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Введение 

Болезнь дезорганизует нормальную жизнедеятельность ор-
ганизма. Неизбежное ограничение двигательной активности явля-
ется одним из последствий любого заболевания. Вынужденный 
покой всегда неблагоприятно сказывается как на общем состоянии 
больного, так и на течении местного патологического процесса. 

Главной задачей лечебной физкультуры является восполне-
ние дефицита движений при помощи физических упражнений и 
организация всего двигательного режима. 

Основным средством лечебной физкультуры являются физи-
ческие упражнения. Под физическими упражнениями принято по-
нимать специально подобранные, методически оформленные мы-
шечные движения. При этом должны учитываться особенности 
заболевания, половые, возрастные показатели, характер и степень 
возникших изменений в системах и органах, стадия болезненного 
процесса, параллельно проводимое лечение и другие данные, ко-
торые могут быть использованы при подборе физических упраж-
нений, их дозировании и проведении. 
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1 ЛЕЧЕБНОЕ ДЕЙСТВИЕ  
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

Механизмы терапевтического действия физических упраж-
нений ещё недостаточно изучены. Сложность такого изучения за-
ключается в том, что обычно на организм воздействует не одно 
какое-нибудь упражнение, а их комплекс в самых разнообразных 
сочетаниях. 

В основе лечебного действия физических упражнений лежит 
строго дозированная тренировка, под которой применительно  
к больным и ослабленным студентам следует понимать целена-
правленный процесс восстановления нарушенных функций орга-
низма в целом, а также отдельных его систем и органов. Разли- 
чают общую тренировку, нацеленную на общее оздоровление  
и укрепление организма, и специальную тренировку, задача кото-
рой – устранение нарушенных функций в определённых системах 
и органах. 

Методика лечебной физкультуры представляет собой сово-
купность практических приёмов применения лечебных средств, 
направленных на оптимальное и наиболее быстрое решение ле-
чебных и реабилитационных задач. Методика определяется преж-
де всего целями и задачами лечения, лишь после уточнения этих 
задач приступают к подбору средств, выбору оптимальной формы 
их применения, определению дозировки физической нагрузки. 

Область применения – это часть лечебных задач, возникаю-
щих в данном периоде заболевания или травмы, в решении кото-
рых преимущественное значение имеют средства лечебной физ-
культуры. В свою очередь, лечебную задачу можно определить 
как цель лечебных мероприятий на данном этапе развития патоло-
гического состояния. 

Задачи лечения определяются существующими представле-
ниями об этиологии и патогенезе заболевания или травмы. В ряде 
случаев лечебные задачи определяются не патологическими сдви-
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гами, характерными для основного процесса, а развивающейся 
индивидуальной картиной болезни и изменениями других органов 
и систем.  

Постановка и конкретизация лечебных задач с последующим 
уточнением задач лечебной физкультуры – важный и весьма от-
ветственный этап врачебных действий, во многом обуславливаю-
щий эффективность комплексной терапии. 

Подбор средств лечебной физкультуры. Сопоставление за-
дач лечения, вытекающих из врачебных представлений о сущно-
сти патологического процесса, с характером влияния лечебных 
средств на больной организм позволяет прийти к выводу о целе-
сообразности применения в конкретном случае именно данного 
средства. Показанием к выбору средств лечебной физкультуры 
будет совпадение механизма лечебного действия этих средств с 
ожидаемым влиянием на поражённый орган или систему. Детали-
зация такого подбора при каждой форме составляет основу ча-
стичной методики лечебной физкультуры. В общем подбор 
средств лечебной физкультуры осуществляется в соответствии с 
лечебными задачами, с учётов возраста больного и особенностями 
его развития. 

Периодизация занятий лечебной физической культурой. 
Курс лечебной физической культуры принято делить на периоды, 
которые рекомендуется делить на 3 этапа: вводный, основной, за-
ключительный. 

1 период: свободный (5–6 занятий). 
Этот период хотя и непродолжительный, но очень важный, 

здесь выявляется индивидуальная реакция на различные упражне-
ния. В этот период инструктор подробно объясняет, как следует 
правильно выполнять специальные упражнения, при этом он дол-
жен уделять особое внимание начальной постановке правильного 
дыхания. 

В течение вводного периода разучивают физические упраж-
нения, предназначенные для самостоятельных занятий дома.  
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2 период: основной, тренировочный (продолжительность до 
50 занятий). 

Этот период является самым продолжительным и основным 
для достижения терапевтического успеха. В этом периоде общая 
нарастающая тренировка организма сочетается со специальной 
тренировкой, для чего широко используются дыхательные упраж-
нения. Продолжительность занятия постепенно доводится до 45 
минут. Особое внимание надо обращать на систематичность заня-
тий. Пропуски занятий должны считаться уважительными только 
в тех случаях, когда они связаны с состоянием здоровья. Занятия 
должны проводиться под постоянным контролем врача. 

3 период: заключительный (4–5 занятий). 
В этом периоде завершается курс лечения и проводится по-

дробный инструктаж студентов о применении физических упраж-
нений в домашних условиях. Разучиваются рекомендованные 
комплексы физических упражнений, даются советы по режиму за-
каливания, использованию упражнений спортивного характера. 

Как в основном (тренировочном) периоде, так и в других пе-
риодах курса лечебной гимнастики применяется большой арсенал 
разнообразных физических упражнений; эти упражнения должны 
подбираться с целью общего физического воздействия – общей 
дозированной тренировки организма, а также с целью направлен-
ного воздействия на пораженные органы. 

Механизмы лечебного действия средств лечебной физиче-
ской культуры. Правильное понимание процессов, происходящих 
в организме больного при выполнении физических упражнений, 
участии в подвижных играх, во время массажа, закаливающих 
процедур, определяет действия врача как на этапе решения вопро-
са о показаниях или противопоказаниях к назначению лечебной 
физкультуры, так и на этапе реализации назначений и подбора 
адекватных средств. Упомянутые процессы прежде всего вызыва-
ются мышечной работой, производимой при упражнениях и играх. 
Очевидно, физиологические сдвиги, происходящие в организме 
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при мышечных сокращениях, связаны с их энергетическим обес-
печением и регулирующими обмен веществ в мышце нервными и 
гуморальными влияниями. Биохимические и физиологические из-
менения при мышечной работе зависят от количества произведён-
ной работы, анатомо-физиологических особенностей организма и 
своеобразия обменных процессов в нём, а также от исходного со-
стояния человека. Принято рассматривать влияние средств лечеб-
ной физкультуры в следующих направлениях: стимулирующее, 
трофическое, компенсаторного и нормализующего действия. 

