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Предисловие
Лечебное плавание, обеспечивая естественную разгрузку позвоночника с одновременной тренировкой мышц, является частью всего лечебного комплекса.                  В работе изложены определенные сведения о сколиозе, прогнозирование исхода заболевания, классификация его типов и степеней. Даны принципы комплексного лечения, представлены задачи лечебного плавания, примерные комплексы занятий и дан учебный материал по лечебному плаванию для одногодичного и многолетнего цикла занятий.
Плавание в лечении сколиоза
Плавание способствует укреплению здоровья, привитию жизненно важных навыков, воспитанию морально - волевых качеств. Оно имеет большое воспитательное, оздоровительно - гигиеническое, лечебное, эмоциональное и прикладное значение.
Воспитательное значение плавания во многом зависит от организации процесса. Систематические занятия содействуют воспитанию у занимающихся чувства коллективизма, сознательной дисциплины и организованности, настойчивости и трудолюбия, смелости и уверенности в своих силах. Разнообразные упражнения на занятиях способствуют совершенствованию двигательных способностей детей.
Эмоциональное значение заключается в снятии психологической напряженности у больных детей, создании оптимистического настроения в многолетнем лечении.
Оздоровительно - гигиеническое значение его состоит не только в воздействии физических упражнений на организм ребенка, но и в благоприятном воздействии на него воды. Вода очищает и укрепляет кожу, оказывает положительное влияние на нервную систему, активизирует обмен веществ, улучшает деятельность сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Пребывание в воде совершенствует теплорегуляцию, закаливает организм. Давление воды на грудную клетку вызывает усиленную деятельность мускулатуры. Ритмичное и глубокое дыхание при плавании способствует повышению подвижности грудной клетки и увеличению жизненной емкости легких.
Прикладное значение плавания состоит в приобретении чрезвычайно важного для жизни умения плавать и умения оказать помощь на воде.
Лечебное значение плавания особенно наглядно прослеживается в комплексном лечении сколиоза у детей. Оно является одним из важных звеньев комплексного лечения. При плавании происходит естественная разгрузка позвоночника, исчезает ассиметричная работа межпозвонковых мышц, восстанавливаются условия для нормального роста тел позвонков. Самовытяжение позвоночника во время скольжения дополняет разгрузку зон роста. Одновременно укрепляет мышцы позвоночника и всего
скелета, совершенствуется координация движений, воспитывается чувство правильной осанки.
Показания и противопоказания к лечебному плаванию
Плавание рекомендуется всем детям со сколиозом, независимо от тяжести сколиоза, его прогноза, его течения и вида лечения.
Задачи лечебного плавания
Основные задачи лечебных и физических упражнений на суше и в воде заключаются в следующем :
1.
Разгрузка позвоночника - создание благоприятных
физиологических  условий для нормального роста тел позвонков и
восстановления правильного положения тела;
2.
Возможное исправление деформации;
3. Воспитание правильной осанки;
4. Улучшение координации движений;
5. Увеличение силы и тонуса мышц;
6. Коррекция плоскостопия;
7. Постановка правильного дыхания;
8. Улучшение функции сердечно - сосудистой и дыхательной систем;
9. Закаливание;
10. Приобретение навыков плавания - освоение плавания;
11. Развитие волевых качеств и создание психологического стимула для дальнейшего лечения;
12.
Эмоциональная разрядка больных детей, профилактика
психологической перегрузки.
Принципы лечебного плавания
Существуют общие принципиальные положения, обеспечивающие эффективность воздействия лечебных физических упражнений как на суше, так и в воде :
· они должны сопровождать все фазы лечения сколиоза;

· применяемые изолированно от комплекса терапевтических мер, ни лечебная физкультура, ни плавание не дают эффекта в лечении прогрессирующих форм сколиоза;

· вместе с тем, какие бы лечебные физические упражнения ни применялись, они не будут эффективными, если проводятся без учета функциональных возможностей сердечно - сосудистой, мышечной и других систем организма ребенка. Для получения благоприятного эффекта от лечебной физкультуры и плавания необходимо наличие достаточных резервных сил в самом организме, ибо перегрузка исчерпывает ресурсы организма и наступает состояние общего

