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- упражнения со сгибанием в шейном отделе позвоночника; 
- маховые движения руками и ногами с максимальной ампли-

тудой; 
- маховые движения назад. 

При плоскостопии показаны: 
- упражнения, выполняемые стопами и пальцами ног; 
- упражнения на координацию движений стопы; 
- упражнения на устранение гипертонуса трехглавой мышцы 

голени; 
- упражнения для болыпеберцовых мышц и сгибателей паль-

цев с сопротивлением; 
- упражнения с захватыванием мелких предметов пальцами 

стоп и их перекладыванием; 
- катание подошвами ног палки, мяча; 
- ходьба по мелким предметам; 
- упражнения на расслабление, водные процедуры для ног. 

Противопоказаны: 
- ходьба на внутренних сводах стоп; 
- длительное стояние, особенно с развернутыми стопами. 

2.2. Методика проведения занятий со студентами, 
имеющими заболевания опорно-двигательного аппарата 

При различных отклонениях в состоянии опорно-двигательного 
аппарата (сколиозы, нарушения осанки, остеохондроз, плоскосто-
пие, косолапость) применяют специальные упражнения, направ-
ленные на коррекцию дефекта, укрепление ослабленных мышц ту-
ловища и закрепление навыка правильной осанки. Для укрепления 
мышц туловища необходимо, наряду с динамическими упражнени-
ями, использовать статистические напряжения мышц. При исполь-
зован™ отягощений (гантели, амортизаторы) необходимо включать 
упражнения на расслабление и дыхательные упражнения. Упраж-
нения с подъемом тяжестей и большими физическими напряжени-
ями можно выполнять только при разгруженном позвоночнике, т.е. 
в исходном положении на спине или животе. 
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