Стимулирующее действие средств лечебной физкультуры 
выражается усилением деятельности физиологических систем ор-
ганизма больного. Оно связано с тем, что распад энергосодержа-
щих биохимических структур и выделение энергии, используемый 
для мышечной работы, приводят к ряду реакций вегетативной си-
стемы, направленных на выравнивание нарушенного гомеостаза и 
восстановление энергетического потенциала. Так, благодаря рас-
крытию добавочных капилляров немедленно усиливается крово-
снабжение работающих мышц, происходит перестройка функцио-
нальной схемы кровообращения: перераспределение крови и 
адекватное усилению мышечной работы усиление кровоснабже-
ния. Тем самым создаются физиологические предпосылки для 
синтеза и ресинтеза макроэргов, в первую очередь аденозинтри-
фосфорной кислоты. Аналогичные изменения наблюдаются в ды-
хательной и других системах, которые могут в данном случае рас-
сматриваться как системы, обеспечивающие мышечную работу. 
Таким образом, стимулирующее или тонизирующее действие 
средств лечебной физкультуры связано с повышением уровня 
жизнедеятельности детского организма и его важнейших функци-
ональных систем. 

Широко используется стимулирующий эффект занятий ле-
чебной физкультурой для повышения неспецифической сопротив-
ляемости организма. 
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Установлено, что при патологических состояниях снижается 
уровень жизнедеятельности организма, что представляет собой 
проявление биологической защитной реакции, обеспечивающей 
снижение скорости развития болезней, однако такая реакция при-
водит к одновременному снижению некоторых приспособитель-
ных или регуляторных функций. Раннее и эффективное включе-
ние собственных приспособительных реакций в ответ на привыч-
ный раздражитель в виде мышечного сокращения во многом 
определяет скорость выздоровления и последующей реабили- 
тации. 

Трофическое действие средств лечебной физкультуры про-
является в общем и неправильном изменении обмена веществ в 
мышцах и внутренних органах, связанных с работой определён-
ных мышечных групп. Она способствует усилению процессов ре-
генерации и репарации, ускорению резорбции воспалительного 
экссудата и обратному развитию воспаления в целом. В основе 
трофического действия лечебной физкультуры лежат сложные 
биохимические и физиологические сдвиги, направленные на вос-
становление энергетического потенциала мышц. Трофическое 
действие средств лечебной физкультуры проявляется предупре-
ждением атрофических и регенеративных процессов, ускорением 
местных и общих морфологических компонентов саногенеза.  

Механизм компенсаторного действия лечебной физкультуры 
заключается в усилении и перестройке развивающихся при пато-
логических процессах приспособительных реакций таким обра-
зом, что увеличивается их компенсаторный эффект. Такие при-
способительные реакции направлены на временное или постоян-
ное замещение потерянной силы изменённой функции, обеспечи-
вая жизнеспособность организма. Однако приспособительные ре-
акции больного не всегда приводят к компенсации и улучшению 
состояния. Использование для компенсации и восстановления 
нарушенных функций средств лечебной физкультуры весьма пер-
спективно, так как именно физические упражнения, сам двига-
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тельный акт, вызывая эволюционно закреплённые физиологиче-
ски реакции, способствует более быстрой перестройке возникаю-
щих при патологическом процессе компенсаций, обеспечивая 
жизнеспособность повреждённых систем. В процессе роста и раз-
вития мышечная система не только обеспечивает развитие и мор-
фологическое совершенствование физиологических систем, но и 
способствует формированию быстрых ответных реакций восста-
новления любых отклонений от постоянного состава внутренней 
среды при мышечной работе. Так, постоянное содержание угле-
кислоты и кислорода в условиях мышечной деятельности сохра-
няется за счёт соответствующего усиления лёгочной вентиляции, 
повышения эффективности использования кислорода из вентили-
руемого воздуха, увеличения скорости и объёма кровотока. 

Прменение механизма компенсаторного действия средств 
лечебной физкультуры наиболее эффективно при чётком пред-
ставлении о характере поражения функциональной системы и 
сущности ответных и компенсаторных реакций, развивающихся в 
ней при патологических состояниях. Углублению этих представ-
лений способствуют функциональные исследования, проводимые 
в динамике. Они позволяют определить эффективность подбора 
средств лечебной физкультуры. 

Нормализация нарушенных функций. Этот механизм лечеб-
ного действия средств лечебной физкультуры используется в си-
стеме реабилитации наиболее широко. Сущность нормализующе-
го действия лечебной физкультуры заключается в постепенном 
расширении диапазона функциональных показателей патологиче-
ски изменённой системы до физиологической, возрастной нормы. 
Такая нормализация происходит под влиянием тренирующего 
действия физических упражнений и мышечной работы не только 
на опорно-двигательный аппарат, в котором наблюдается вос- 
становление мышечной силы и объёма движения в суставах  
и связках, но и на физиологические системы, обеспечивающие 
мышечное сокращение. Нормализующий эффект физических 
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упражнений как частный случай тренировки проявляется умень-
шением физиологических показателей функциональных систем, 
лучшим согласованием отдельных их звеньев в состоянии покоя 
или увеличением отдельных ресурсов. 

Нормализующее действие физических упражнений и других 
средств лечебной физкультуры выражается также ликвидацией 
извращений функции, вызванных патологическим процессом. 

Весьма важной задачей лечения и реабилитации является за-
дача восстановления адаптации к обычным для человека нагруз-
кам, в первую очередь физическим, связанным с привычной дви-
гательной деятельностью. Такая адаптация возможна лишь за счёт 
согласованной, координированной деятельности организма и не 
может быть обеспечена лишь нормальной функцией поражённой 
болезнью системы. Лечебная физкультура в процессе специаль-
ных занятий создаёт условия для восстановления нарушенной ко-
ординации ряда органов и систем, обеспечивает целостную реак-
цию организма на мышечные усилия для нормализации физиче-
ской работоспособности. 
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2 ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ ПОСТРОЕНИЯ ЗАНЯТИЙ 

На занятиях со студентами, страдающими различными хро-
ническими заболеваниями, применяют общеразвивающие упраж-
нения типа утренней гигиенической гимнастики, дыхательные, на 
расслабление, а также специально направленные физические 
упражнения (в зависимости от заболевания). 