переутомления. Поэтому дозирование нагрузки обязательно должно идти под контролем силовой выносливости мышц и других функциональных проб. Непосредственно при проведении плавания с детьми, больными сколиозом, необходимо учитывать следующие требования:
· подбирать плавательные упражнения и стиль плавания строго индивидуально;

· обращать особое внимание на постановку правильного дыхания;
· учитывать при подборе исходного положения и индивидуальных специальных корригирующих упражнений тип сколиоза, степень искривления, изменения позвоночника в сагиттальной плоскости (кифозирование спины или лордоз грудного отдела), состояние мышечной системы и уровня физической подготовленности, наличие сопутствующих заболеваний других органов, не являющихся противопоказанием к плаванию;

· предварительно осваивать элементы каждого упражнения на суше, учитывая нарушения координации у больных сколиозом;
· исключать упражнения, мобилизующие позвоночник, увеличивающие его гибкость;

· исключать упражнения, вращающие позвоночник с колебаниями вокруг продольной вертикальной оси туловища;
· обеспечивать контроль  за строгой стабилизацией позвоночника в положении коррекции;

· исключать использование приспособлений для пассивного вытяжения позвоночника;

· добиваться увеличения паузы скольжения с самовытяжением позвоночника;

· осторожно применять деторсионные упражнения в воде в связи с тем, что их выполнение технически очень сложно и неправильное выполнение принесет вред, заключающийся в увеличении торсии и нестабильности позвоночника.

Методика лечебного плавания
Исходя из этих требований основным стилем плавания для лечения сколиоза у детей является брасс на груди с удлиненной паузой скольжения, во время которой позвоночник максимально вытягивается, а мышцы туловища статически напряжены. При этом стиле плечевой пояс располагается параллельно поверхности воды и перпендикулярно движению, движения рук и ног симметричны, производятся в одной плоскости. Возможности увеличения подвижности позвоночника и вращательных движений корпуса и таза, крайне нежелательные при сколиозе, при этом стиле минимальны.
При плавании стилями кроль, баттерфляй и дельфин во время гребковых движений рук возникают вращательные движения в позвоночнике и движения в поясничном отделе в переднезаднем направлении, увеличивающие мобильность позвоночника и скручивающий момент. Поэтому в чистом виде эти способы не могут применяться в лечебном плавании детей со сколиозом. Однако кроль - наиболее физиологически приближен к ходьбе, и с него начинается обучение плаванию. При плоскостопии полезно использовать движение ногами стилем кроль (для усиления воздействия на мышцы стопы - плавание в ластах). При плоской спине, когда вместо физиологического грудного кифоза у ребенка имеется уплощение - лордоз грудного отдела позвоночника,  возможно ввести в комплекс работу стилем баттерфляй, в пол - гребка, без выноса рук из воды. Не следует забывать, что стили баттерфляй и дельфин различаются лишь работой ног. В стиле баттерфляй ноги работают брассом, а в стиле дельфин ноги соединены вместе, поэтому при толчке ногами происходит активное сгибание - разгибание в поясничном отделе позвоночника. В связи с этим стиль дельфин не допустим при сколиозе. При выраженном увеличении грудного кифоза рекомендуется 40% времени занятий отводить плаванию стилем брасс на спине.
Подбор плавательных упражнений учитывает степень сколиоза.
При сколиозе 1-ой степени используют только симметричные плавательные упражнения: брасс на груди, удлиненная пауза скольжения, кроль на груди для ног, проплывание скоростных участков под контролем функциональных проб.
При сколиозе 2-ой, 3-ей степени задача коррекции деформации вызывает необходимость применения ассиметричных исходных положений. Плавание в позе коррекции после освоения техники брасс на груди должно занимать на уроке 40 -50% времени. Это значительно снимает нагрузку с вогнутой стороны дуги позвоночника.
При 4-ой степени сколиоза на первый план выдвигается задача не коррекции деформации, а улучшения общего состояния организма, функционального состояния сердечно - сосудистой и дыхательной систем. В связи с этим используют, как правило, симметричные исходные положения. Особое внимание уделяют дыхательным упражнениям. Однако для тренировки сердечно - сосудистой системы и повышения силовой выносливости мышц необходимо индивидуально вводить под строгим контролем проплывание коротких скоростных отрезков. Чрезвычайно важно совершенствовать технику плавания особенно у тех больных, у которых почти постоянным симптомом является нестабильность позвоночника. Большая разница между углом искривления позвоночника, определяемым по рентгенограмме в положении лежа и стоя, требует максимального исключения при плавании движений позвоночника в переднезаднем направлении и вращений позвоночника.
Для детей со сколиозом 2-ой , 3 -ей - степени подбирается исходное положение коррекции строго индивидуально и в зависимости от типа сколиоза. Так, при грудном типе сколиоза с вершиной на 8 - 9 грудном позвонке для снижения компрессии с вогнутой стороны дуги применяют ассиметричные исходные положения для плечевого пояса : рука с вогнутой стороны сколиоза выносится при плавании вперед (при стоянии - вверх). При поясничном типе (вершина дуги на 2 -3 -м поясничных позвонках ) и трудно - поясничном типе (вершина дуги на 12-м грудном или 1-м поясничном позвонках) сколиоза для коррекции дуги могут быть использованы ассиметричные исходные положения для тазового пояса : при плавании нога с выпуклой стороны поясничной дуги отводится с фиксацией таза на доске. При комбинированном типе сколиоза с двумя первичными дугами (грудной и поясничной) особое внимание уделяется коррекции грудной дуги.
При подборе плавательных упражнений учитывается и деформация позвоночника в саггитальной плоскости (лордоз и кифоз).

