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Р связи с этим, при разработке настоящей методики оздоровительного
плавания предуомотрено и3учение этого способа плавания только по
элементам:

- на груди руки брассом, ноги кролем;
_ на груди руки дельфином, ноги кролем;
- на спине руки дельфином' ноги кролем;

Б плавании' как и в лечебной физкультуре, для коррекции нару.пени'!
осанки и сколио3а использу}отся упражнения двух типов: симметричнь1е и
ассиметричнь1е.

}{аиболее универс€|"льнь1ми в лечебной физкультуре явля}отся
симметричнь1е упра)кнения' лри вь1полнении которь|х устраняетсяасимметрия мь|1шечного тонуса' что позволяет н€шначать их при всех видах
нару1шения осанки и всех типах сколиоза, не зависимо от его степени. 1{
симмещичнь!м упра}кнениям в плавании относят'ся браос на груди и брассом
на опине в полной координации с удлиненной паузой ..'',*.йияилиногами
кролем.

|ечебное действие ассиметричнь1х
лок€!льно' на конкретньтй участок позвоночника. |[ринцип работьт подобньтх
упражнений заклгочается в применении аосиметричнь1х поз коррекции. 1ак'
для умень1пения дуги искривления при щудном типе сколиоза со сторонь1
вогнутости рука поднимается вверх (вперед), со сторонь1 вь1пуклости рукавь1тягивается вдоль туловища. ||ри щудопоясничн0м и поясничном типах
сколиоза нога со сторонь1 вь1пуклости искривления должна отводиться в
сторону' Ассиметричнь1е упражнения в основном исполь3у}отся при
сколиозах 11-111 степени.

[аким образом, учить|в€!'1 механику действия ассимещичнь1х
упра)кнений на позвоночник' например' шри комбинированном типе сколиоза
(правосторонний груАной, левосторонний пояснинньтй) при вь1полнении
скольжения на щуди поза коррекции будет вь]глядеть следу}ощим образом:
левая рука поднята вверх (вперед), а левая нога отведена в сторону.

4. плАниРовАниш пРогРАммного мАтшРиАлА по
оздоРовитшльному плАвАни}о пРи сколиозш и
нАРу!шшниях осАнки

4,\, €одерпсание программного материала
плаваник)

€одер>кание программь1 по о3доровительному плавани}о составля1от
следу}ощие ра3дель1:

1 . ?е<!'!эетическая подготовка:

_ на спине руки дельфином' ноги брассом.
|{ри плоской спине, щудном типе сколиоза |_111 степени'

щудопоясничном и поясничном типах сколиоза 1-111 степени в работу мо}кет
бьтть введено плавание с помощь}о доски, ноги работатот 

-брассом 
или

кролем.

упражнений осуществляется

по 0здоровительному