Физическая нагрузка при выполнении упражнений дози- 
руется: 

а) выбором исходного положения (и.п.); 
б) продолжительностью выполнения упражнения; 
в) количеством повторений каждого упражнения; 
г) сложностью и темпом движений; 
д) соотношением общеразвивающих, дыхательных и упраж-

нений на расслабление; 
е) эмоциональностью выполнения; 
ж) плотностью нагрузки в занятии. 
Общеразвивающие упражнения (15–18 упражнений) выпол-

няют в подготовительной и основной частях занятия в течение  
20–30 минут. Эти упражнения направлены на развитие основных 
групп мышц. Каждое упражнение повторяют 6–8 раз в первом по-
лугодии и 8–10 раз во втором, темп выполнения медленный и 
средний. 

Упражнения гигиенической гимнастики, простые по своей 
сути, имеют место главным образом в подготовительной части  
занятия – 12–15 упражнений выполняют 18–20 минут с целью ак-
тивизации всех процессов в организме и быстрейшего вхождения 
его в рабочее состояние. Они проводятся по следующей схеме:  

1) движения с потягиванием и прогибанием в грудном отде-
ле позвоночника в сочетании с глубоким дыханием; 

2) движения с включением в работу мышц плечевого пояса  
и рук; 

3) упражнения для мышц туловища (повороты или наклоны);  
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4) упражнения для мышц нижних конечностей; 
5) упражнения для мышц туловища (повороты, наклоны  

и вращения более трудные, чем прежде); 
6) упражнения для мышц живота; 
7) упражнения для разных групп мышц;  
8) упражнения на расслабление; 
9) дыхательные упражнения. 
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) выполняют во всех 

структурных частях занятия, но больше, конечно, в основной ча-
сти, и направлены они на развитие основных пяти групп мышц, 
имеющих особое значение.  

1 группа – мышцы брюшного пресса. Это, пожалуй, главная 
мышечная группа, имеющая прямое отношение к здоровью. Она 
стабилизирует положение внутренних органов, оберегает от 
внешних ударов печень, желудок, селезенку, участвует практиче-
ски во всех наших действиях. Но в повседневной жизни самопро-
извольно (как, например, ноги во время ходьбы) они не укрепля-
ются. Нужны осознанные физические упражнения – их много. 

2 группа – длинные мышцы спины. Большинство видов ра-
бот у человека направлено против силы тяжести, т.е. мы постоян-
но что-то поднимаем. Хорошо развитые мышцы спины предохра-
няют от травм уязвимые места: поясницу, позвоночник. Упражне-
ния – наклоны с небольшими отягощениями, поднимание тулови-
ща лежа из и.п. на бедрах на гимнастической скамейке лицом вниз 
и т.д. 

3 группа – разгибатели ног. Участвуют во всех передвиже-
ниях (бег, ходьба, плавание). Лучшая тренировка – приседания. 
Хороший показатель: юноши – 25–30 раз на каждой ноге, девуш- 
ки – в два раза меньше. 

4 группа – разгибатели рук. Лучший способ укрепить их – 
отжимания. 

5 группа – большая грудная мышца. Практически все движе-
ния в плечевых суставах осуществляются при ее участии. Упраж-
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нения – подтягивание на перекладине, набивные мячи, отжимания 
и т.д. При подборе общеразвивающих упражнений необходимо 
помнить, что упражнения, требующие больших мышечных усилий 
с задержкой дыхания (штанга, гири) могут вызывать неблагопри-
ятные воздействия на организм. ОРУ необходимо проводить в со-
четании и чередовании с дыхательными упражнениями и упраж-
нениями на расслабление мышц. 

С помощью дыхательных упражнений можно осуществлять 
сознательный контроль за глубиной, частотой и ритмом дыхания. 
Продолжительность вдоха, выдоха и дыхательных пауз удобнее 
всего контролировать мысленным счетом. Различные варианты 
дыхания приводят к различным изменениям функционального со-
стояния организма. Ритмичное спокойное дыхание с удлиненным 
выдохам оказывает на организм успокаивающее воздействие. 
Энергичные дыхательные упражнения с укороченным форсиро-
ванным выдохом, наоборот, снижают сонливость, возбуждают  
и активизируют умственную активность. 

Развивая навыки оптимального управления внешним дыха-
нием в покое, необходимо строго соблюдать следующие правила: 

1) дышать только через нос, при этом воздух несколько про-
гревается и очищается; 

2) вдох выполняется плавно и бесшумно. Сами занимающие-
ся не должны улавливать шума при поступлении воздуха в пахо-
вые ходы; 

3) выдох совершается за более короткое время чем вдох; 
4) исключается излишнее напряжение дыхания во время его 

произвольного управления, оно не должно завершаться одышкой; 
5) любое упражнение начинается с выдоха; 
6) для достижения необходимого эффекта в одном занятии 

следует выполнять 3–4 упражнения однонаправленного действия; 
7) каждое занятие следует начинать упражнением «Полное 

дыхание», а заканчивать – «Очищающее дыхание». 
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Упражнение «Полное дыхание» является основой правиль-
ного дыхания. И.п. – сидя или стоя, спину прогнуть в пояснице:  

1 – медленно выполнить максимальный выдох;  
2 – напряжением вниз диафрагмы выпятить вперед живот, 

насколько это возможно;  
3 – не уменьшая величины выпячивания живота, сделать 

медленный вдох, расширяя грудную клетку последовательно за 
счет средних, верхних ребер, приподнимания плеч и ключицы; 

4 – на вдохе задержать дыхание и втянуть живот;  
5 – не расслабляя диафрагмы, сделать медленный выдох. 

Выполнить упражнение 8–10 раз. Ритм дыхания: вдох и выдох по 
8 с, задержки на вдохе и выдохе по 4 с. 

Упражнение «Очищающее дыхание» обеспечивает эффек-
тивную вентиляцию легких и удаление накопившейся в них угле-
кислоты. 