Порядок применения упражнений на уроке лечебного плавания для детей, обучаемых технике плавания
1. Упражнения порядковые (построение, перестроение на суше).
2. Упражнения дыхательные у бортика в воде.
3. Упражнения подготовительные - плавание брассом на груди.
4. Коррегирующие упражнения целенаправленного воздействия :
· упражнения, активно вытягивающие позвоночник,- плавание брассом на груди с максимально удлиненной паузой скольжения ;
· упражнения в изометрическом режиме в положении коррекции основной дуги сколиоза с ассиметричным исходным положением для плечевого или тазового пояса;

· плавание с коррекцией деформации позвоночника в сагитальной плоскости, коррекцией других деформаций и плоскостопия;
· упражнения на развитие силы мышц (скоростное плавание, плавание с ластами на ногах или пластинками на руках);

· свободное плавание и игры.
Применение всех видов плавательных упражнений сопровождается постановкой правильного дыхания на суше и в воде, дыхательными упражнениями, дозированным плаванием с задержкой дыхания на вдохе и выдохе, с удлиненным выдохом и совершенствованием техники плавания.
Учебный материал по лечебному плаванию
Учебный программный материал является основным содержанием уроков по лечебному плаванию. Он включает в себя следующие разделы :
Теоретические сведения
Сообщение детям знаний о воде, бассейне, правилах поведения и безопасности в бассейне. Гигиенические требования к пловцу. Профилактика простудных и грибковых заболеваний, профилактика травматизма в воде. Правила плавания. Правила купания в открытых водоемах. Оказание помощи утопающему. Спортивное плавание, основные стили плавания. Влияние плавания на воспитание правильной осанки, крепления свода
стопы. Значение систематичности занятий плаванием.Особенности занятий
лечебным плаванием.
Практические навыки по технике плавания 
Общие подготовительные упражнения для освоения с водой
Большинство занимающихся при начальном обучении плаванию неуверенно чувствуют себя в воде; их действия торопливы, плохо координированы, не согласованы с ритмом дыхания и направлены на то, чтобы удержать себя на поверхности воды, поэтому они быстро утомляются.
Прежде чем начать изучать технику плавания, необходимо овладеть упражнениями для освоения с водой.
Общие упражнения на погружение, всплывание, лежание, скольжение, изучение правильного дыхания выполняются на первых четырех - шести уроках, кроме того, упражнения на скольжение и постановку дыхания следует включить в последующие уроки, посвященные освоению техники.
Подготовительные упражнения (для освоения с водой на суше)
На первых уроках дается общая характеристика подготовительных упражнений, объясняется их целесообразность в процессе обучения; объясняется и показывается техника подготовительных упражнений; выполняются имитационно - подготовительные упражнения, которые затем делаются в воде.
1-я группа упражнений.
· Погружение.
· Погружаться в воду с головой, открывать глаза в воде.
· Выполнять упражнения из различных исходных положений. Делать глубокий вдох и полный продолжительный выдох в воду. (С младшими детьми лучше проводить в игровой форме).

