Комплекс упражнений с использованием гимнастической скамейки при сколиотической болезни (основной период, второе полугодие)

	№
	Содержание
	Количество
	Методические указания

	1
	И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища, пятки на скамейке. 1—6 — прогнуться в спине, упор на затылок, плечевой пояс и пятки; 7—8 — и. п.
	10 раз
	

	2
	И. п. — лежа на животе, стопы на скамейке, руки в стороны. 1 — прогнуться, руки отвести вверх-назад; 2—3 удерживать положение; 4 — и. п.
	5 раз
	Голову не опускать, можно слегка развести ноги

	3
	И. п. — сидя на скамейке, ноги выпрямить и приподнять от пола. Упражнение «Гармошка». Сгибание-разгибание корпуса с подтягиванием коленей к животу
	50 раз
	Выполнять с отдыхом через 20, 15, 10, 5 раз

	4
	И. п. — упор стоя, руки на скамейке. «Отжимания». Сгибание-разгибание рук в упоре о скамейку
	20 раз
	Девочки могут выполнять полуотжимания. Следить за правильным положением тела

	5
	И. п. — лежа на скамейке на животе. Ползание по скамейке, подтягиваясь руками
	4 раза
	При выполнении можно ноги держать на вису

	6
	И. п. — лежа на скамейке на спине, руки вверху, ноги поднять до угла 45°. Ползание по скамейке, подтягиваясь руками
	4 раза
	Можно выполнить упражнение хватом снизу за скамейку

	7
	И. п. — лежа на скамейке на спине, руки вверху. Упражнение «Самовытяжение»
	5 раз
	Выполнять на 6 счетов, 7—8 — и. п.
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