 И.п. – сидя или стоя:  
1 – медленно сделать глубокий (полный) вдох и на 2–3 с за-

держать дыхание;  
2 – выдохнуть воздух короткими и сильными толчками,  

сложив при этом губы трубочкой и не надувая щек. Выполнить  
1–3 раза. 

В качестве примерных упражнений, развивающих дыхатель-
ную функцию, приведем наиболее распространенные. 

Упражнения, выполняемые из и.п. лежа. 
1. И.п. – лежа на спине, правая рука на груди, левая на живо-

те – полный вдох и выдох. В начале обучения усвоение этих дви-
жений облегчается зрительным контролем: рука ставится на рас-
стоянии 10–15 см от живота; при вдохе фиксируется приближение 
стенки живота к ладони, во время выдоха – удаление. 

2. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Притягивание 
согнутых в коленных суставах ног к груди (выдох) и выпрямление 
ног с опусканием вниз (вдох). 
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3. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Полуобороты 
вправо и влево до касания рук и последующее возвращение в и. п. 
(при поворотах выдох). 

4. И.п. – лежа на животе, руки вдоль туловища. Приподни-
мая голову, туловище и грудь, хорошо прогнуться (вдох), возвра-
титься в и. п. – выдох. 

Упражнения, выполняемые из и.п. сидя. 
1. И.п. – сидя, ноги вместе. Поднимание рук вверх с посто-

янным углублением дыхания (вдох), опускание рук вниз – сло-
жить руки на груди, надавливая слегка на нее до полного выдоха. 

2. И.п. – сидя, ноги вместе. Отведение назад согнутых в лок-
тевых суставах рук (вдох), сложить руки на груди, легкое надав-
ливание на грудь до полного выдоха. 

3. И.п. – сидя верхом на скамейке, руки за головой. Поворот 
туловища вправо (вдох), возвратиться в и. п. (выдох), тоже в дру-
гую сторону. 

4. И.п. – сидя на скамейке, ноги прямые, вытянуты вперед; 
руки за головой, локти широко разведены в стороны. Медленный 
наклон туловища вперед с доставанием пальцами рук носков ног 
(выдох), вернуться в и. п. – вдох. 

Упражнения, выполняемые из и.п. стоя. 
1. И.п. – ходьба на месте с глубоким дыханием (3 шага – 

вдох, 3 шага – выдох; 3 шага – вдох, 4 шага – выдох; 2 шага – 
вдох, 3 шага – выдох) – 20–30 с. 

2. И.п. – основная стойка (о.с.). Поднимание на носки, руки 
на поясе (вдох), возвращаясь в и.п. – выдох. 

3. И.п. – о.с. Поднимаясь на носки, поднять руки вверх через 
стороны (вдох), возвращаясь в и.п. – выдох. 

4. И.п. – стойка ноги врозь на ширине плеч, руки на поясе. 
Поворот туловища влево, левая рука в сторону, правая за голову 
(вдох). Возвращаясь в и.п. – выдох. Тоже вправо. 
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Упражнения для снятия напряжения мышц и их расслабле-
ния можно выполнять самостоятельно или с помощью партнера. 
Ниже приводятся примерные комплексы таких упражнений. 

Комплекс I. Самостоятельное выполнение упражнений 
1. И.п. – стоя или сидя. Руки согнуты в локтях или опустить: 

встряхивание кистей рук. 
2. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вниз, спину про-

гнуть: ритмичные подъемы плеч вверх на вдохе и резкие расслаб-
ления мышц на выдохе, как бы опуская и встряхивая плечевой по-
яс и руки. 

3. И.п. – стоя, ноги чуть шире плеч: повороты туловища в 
стороны с расслабленным поясом верхних конечностей. При по-
воротах туловища руки должны расслабленно свисать «как пле-
ти», отставая от движения плеч. 

4. И.п. – лежа на спине, ноги согнуть в коленях и слегка раз-
вести в стороны, оперевшись на всю ступню: встряхивание мышц 
задней поверхности бедер и голеней. 

5. И.п. – лежа вниз лицом, руки под подбородок, ноги со-
гнуть в коленях: встряхивание мышц ног. 

6. И.п. – стоя или лежа на спине, одну ногу согнуть: встряхи-
вание мышц голени и стопы. 

7. И.п. – в висе на перекладине:  
а) махи с небольшой амплитудой;  
б) «скручивание» туловища вправо-влево. 
Комплекс 2. Выполнение упражнений с помощью партнера 
1. И.п. – лежа на спине, руки вверх, партнер держит их за лу-

чезапястные суставы: встряхивание мышц рук и плечевого  
пояса. 

2. И.п. – лежа лицом вниз на коврике: партнер берет вас 
«подмышки» и слегка приподнимает: встряхивание и подбрасыва-
ние вверх туловища. 

3. И.п. – стоя спиной к партнеру, который захватывает вас 
под локти: навалиться спиной на спину наклоняющемуся вперед 
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партнеру и расслабиться. Партнеру для растягивания позвоночни-
ка необходимо выполнять плавные наклоны туловища вверх-вниз. 

4. И.п. – лежа на спине, партнер, стоя в ногах, берется за  
голеностопные суставы и приподнимает ваши ноги: встряхивание 
и расслабление мышц ног. Закончив встряхивание, партнер не-
сколько раз слегка подбрасывает и ловит ноги. 

5. И.п. – лежа лицом вниз, руки вдоль туловища; партнер, 
стоя в ногах, берется за голеностопные суставы и приподнимает 
ноги: встряхивание и расслабление мышц ног. 

6. И.п. – стоя напротив партнера на расстоянии вытянутой 
руки: расслабиться и «упасть» вперед. Партнер руками останавли-
вает «падение» и силой возвращает вас в и.п. 

 



18 

3 СПЕЦИАЛЬНО НАПРАВЛЕННЫЕ  
ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ  

В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ЗАБОЛЕВАНИЯ 

Болезни системы кровообращения 
Гипертоническая болезнь 
Основные методические рекомендации (ОМР) по составле-

нию и проведению комплексов:  
1) выполнять упражнения в среднем и медленном темпе для 

средних и крупных мышечных групп без усилий и задержки ды-
хания;  

2) включить в комплексы значительное количество упражне-
ний на координацию, равновесие, внимание;  

3) предпочтительны маховые упражнения, выполняемые по 
полной амплитуде;  

4) широко применять дыхательные упражнения. 
Показания: утренняя и лечебная гимнастика, прогулки, ту-

ризм, рыбная ловля, физические упражнения в дозированной 
форме (плавание, гребля, лыжи, подвижные и спортивные игры). 