2-я группа упражнений.
· Всплывание.
· Находиться в воде в безопорном положении.
· Всплывание в группировке "Поплавок", а затем всплывание в выпрямленном положении тела - "Медуза". Выполнив "Медузу", соединить руки и ноги. Переход из положения "Поплавок" в положение "Медуза".
3-я группа упражнений.
· Освоение горизонтального положения тела.
· Свободно держаться на воде лежа на груди, на спине, при этом менять положение рук и ног: руки вперед, руки прижаты к туловищу, одна рука вперед, другая прижата к туловищу.

· Выполнять отведение и приведение ног одновременно и попеременно.

· Из положения лежа на груди переворачиваться на спину, и наоборот.

4-я группа упражнений.
· Скольжение.
· Скользить: на груди после отталкивания ногами о стенку бассейна в горизонтальном положении без движения руками и ногами, с задержкой дыхания и с выдохом, на спине с задержкой дыхания с вытянутыми руками вверх, с руками, прижатыми к туловищу, за головой.

· При скольжении обращать внимание на горизонтальное прямое положение позвоночника. Объяснять детям, почему нужно лежать горизонтально (плечи и ягодицы в одной плоскости - уменьшить торсию позвоночника, исключить наклоны в сторону), для осознанного выполнения.
· Скользить на груди с вдохом и индивидуальным положением рук при коррекции позвоночника.

5-я группа упражнений.
· Выдох в воду.
· Выполнять глубокий вдох на счет " 1" и полный, равномерный продолжительный выдох в воду через рот на счет "2 - 3- 4" :

· стоя лицом к бортику, взявшись за пенное корытце руками, сделать глубокий вдох и продолжительный выдох в воду:
· выполнить вдох и погрузиться полностью в воду, выполнить выдох;
-
стоя на дне в 2 - 3 метрах от бортика, руки свободно вниз, делать
быстрый и полный глубокий вдох и, погружаясь, равномерный полный выдох;
-
взявшись за пенное корытце прямыми руками, лежа горизонтально на
воде, выполнять вдохи , погрузив голову в воду, делать выдох. Упражнения на дыхание выполнять многократно, чередуя вдох и выдох, добиваясь свободного, без перебоев, дыхания.
Обучение технике плавания
Для успешного обучения технике плавания существует следующая последовательность :
1. Техника дыхания.
2. Техника движений ногами с задержкой дыхания на воде, с произвольным дыханием, с выдохом в воду.
3. Согласование движений ногами с дыханием.
4. Техника движений руками с произвольным дыханием.
5. Согласование движений руками с дыханием.
6. Согласование движений ногами и руками с задержкой дыхания.
7. Согласование движений руками, ногами и дыхания. Движение ногами кроль на груди и на спине
На суше: объяснение, показ, имитация движений ногами. Выполнение движений ногами кроль сидя на бортике, опустив ноги в воду.
В воде: разучивание упражнений в упоре лежа у бортика, взявшись руками за пенное корытце с произвольным дыханием, затем с выдохом в воду.
Скольжение на груди и спине с работой ног при задержанном дыхании, потом с продолжительным выдохом и произвольным дыханием.
Плавание ногами с произвольным дыханием, с доской и на спине с вытянутыми руками вверх.
Плавание ногами с доской, с индивидуальной коррекцией. После того как дети научатся проплывать до 25 м ногами кролем, на груди, с доской и на спине, вытянув руки вверх, можно переходить к изучению техники способом брасс на груди.
Брасс на груди

