дуги искривления и обеспечивая 

дифференцированное укрепление ослабленных мышц на выпуклой стороне. 

    Асимметричные упражнения необходимо подбирать индивидуально для 

каждого студента, учитывая вид сколиоза и его степень. Эти упражнения 

могут применяться и в тех случаях, когда сколиоз имеет одну или две дуги 

искривления, но они далеко расположены друг от друга.  Например, одна 

дуга - в грудном отделе позвоночника, а другая - в поясничном. При 

выполнении асимметричных упражнений для одной дуги можно 

рекомендовать зафиксировать отдел позвоночника с другой дугой (положить 

мешок с песком), чтобы она не увеличивалась.  

     Еще раз акцентируем внимание на том, что самостоятельно разрабатывать   

комплекс асимметричных упражнений не рекомендуется, так как многие 
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движения при сколиозе противопоказаны и могут привести к осложнениям. 

Противопоказанием к применению асимметричных упражнений является 

прогрессирование сколиоза. 

 

КОМПЛЕКС КОРРИГИРУЮЩИХ АСИММЕТРИЧНЫХ                                        

УПРАЖНЕНИЙ ПРИ  СКОЛИОЗЕ 

Упражнение 1. И.п. - о.с. 

1- поднять плечо с противоположной стороны грудного сколиоза, 

2 - 3- выдвинуть его вперёд,  

4 – и.п.  

Повторить 6-8 раз, не допуская ротации туловища. 

 

Упражнение 2. И.п. – руку со стороны выпуклой части деформации 

позвоночника отвести в сторону, ладонью вверх, другую руку поднять вверх. 

1 -  привести лопатку со стороны грудного сколиоза к позвоночнику, другую 

руку   повернуть вовнутрь, 

2 - и.п. Повторить 6-8 раз, не допуская ротации туловища. 

 

Упражнение 3. И.п. - о.с.  

1 - на стороне грудного сколиоза (выпуклой стороне деформации 

позвоночника) опустить плечо, 

2 – 3 - отвести его назад,  

4 – и.п. Повторить 6-8 раз, не допуская ротации туловища. 

 

Упражнение 4. И.п. – стоя на гимнастической скамейке, мешочек с песком 

на голове, руки вдоль туловища. 

1 - отвести ногу в сторону с вогнутой стороны сколиотической дуги, руку в 

сторону, 

2 - и.п. Повторить 10-12 раз.   

 

Упражнение 5.   
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И.п. – стоя на гимнастической скамейке, мешочек с песком на голове, руки 

вдоль туловища 1-2 - полуприсед на ноге со стороны выпуклости 

сколиотической дуги, 

3- опустить другую ногу как можно ниже, 

4-и.п. Повторить 10-12 раз.   

 

Упражнение 6. И.п. - лёжа на животе, нога со стороны дуги искривления 

позвоночника отведена в сторону, руки на затылке.  

1- разгибание туловища с разведением локтей в стороны, вдох,  

2- и.п., выдох.  Повторить 4—6 раз. 

 

Упражнение 7. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища, ногу, 

противоположную стороне выпуклости дуги искривления согнуть в 

тазобедренном и коленном суставах на 90°. 

1- привести колено к животу,                                                                                                                                                                                         

2- и.п.  Повторить 10-16 раз. 

 

Упражнение 8. И.п. – лёжа на животе, рука с вогнутой стороны искривления   

вверху, другая - вдоль туловища. 

1 -  поднять туловище, потянуться рукой вперёд – вдох, 

2 - и.п., выдох. Повторить 4—6 раз. 

 

Упражнение 9.  И.п. – лёжа на животе, руки на уровне груди, ладони 

прижать к полу.  

1-отвести ногу в сторону на стороне дуги искривления позвоночника, руку с 

вогнутой стороны выпрямить вперёд, 

2- и.п., выдох. Повторить 4—6 раз. 

 

Упражнение 10. И. п. - лежа на животе, руки вверху, держаться за рейку 

гимнастической стенки. 