Противопоказания: силовые упражнения с задержкой дыха-
ния, с наклоном головы вниз, резкими движениями, натуживанием 
и упражнения, требующие максимального проявления силы и ско-
рости. 

Гипотоническая болезнь 
ОМР:  
1) скоростно-силовые упражнения (прыжки, метание мячей) 

вводить постепенно;  
2) силовые упражнения применять в умеренном темпе;  
3) использовать статические упражнения с напряжением 

субмаксимальной и минимальной интенсивности;  
4) статические и динамические дыхательные упражнения  

чередовать с упражнениями на расслабление и координацию;  
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5) физические упражнения на развитие средних и крупных 
мышечных групп выполнять из и.п. стоя, сидя, лежа;  

6) движения рук и ног выполнять с максимальной амплиту-
дой, чередовать их с упражнениями для туловища, с последую-
щим глубоким дыханием;  

7) распределение нагрузки на различные мышечные группы 
должно быть равномерным. 

Показания: дозированный бег в спокойном темпе 2–3 мину-
ты, ближний туризм, лыжи, коньки, гребля в утренние и пред- 
вечерние часы, подвижные и спортивные игры в дозированной 
форме. 

Противопоказания: большие и длительные нагрузки, выпол-
нение упражнения до полного утомления. Статические упражне-
ния с максимальным напряжением, резкие движения и ускорения. 

Заболевания органов дыхания  
Хронический бронхит, хронические неспецифические заболе-

вания легких, бронхиальная астма 
ОМР:  
1) дыхательные упражнения выполнять при максимально 

возможной амплитуде движений;  
2) при тренировке дыхательного цикла постоянно удлинять 

выдох;  
3) широко использовать диафрагмальное движение. 
Показания: утренняя и гигиеническая гимнастика, прогулки, 

спортивные упражнения, умеренно усиливающие функцию дыха-
тельного аппарата (спортивные игры, плавание, лыжи, велосипед 
и др.). 

Противопоказания: упражнения, вызывающие задержку ды-
хания; натуживание; длительные статические напряжения. 
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Заболевания органов пищеварения 
ОМР:  
1) в подготовительной части занятия выполнять из исходно-

го положения стоя; в основной части – из и. п. сидя, лежа на спине 
и боку, стоя на коленях; в заключительной части использовать 
эмоциональные упражнения для повышения тонуса нервной си-
стемы;  

2) общеразвивающие упражнения давать на большие мы-
шечные группы;  

3) упражнения для укрепления мышц живота вводить посте-
пенно, чередуя их с дыхательными упражнениями;  

4) физическую нагрузку давать умеренную, упражнения про-
водить в медленном темпе с небольшим количеством повторений. 
Дальнейшее увеличение нагрузки проводить за счет большого ко-
личества повторений, увеличения амплитуды и интенсивности 
физических упражнений. 

Показания: терренкур, экскурсии, ближний туризм, упраж-
нения с предметами (палками, мячами), упражнения на внимание, 
расслабление, малоподвижные игры, лыжи, коньки, плавание. 

Заболевания печени и желчных путей  
Гепатит, холецистит, желчно-каменная болезнь 
ОМР:  
1) общеразвивающие упражнения выполнять из различных 

и.п. с постепенным увеличением нагрузки на мышцы живота;  
2) дыхательные упражнения с углублением диафрагмального 

дыхания выполнять из и.п. лежа на спине и на правам боку  
(в целях улучшения кровообращения в печени, усиления желчеот-
деления и моторной функции кишечника). 

Показания:  
1) ходьба с умеренной физической нагрузкой (прогулки, тер-

ренкур, ближний туризм);  
2) плавание, гребля, теннис, волейбол, лыжи, коньки. 
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Противопоказания: упражнения силового характера, нату- 
живание, статическое напряжение мышц живота, сотрясения тела, 
резкие движения. 

Заболевания мочеполовой системы  
Пиелонефрит, цистит, почечно-каменная болезнь 
ОМР:  
1) использовать общеразвивающие упражнения для всех 

мышечных групп из различных исходных положений, исключая 
натуживание, резкое повышение внутрибрюшного давления;  

2) упражнения для укрепления мышц живота и малого таза 
выполнять из облегченных и.п. (лежа и сидя) в медленном и сред-
нем темпе;  

3) нагрузку увеличивать постепенно;  
4) освоить полное диафрагмальное дыхание. 
Показания: утренняя гигиеническая гимнастика, экскурсии, 

ближний туризм, плавание, гребля, лыжи, коньки, бег, прыжки. 
При наличии мелких камней – подскоки, упражнения со скакал-
кой, прыжки в длину и высоту, волейбол, баскетбол, настольный 
теннис, бадминтон, городки, езда на велосипеде и мотоцикле. 

Противопоказания:  
1) силовые упражнения, чрезмерные нагрузки;  
2) занятия на воздухе при температуре 10 и ниже;  
3) при наличии больших камней в мочевыводящих путях – 

все упражнения с сотрясением тела, вызывающие повышенное 
внутрибрюшное давление; 

4) охлаждение организма;  
5) борьба, бокс, упражнения с гантелями. 

Физические упражнения при неврозах и неврастениях 
ОМР:  
1) занятия начинать с простых координационных упражне-

ний, далее включать дыхательные и общеразвивающие упраж- 
нения; 



22 

2) в конце основной части занятия вводить подвижные игры, 
эстафеты, элементы спортивных игр; 

3) при повышенной возбудимости упражнения проводить в 
медленном и среднем темпе, не требовать точного выполнения за-
дания, не фиксировать внимание на ошибках и недостатках ис-
полнения;  

4) при повышенной активности следует требовать точного 
выполнения заданий, не делая вначале их слишком трудными, пе-
реходя постепенно от легких к более сложным, используя упраж-
нения на внимание;  

5) использовать упражнения на ловкость и быстроту реак-
ции, воспитывающие волю и умение преодолевать препятствия;  

6) проводить занятия с музыкальным сопровождением. 
Показания: прогулки, ближний туризм, элементы спортив-

ных игр, прыжки, соскоки, бег, упражнения со скакалкой; упраж-
нения, вызывающие тормозной процесс (внезапная остановка, 
быстрая перемена положения тела по команде), упражнения с за-
крытыми глазами, круговые движения головой и туловищем из 
и.п. сидя (для тренировки вестибулярного аппарата), водолечение, 
солнцелечение. 