Выполняется симметричными движениями. Тело пловца лежит горизонтально. В силу сложности координации следует начинать с овладения раздельной техникой движений. После овладения раздельной координацией занимающиеся легче и быстрее осваивают нормальное чередование движений ногами в согласовании с дыханием.
Движение ногами брасс

На суше

Из упора сидя на скамейке : разведение носков в стороны, носки на себя, пятки вместе: имитация движений в упоре : сидя (пятки не отрывая от пола) и в упоре лежа на груди на краю скамейки (ноги на весу).
В воде

Гребки ногами (под счет " 1-и-2") из упора лежа у бортика, предплечья прижаты к стенке.
Гребки ногами из упора лежа спиной к бортику (занимающийся зрительно контролирует свои движения).
Скольжение на груди с задержкой дыхания (гребковые движения).
Плавания ногами с доской, с произвольным дыханием, с выдохом в воду: выдох заканчивать чуть позже гребка ногами.
Плавание ногами на спине, руки прижаты к туловищу,  руки вытянуты вверх.
Плавание ногами, руки вытянуты вперед в сочетании с дыханием. Руки вдоль туловища. Выдох заканчивать немного позже гребка ногами.
Движения руками брасс

На суше

Движения руками с произвольным дыханием и в согласовании.
Разведение рук в стороны и немного вниз из положения вперед вместе, ладони поварачивать наружу - "захватывать воду". При разведении рук до оси плечевых суставов сгибание их в локтевых и плечевых суставах, опуская локти, затем вытягивание рук вперед и соединение кистей.
В воде

Имитация движений руками с произвольным дыханием ( зрительный самоконтроль) стоя лицом к бортику.
Имитация гребков в сочетании с дыханием стоя на дне, продвигаясь по дну.
Выполнение гребков в сочетании с дыханием при поддержке партнером и при скольжении.
Согласованные движения рук,  ног и дыхания
На суше
1. И.п. Стоя руки вверх, кисти соединены, гребок руками, подготовительные упражнения руками, слегка приседая развести колени, пауза.
2. И.п. Стоя, наклон вперед, руки вверху, гребок руками, вдох, голова опускается, выдох, выпрямление рук, нога выполняет толчок, выдох продолжается, пауза.
В воде
Выполнение движений руками и ногами, согласование их с дыханием. Необходимо делать паузу после толчка ногами, во время которого продолжается выдох и свободное продвижение. Разучив брасс на груди, можно давать индивидуальное задание, регулируя нагрузку. В подготовительной части занятия (на суше) разучиваются и имитируются упражнения, в основной части разучиваются упражнения и элементы техники в воде, осуществляется плавание по заданию. Заканчивается занятие свободным купанием, играми на воде и подведением итогов.
Специальные корригирующие упражнения
Назначают детям в начале каждого учебного года, а также в течение года детям, только что поступившим в школу. При подборе упражнений необходимо учитывать форму спины в сагиттальной плоскости (кифоз или лордоз): при плоской спине не рекомендуется плавание на ней, а при кифозе следует больше плавать на спине.
При лордозе в грудном отделе рекомендуется делать гребок руками брассом или баттерфляем в полгребка, без выноса из воды. При выраженном лордозе поясничного отдела под живот подкладывают пенопластовую доску.
Все упражнения необходимо разучивать с детьми индивидуально, по мере освоения техники плавания брассом на груди и на спине, элементов техники кроля и баттерфляя.
После упражнений лечебного плавания необходимо проделать дыхательные упражнения, которые улучшают, активизируют функцию внешнего дыхания, а также способствуют снижению физической нагрузки.
Выполняют их после одного - двух или трех - четырех корригирующих упражнений в зависимости от подготовленности ребенка.
Приводится примерный комплекс корригирующих упражнений с различными лечебными целями при сколиозе разных типов и степеней.
Упражнения на суше
Перед занятием плаванием необходимо сделать короткую разминку, используя примерные комплексы упражнений на суше. Из каждого комплекса следует выбирать по 5 - 6 упражнений, не более. Важно контролировать темп выполнения упражнений (счет медленный, по секунде). Это дает возможность работать детям в изометрическом режиме с хорошим напряжением мышц. Важно контролировать правильное положение ребенка : в упражнениях стоя голову не опускать, подбородок составляет с шеей прямой угол, макушкой тянуться вверх, плечи развернуты, поясничный отдел без прогиба, мышцы живота и ягодиц напряжены. В упражнениях лежа на животе не допускать прогиба (переразгибания) поясничного отдела, голову не запрокидывать, плоскость лица параллельна полу. При кифозах подкладывать плоскую подушечку под живот с целью исправления лордоза поясничного отдела.
Упражнения на суше подготавливают сердечно - сосудистую, дыхательную и мышечную системы к работе детей в воде, а также повышают эффективность лечебного плавания.
Примерные комплексы упражнений на суше