1 - поднять ноги вверх, 
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2-3 - отвести их в сторону, противоположную выпуклости сколиотической 

дуги, 

4 - и.п. Повторить 8-10 раз. 

 

Упражнение 11. И. п. - лежа на спине, на наклонной доске (тренажёре), руки 

вверху, держаться за рейку гимнастической стенки (тренажёра). 

1 - согнуть ноги в коленных суставах, 

2-3-отвести их в сторону, противоположную выпуклости сколиотической 

дуги, 

4 - и.п. Повторить 8-10 раз. 

 

Упражнение 12. И.п. - лежа боку с валиком под областью грудного сколиоза, 

руки вверху. 

1 -  поднять прямые ноги,  

2 - и.п. 

Повторить 8-10 раз. Затем выполнить на наклонной доске. 

 

Упражнение 13. И. п.- лежа на боку, на стороне грудного сколиоза, ноги 

пола не касаются, руки вверху. 

1- одна ногу вперёд, вторая – назад, 

2 - поменять положение ног. 

Повторить 8-10 раз. 

 

Упражнение 14. И. п. - лежа на боку на стороне грудного сколиоза, ноги 

развести, руки вверху. 

1- поднять руку на стороне вогнутости грудного сколиоза вверх, вдох,  

2 – и.п., выдох. 

Повторить 10-12 раз.  

 

Упражнение 15. И. п. - лежа на животе, ноги врозь, руки согнуть в локтевых 

суставах на уровне груди, в руках гантели весом 0,5-1 кг.  
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1 - поднять туловище,   

2 -  выпрямить руку со стороны вогнутости грудного сколиоза вперёд, вдох, 

3 - удержать позу в течение 5-10 секунд,  

4 – и.п. – выдох. Повторить 6-8 раз. 

 

Упражнение 16. И. п. – колено-кистевое положение.  

1 - поднять руку на стороне вогнутости грудного сколиоза, потянуться ею 

вперед,  

2 – поднять ногу с выпуклой стороны грудного сколиоза и потянуться ею 

назад,  

3 –удерживать позу в течение 10-15 секунд,   

4 – и.п. Повторить 6-8 раз. При выполнении упражнения туловище, ногу и 

руку удерживать на одной линии, параллельно полу.  

 

После окончания комплекса упражнений рекомендуется отдых в 

положении лежа на боку со стороны грудного сколиоза, на ватном валике 

в течение 15-20 минут. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

        По состоянию здоровья студенты с нарушениями опорно-двигательного 

аппарата относятся к специальной медицинской группе. Учащиеся с такой 

патологией обычно характеризуются слабым физическим развитием и 

низким уровнем функционального состояния. В школе они, как правило, 

были освобождены от уроков физкультуры. На занятиях по физическому 

воспитанию в вузе такие студенты плохо организованы, не могут выполнить 

многие физические упражнения, не владеют техническими приёмами в 

спортивных играх, многие не умеют плавать. У них занижена самооценка, 

занятия физической культурой такими учащимися воспринимаются как 

необходимая повинность, на уроках   они не проявляют заинтересованности 

и ищут причины пропустить занятие. 

        Использование на учебных занятиях средств оздоровления   в целях 

коррекции и профилактики нарушений ОДА способствует воспитанию у 

учащихся позитивного отношения к занятиям физической культурой, 

улучшению их функционального и психоэмоционального состояния, 

предупреждению прогрессирования болезни.   

        Преподавателю физкультуры следует помнить, что у студентов 

специального учебного отделения адаптационные возможности организма 

снижены. И если физическая нагрузка будет неадекватной, то могут 

возникнуть серьезные осложнения, и физкультура вместо пользы принесет 

вред. Не следует включать в занятия сложные движения на координацию, 

упражнения с настуживанием, подъемом тяжестей и другие, которые 

студенту трудно освоить и выполнить из-за сниженной физической 

работоспособности и состояния здоровья. Следует объяснить и убедить 

учащихся в необходимости выполнения домашних заданий, так, как только 

систематические занятия (3—5 раз в неделю по 35—45 мин) могут 

способствовать улучшению качества жизни и вызывать длительную 

ремиссию.   
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