Противопоказания: упражнения силового характера, боль-
шое количество сложных по выполнению упражнений. 

Физические упражнения при нарушениях осанки  
«Круглая» спина, сутулость 
ОМР:  
1) необходимо чередовать статические напряжения с упраж-

нениями на дыхание и расслабление;  
2) наиболее оптимальными являются упражнения, которые 

содействуют максимальной разгрузке позвоночника по оси и ис-
ключают влияние угла наклона тела (лежа на спине, на животе, 
стоя в упоре на коленях);  

3) упражнения перед зеркалом с коррекцией осанки. 
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Показания:  
1) упражнения с гантелями, эспандерами, палками, набив-

ными мячами;  
2) напряженные выгибания туловища с локализацией движе-

ния в грудном отделе позвоночника;  
3) упражнения в балансировании и равновесии;  
4) упражнения в воде, в том числе плавание стилем брасс  

и на спине. 
Противопоказания:  
1) асимметричные упражнения;  
2) силовые упражнения при равнодействующем направлении 

вдоль оси позвоночника. 

Физические упражнения при сколиозе 
ОМР:  
1) при выполнении упражнений целесообразны и.п. лежа (на 

спине и животе), стоя на коленях, упоры, стоя на коленях;  
2) упражнения, способствующие укреплению мышечного 

корсета должны быть симметричного характера;  
3) упражнения выполнять в медленном темпе с постепенным 

увеличением физической нагрузки;  
4) массаж сокращенных мышц на стороне западания грудной 

клетки и с выгнутой стороны искривления позвоночника должен 
быть направлен на расслабление мышц;  

5) желательно выполнять упражнение со зрительным кон-
тролем за движением (перед зеркалом). 

Показания:  
1) физические упражнения с активной коррекцией;  
2) пассивная коррекция (лечение положением);  
3) упражнения, вытягивающие позвоночник, на равновесие, с 

палкой, с гантелями, на гимнастической стенке;  
4) рациональный режим статической нагрузки на позвоноч-

ник;  
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5) массаж преимущественно длинных мышц спины;  
6) элементы волейбола, баскетбола, лыжи, плавание (обяза-

тельно). 
Противопоказания:  
1) упражнения асимметричного характера;  
2) упражнения, вызывающие сотрясение (прыжки) и отяго-

щения (тяжелая атлетика) позвоночника. 

Физические упражнения при остеохондрозе шейного  
отдела позвоночника 

ОМР:  
1) включать в комплекс изометрические упражнения для 

укрепления мышц шеи и плечевого пояса (статические напряже-
ния мышц, упражнения с сопротивлением в медленном темпе из 
и.п. лежа и сидя);  

2) активные движения в шейном отделе выполнять только  
в и. п. лежа на спине в медленном темпе и непродолжительное 
время;  

3) все специальные упражнения чередовать с упражнениями 
на расслабление и глубокое дыхание. 

Показания:  
1) массаж воротниковой зоны и плечевого пояса, особенно 

тех участков, где отмечается уплотнение мышц;  
2) плавание брассом, на спине;  
3) жесткая постель;  
4) во время длительной работы, связанной с наклоном голо-

вы, надевать фиксирующий воротник. 
Противопоказания:  
1) активные движения в шейном отделе позвоночника;  
2) упражнения, связанные с осевой нагрузкой: бег, прыжки, 

соскоки;  
3) болевые ощущения во время выполнения упражнений;  
4) мягкая постель. 
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Физические упражнения при остеохондрозе пояснично-
крестцового отдела позвоночника 

ОМР:  
1) упражнения выполнять из облегченных и.п.: лежа на 

спине и животе, сидя, в упоре на коленях, на боку, так как внутри 
дисковое давление в пораженном диске в вертикальном положе-
нии тела почти вдвое выше, чем в горизонтальном;  

2) движение начинать со здоровой конечности в медленном 
темпе и с малым числом повторений;  

3) полезны статические упражнения, направленные на ста-
билизацию пораженного отдела позвоночника, укрепление мышц 
туловища, тазового пояса и нижних конечностей. При хрониче-
ском заболевании – динамические упражнения с легким отягоще-
нием и сопротивлением;  

4) обязательные упражнения, направленные на «вытяжение» 
поясничного отдела, т.е. они способствуют декомпрессии нервно-
го корешка;  

5) использовать упражнения на расслабление мышц тулови-
ща и конечностей;  

6) все упражнения выполнять без усилий и резких движений. 
Показания:  
1) упражнения с предметами, у гимнастической стенки, в ле-

чебном бассейне;  
2) терренкур, лыжи;  
3) массаж спины и поясничной области, а при корешковом 

синдроме – и пораженной конечности;  
4) жесткая постель. 
Противопоказания:  
1) силовые упражнения, увеличивающие нагрузку на ось по-

звоночника;  
2) резкие движения и упражнения, усиливающие сотрясение 

позвоночника (бег, прыжки, соскоки);  
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3) активные движения, способствующие увеличению по-
движности в пояснично-крестцовом отделе и коррекция осанки;  

4) утомление мышц больной конечности и поясничной обла-
сти, появление боли;  

5) поднятие тяжести, длительная однообразная поза, пере-
охлаждение. 

Физические упражнения при плоскостопии 
ОМР:  
1) упражнения целесообразно выполнять из и.п. сидя и лежа;  
2) и.п. сидя используется при недостаточно окрепшей муску-

латуре, при наличии болевой реакции, что дает возможность раз-
грузить нижние конечности и создает условия, необходимые для 
укрепления определенных мышц;  

3) и.п. стоя позволяет использовать вес тела и функцию сги-
бателей пальцев для углубления сводов стопы;  

4) целесообразны упражнения с опорой о поролоновый мат-
рац;  

5) все упражнения желательно выполнять в носках или боси-
ком;  

6) после проведения комплекса необходим самомассаж сто-
пы и голени. 