 В и.п. стоя
1. Самовытяжение. Руки в упоре на поясе, ноги на ширине плеч. Тянуться макушкой вверх. Счет "1 м- 4".
2. Сопротивление. Руки в замке на затылке, ноги на ширине плеч, голова давит на руки, руки - на голову. Счет "1 м- 4".
3. Равновесие. Руки на пояс. Ноги вместе. На счет "1" согнуть колено до угла 90°. На счет "2" вытянуть ногу вперед, на счет "3" согнуть ногу до угла 90° (тянуть носок), на счет "4" опустить ногу. То же повторить второй ногой. Тянуться макушкой вверх.
4. Смена положения рук вверх. Ноги на мяче, попеременно менять положение рук вверх. Руки за туловище не заносить. Выполнять медленно, с напряжением. Счет "1 - 4".
5. На осанку. Руки на поясе, ноги вместе. На счет "1" ногу вынести вперед, касаясь носком пола, носок тянуть. На счет "2" отвести в сторону, на счет "3 " отвести назад, на счет "4" в и.п.
6. Круговые вращения руками назад. Руки к плечам, ноги на ширине плеч, лопатки фиксировать. Локти не опускать. Счет "1 - 4"
7. "Аист". Руки на поясе, ноги на ширине плеч. На счет "1,2,3" руки медленно поднять вверх ладонями кверху, одна нога скользит стопой по голени другой, бедро ротируется  кнаружи. На счет "4,5,6" медленно опустить руки и ноги в и.п. То же второй ногой.
8. "Бокс". Руки согнуты в локтях, ноги на ширине плеч. На счет "1" руки вытянуть вперед, на счет "2" в и.п., на счет "3" смена рук в стороны. Руки сжаты в кулаках; Одна рука в сторону, другая согнута, кисть на плече. Попеременная смена рук. Счет "1 - 2". Повторить 8-10 раз.
9. "Треугольник". Руки ладонями под голову. На счет "1" поднять ногу вверх под углом 45°, на счет "2" стопой второй ноги обхватить середину голени поднятой ноги, на счет "3 - 4" удерживать, на счет "5" выпрямить согнутую ногу v, на счет "6" опустить обе ноги. То же другой ногой. Повторить по 4 раза.
В и.п. лежа на животе
1. Самовытяжение.
2. Сопротивление. Руки в замок за голову, ноги на ширине плеч. Лоб лежит на полу. На счет "1" приподнять туловище, не опуская локти, спина прямая без прогиба, на счет "2 -3" удерживать туловище, на счет "4" в и.п.
3. Поднимание и удерживание ног на весу. Ладони под лоб, спину не прогибать. На счет "1" поднять одну ногу, на счет "2" приставить вторую, на счет "3 - 6" удерживать, на счет "7" опустить одну ногу, на счет "8" другую. Повторить 6-8 раз.
4. Смена рук в стороны. Кулаки сжаты, одна рука в сторону, ноги на ширине плеч, другая согнута, кисть у плеча. На счет " 1" приподнять корпус, не прогибаясь в пояснице, на счет "2 - 3" попеременная смена рук.На счет "4" в и.п. Повторить 4-6 раз.
5. "Ходьба". Руки вытянуты вперед, ноги на ширине плеч. На счет  приподнять правую руку и левую ногу от пола, на счет "2 - 3" удерживать, на счет "4" в и.п. Повторить по 4 - 6 раз.
6. "Плавание". Руки согнуты, упор на кисти и предплечье, лоб лежит на полу, ноги вместе. На счет "1" поднять плечевой пояс и ноги, не прогибая поясницы, руки вытянуты вперед, на счет "2" развести руки и ноги в стороны, на счет "3" руки и ноги соединить, на счет "4" в и.п. Повторить 6-8 раз.
7. "Слоники" (ходьба на коленях). Руки согнуты в локтях, ноги согнуты в коленях, стопы под прямым углом. Поочередно поднимать согнутую ногу вверх, оттягивая носок. Повторить 15-20 раз