Показания:  
1) ходьба с неширокой расстановкой ног;  
2) лазание по канату, плавание кролем, лыжи, велосипед, во-

лейбол, баскетбол;  
3) упражнения, выполняемые стопами и пальцами ног в пес-

ке – подгребание песка пальцами;  
4) ходьба босиком по рыхлой почве, по траве, по бревну, по 

мелким камням;  
5) массаж голени (внутренней и передней поверхности)  

и стоп (подошвы);  
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6) при отдыхе – сидение со скрещенными голенями, стояние 
с нагрузкой на наружные края стоп. 

Противопоказания:  
1) ходьба на внутренних сводах стоп;  
2) длительное стояние, особенно с развернутыми стопами. 

Физические упражнения при нарушении зрения 
ОМР:  
1) упражнения для тренировки внутренних мышц глаз: вы-

полнять из и.п. сидя и в очках. Упражнения для тренировки 
наружных мышц глаз – из и.п. сидя;  

2) в комплексы включать общеразвивающие, корригирую-
щие, дыхательные упражнения, а также упражнения для укрепле-
ния мышц шеи и спины. 

Показания:  
общеразвивающие упражнения показаны всем, имеющим 

прогрессирующую приобретенную близорукость любой степени. 
Противопоказания:  
1) силовые упражнения, характеризующиеся натуживанием;  
2) упражнения, связанные с сотрясением тела (прыжки, со-

скоки, кувырки, стойки на голове, прыжки в воду вниз головой, 
упражнения со скакалкой). 

В заключение приведем несколько комплексов физических 
упражнений для студентов с различными заболеваниями. 
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уг
ой

 н
ог

и.
 

12
. И

.п
. –

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

. Н
ог

и 
вр

оз
ь,

 р
ук

и 
на

 п
оя

се
, 1

–2
 –

  
по

во
ро

т 
ту

ло
ви

щ
а 

вл
ев

о 
с 

от
ве

де
ни

ем
 л

ев
ой

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
у,

  
3–

4 
– 

и.
п.

 Т
ож

е 
с 

др
уг

ой
 р

ук
и.

 

13
. И

.п
. –

 о
сн

ов
на

я 
ст

ой
ка

. Н
ог

и 
вр

оз
ь,

 1
–4

 –
 р

ук
и 

вв
ер

х,
 5

 –
 к

ис
ти

 
вп

ер
ед

, 6
–7

 –
 р

ук
и 

к 
пл

еч
ам

, 8
 –

 и
.п

. 

14
. И

.п
. –

 с
ид

я,
 к

ис
ти

 н
а 

ко
ле

ня
х,

 1
–8

 –
 п

оо
че

ре
дн

о 
вс

тр
ях

ну
ть

 
ка

ж
до

й 
но

го
й,

 н
е 

от
ры

ва
я 

ру
к 

от
 к

ол
ен

ей
, п

ау
за

. 

7–
8 

ра
з 

  
5–

6 
ра

з 
 

7 
ра

з  

5 
ра

з   

8 
ра

з   

8–
9 

ра
з 

  

8–
9 

ра
з 

 

6–
8 

ра
з 

 

Ру
ки

 в
ве

рх
 –

 в
до

х,
 п

ол
ун

ак
ло

-
ны

 в
пе

ре
д,

 в
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. –
 

вы
до

х.
 

1–
2 

– 
вд

ох
, и

.п
. –

 в
ы

до
х.

 
 Ру

ку
 в

ве
рх

 –
 в

до
х,

 р
ук

у 
вн

из
 –

 
вы

до
х.

 

П
ри

се
да

ни
е 

на
 н

ос
ка

х 
– 

 
вы

до
х,

 и
.п

. –
 в

до
х.

 
 М

ах
 –

 в
до

х,
 и

. п
. –

 в
ы

до
х.

 
  П

ов
ор

от
 –

 в
до

х,
 и

. п
. –

 в
ы

до
х.

 
  1–

4 
– 

вд
ох

, и
. п

. –
 в

ы
до

х.
 

 Д
ы

ха
ни

е 
пр

ои
зв

ол
ьн

ое
. 
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

15
. И

.п
. –

 с
ид

я,
 р

ук
и 

оп
ущ

ен
ы

, 1
–2

 –
 р

ук
и 

на
 п

оя
с,

 п
ро

гн
ут

ьс
я,

  
3–

5 
– 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

 
6–

8 
ра

з 
 

Ру
ки

 н
а 

по
яс

е 
– 

вд
ох

, р
ук

и 
оп

ущ
ен

ы
 –

 в
ы

до
х 

II
I З

ак
лю

чи
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

Х
од

ьб
а 

на
 м

ес
те

, у
пр

аж
не

ни
е 

на
 д

ых
ан

ие
 и

 р
ас

сл
аб

ле
ни

е 
5 

ми
н 

И
зм

ер
ит

ь 
пу

ль
с 

 
Д

Ы
Х

А
ТЕ

Л
ЬН

А
Я

 Г
И

М
Н

А
С

ТИ
К

А
 (к

ом
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

№
 1

) 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

I П
од

го
то

ви
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

1.
 З

аж
му

ри
ть

 гл
аз

а.
 

С
де

ла
ть

 гл
уб

ок
ие

 в
до

хи
 и

 в
ы

до
хи

 ч
ер

ез
 н

ос
 

 5–
10

 р
аз

 
 И

зм
ер

ит
ь 

пу
ль

с 
II

 О
сн

ов
на

я 
ча

ст
ь 

1.
 К

ре
пк

о 
за

ж
му

ри
ть

 гл
аз

а н
а 3

–5
 с

, з
ат

ем
 о

тк
ры

ть
 н

а 
3–

5 
с 

2.
 Б

ы
ст

ры
е 

мо
рг

ан
ия

 
   

  
   3.

 С
мо

тр
ет

ь 
пр

ям
о 

пе
ре

д 
со

бо
й 

2–
3 

с,
 за

те
м 

по
ст

ав
ит

ь 
 

па
ле

ц 
ру

ки
 н

а 
ра

сс
то

ян
ии

 2
5–

30
 с

м 
от

 г
ла

з, 
пе

ре
ве

ст
и 

вз
гл

яд
 н

а 
но

го
ть

 н
а 

5–
6 

с.
 