Упражнения при кифозах
И.п. стоя
1. С палкой в опущенных руках. Руки вверх - вдох, в и.п. выдох, 3 -4 раза.
2. С палкой в опущенных руках. Руки вверх - вдох, палку на лопатки -выдох, 6-8 раз.
3. С палкой в опущенных руках. Руки вверх, туловище наклонить вперед с прямой спиной - выдох, возвратиться в и.п. - вдох, 6-8 раз.
4. С палкой в согнутых руках, палка касается головы. Приседания, потягиваясь головой вверх, 6-8 раз.
5. Руки внизу, ноги врозь. Попеременное поднимание рук вверх, дыхание произвольное, 6-8 раз.
6. Руки согнуты в локтях, пальцы касаются плеч. Круговые движения руками назад, дыхание произвольное, 4- 8 раз.
7. Стоя на коленях, руки на затылке. Наклоны прямого туловища назад, 4-8 раз.
8. С палкой в опущенных руках. Руки вверх, палку на лопатки - вдох, глубокий выпад вперед попеременно правой и левой ногой - выдох, 4-8 раз.
9. Руки внизу. Руки вверх - вдох, наклонить туловище вперед, коснуться руками пола - выдох (колени не сгибать), 4- 8 раз.
И.п. лежа на спине
10.
Руки согнуты в локтях, палка касается головы. Попеременное
поднимание ног вверх, 5-8 раз.
11.
Ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Круговые движения руками
назад, дыхание произвольное, 4- 8 раз.
12.
Руки согнуты в локтях, палка касается головы. Попеременные
движения прямыми ногами вверх - вниз - "ножницы", дыхание
произвольное, 4- 8 раз.
13.
Ноги согнуты в коленях, руки в локтях . Прогибание грудного отдела,
не отрывая таза от плоскости ( прогибание позвоночника умеренное ),
4- 8 раз.
14.
Руки согнуты в локтях, палка касается головы. Поднимание прямых
ног вверх под углом 45° и удержание не менее 6 с, 4- 8 раз.
15.
Имитация движений на велосипеде, 20 - 50 раз.
И.п. лежа на животе (плоская подушка под животом)
16. Руки согнуты в локтях. Поднять туловище вверх - вдох, в и.п. - выдох, 4-8 раз.
17. Руки с эспандером перед грудью. Потянуться головой вперед, занести эспандер на лопатки и натянуть, приподнять туловище, 4- 8 раз.
18. Палка на вершине кифоза, локти касаются пола. Попеременные движения ногами вверх, вниз, в стороны ("ножницы" горизонтальные и вертикальные), 4- 8 раз.
19. Руки согнуты в локтях, кисти касаются ушных раковин, ноги на ширине плеч. Вращение руками назад (попытка свести лопатки), 4- 8 раз.
20.
Руки с палкой впереди. Поднять руки вверх, перенести палку за спину,
удерживать 6 с.
Организация лечебного плавания
Учебный план условно делится на три периода :
1. Подготовительный (сентябрь - октябрь) - 1-четверть.
2. Основной (ноябрь - март) - 2-я и 3-я четверти
3. Заключительный (апрель - май) - 4-я четверть.
Подготовительный период
Медицинский осмотр детей, сдача анализов, функциональное обследование (спирометрия, динамометрия, пробы Штанге и Генча, пульсовая проба с нагрузкой). Оценка физического развития ребенка. Обучение плаванию. Постановка дыхания. Освоение элементов техники кроля и брасса. Выбор коррекции и индивидуальных специальных упражнений на суше и в воде. Обучение скольжению с индивидуальной коррекцией. Контроль паузы скольжения.
Основной период
Совершенствование дыхания, техники плавания и техники индивидуальных специальных упражнений. Воспитание осанки. Коррекция деформации позвоночника и других деформаций скелета, подбор и обучение элементам других стилей по показаниям. Тренировка мышечной, дыхательной и сердечно - сосудистой систем индивидуальным дозированием нагрузки с ее возрастанием.
Заключительный период
Дальнейшее совершенствование и закрепление техники плавания, дыхания и выполнения индивидуальных комплексов специальных упражнений, постепенное снижение нагрузок. Подведение итогов лечения - проведение открытых уроков для родителей; активный отдых и оздоровление; рекомендации родителям для самостоятельных занятий с детьми в каникулярный период.
В лечебном плавании используются классно - урочная система и внеклассная работа в бассейне. Уроки включены в общее школьное расписание, их длительность 40 мин. Расписание составляется таким образом, чтобы сразу после плавания не следовал урок лечебной физкультуры (желательно наоборот). После уроков плавания нецелесообразно сразу проводить уроки, требующие большой сосредоточенности и умственного напряжения, например контрольные работы.
В бассейне занимаются, как правило, 10-15 детей одновременно.
На занятиях по лечебному плаванию предусматривается строгая дифференцировка заданий и нагрузок (темп, последовательность упражнений, их длительность, характер упражнений с индивидуальной коррекцией и т. д. ).
При проведении уроков учитываются возрастные особенности детей. Это отражается на длительности урока
Методы и приемы обучения на уроке
Словесные методы : объяснение, рассказ, беседа, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет (учитель или хором группа); в воде - краткие напоминания, громкие команды и т.д.
Наглядные методы : показ упражнения квалифицированными исполнителями с объяснением, показ пособий (плакаты, рисунки, фильмы и т.п.), сигналы жестом, свистком, голосом.
Практические методы : упражнения, многократные повторения, игры, соревнования (упражнения на оценку, кто лучше и т.п.).
Приемы : облегчение условий плавания (поперек бассейна), усложнение (на глубине, только руками, доска в вертикальном положении, медленное плавание, ориентиры, парами).
Уроки лечебного плавания строятся по общепринятой схеме, состоящей из 3-х частей : вводной, основной, заключительной; проводятся 3 раза в неделю.
Структура урока
Вводная часть: сообщение задач, беседа, упражнения на суше, подготовительные упражнения в воде.
Основная часть (25-35 мин): изучение нового материала, совершенствование навыков разными методами (в том числе игрой), плавание в коррекции с удлиненной паузой скольжения и скоростное плавание.
Заключительная часть (3-5 мин): Самостоятельное плавание, игры в воде, организованный выход из воды, перекличка, подведение итогов, объявление оценок, подсчет ЧСС, организованный уход.
В построении занятий с детьми, больными сколиозом, большое значение приобретают основные дидактические принципы. К ним относятся принцип сознательности и принцип активности ребенка на уроке, а также принцип эмоциональности. Они очень важны при многолетнем лечении прогрессирующих форм сколиоза.