 

6–
8 

ра
з 

1–
2 

ми
н 

   

10
–1

2 
ми

н   

И
з в

се
го

 п
ер

еч
ня

 у
пр

аж
не

ни
й 

мо
ж

но
 

вы
бр

ат
ь 

не
ск

ол
ьк

о 
и 

вы
по

лн
ит

ь 
их

, 
сл

ед
я 

за
 с

во
им

 с
ам

оч
ув

ст
ви

ем
. Е

сл
и 

по
сл

е 
не

ск
ол

ьк
их

 у
пр

аж
не

ни
й 

по
чу

в-
ст

ву
ет

е 
ух

уд
ш

ен
ие

 зр
ен

ия
, т

о 
ос

та
ль

-
ны

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
не

 в
ы

по
лн

яй
те

. 
К

то
 н

ос
ит

 о
чк

и,
 н

е 
сн

им
ат

ь 
их

. 
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

4.
 Т

ре
мя

 п
ал

ьц
ам

и 
ру

к 
ле

гк
о 

на
ж

им
ат

ь 
на

 в
ер

хн
ее

 в
ек

о.
 

5.
 Д

ел
ат

ь 
кр

уг
ов

ы
е 

дв
иж

ен
ия

 гл
аз

ам
и 

10
–2

0 
с 

вл
ев

о,
  

по
то

м 
вп

ра
во

. 

6.
 С

ж
ат

ь 
зу

бы
, п

ри
от

кр
ыт

ь 
ро

т 
и 

уч
ащ

ен
но

 д
ы

ш
ат

ь 
 

в 
те

че
ни

е 
10

–3
0 

с,
 за

те
м 

ос
та

но
ви

ть
ся

 и
 н

а 
вы

до
хе

  
за

де
рж

ат
ь 

ды
ха

ни
е 

на
 1

0–
15

 с
. 

7.
 С

де
ла

ть
 е

ст
ес

тв
ен

ны
й 

вд
ох

, з
ат

ем
 в

ы
до

х,
 за

де
рж

ат
ь 

 
ды

ха
ни

е 
на

 2
–3

 с
, з

ат
ем

 в
ы

до
хн

ут
ь 

ос
та

вш
ий

ся
 в

оз
ду

х 
 

в 
ле

гк
их

, з
ад

ер
ж

ат
ь 

ды
ха

ни
е 

ещ
е 

на
 2

–5
 с

. 

8.
 Э

то
 у

пр
аж

не
ни

е 
по

хо
ж

е 
на

 п
ре

ды
ду

щ
ее

. П
ос

ле
  

ес
те

ст
ве

нн
ог

о 
вы

до
ха

 и
 за

де
рж

ки
 д

ых
ан

ия
 н

а 
2–

3 
 

с 
по

лн
ос

ть
ю

 в
ы

до
хн

ут
ь 

ос
та

вш
ий

ся
 в

оз
ду

х 
из

 л
ег

ки
х.

 
За

де
рж

ат
ь 

ды
ха

ни
е,

 и
 в

 э
то

т 
мо

ме
нт

 в
тя

ну
ть

 ж
ив

от
 и

 
пр

од
ер

ж
ат

ь 
в 

та
ко

м 
со

ст
оя

ни
и 

2–
5 

с.
 Ж

ив
от

 п
ос

те
пе

нн
о 

от
пу

ст
ит

ь 
и 

сн
ов

а 
вд

ох
ну

ть
. 

9.
 С

де
ла

ть
 г

лу
бо

ки
й 

вд
ох

, н
ак

ло
ни

ть
 т

ул
ов

ищ
е 

и 
го

ло
ву

 
та

ки
м 

об
ра

зо
м,

 ч
то

бы
 г

ла
за

 н
ах

од
ил

ис
ь 

ни
ж

е 
ур

ов
ня

 
се

рд
ца

; п
ро

де
рж

ат
ьс

я 
до

 п
ер

вы
х 

не
пр

ия
тн

ых
 о

щ
ущ

ен
ий

 
в 

об
ла

ст
и 

гл
аз

 

 

1 
ми

н 

3–
5 

ра
з 

 

3 
ми

н 
  

5–
10

 м
ин

 
  

5–
10

 м
ин

 
     

5–
10

 м
ин

  И
зм

ер
ит

ь 
пу

ль
с 
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

II
I З

ак
лю

чи
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

1.
 О

пу
ст

ит
ь 

ве
ки

 и
 м

ас
си

ро
ва

ть
 и

х 
кр

уг
ов

ы
ми

  
дв

иж
ен

ия
ми

 п
ал

ьц
ев

. 

2.
 Н

аб
ра

ть
 м

ак
си

ма
ль

но
е 

ко
ли

че
ст

во
 в

оз
ду

ха
 и

 за
де

рж
ат

ь 
ды

ха
ни

е 
ка

к 
мо

ж
но

 д
ол

ьш
е.

 П
ов

то
ри

ть
 с

 п
ер

ер
ы

во
м 

 
60

–9
0 

с.
 

3.
 М

ас
са

ж
 за

дн
ей

 и
 б

ок
ов

ой
 ч

ас
ти

 ш
еи

. 

1 
ми

н 
 

3–
4 

ра
за

 
  

2–
3 

ми
н 

      И
зм

ер
ит

ь 
пу

ль
с 

  
Д

Ы
Х

А
ТЕ

Л
ЬН

А
Я

 Г
И

М
Н

А
С

ТИ
К

А
 (к

ом
пл

ек
с 

уп
ра

ж
не

ни
й 

№
 2

) 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и–
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

I П
од

го
то

ви
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

1.
 У

пр
аж

не
ни

е 
на

 р
ас

сл
аб

ле
ни

е.
 В

ст
ря

хн
ут

ь 
ру

ка
ми

,  
но

га
ми

. Н
ас

тр
ои

ть
ся

 н
а 

вы
по

лн
ен

ие
 у

пр
аж

не
ни

й 
ги

мн
ас

ти
ки

 

 
И

зм
ер

ит
ь 

пу
ль

с 

II
 О

сн
ов

на
я 

ча
ст

ь 
1.

 В
ст

ат
ь 

пр
ям

о,
 п

ол
ож

ит
ь 

ла
до

нь
 п

ра
во

й 
ру

ки
 н

а 
 

ж
ив

от
, з

ат
ем

 р
ез

ко
 п

од
ве

ст
и 

ты
ль

ну
ю

 с
тр

он
у 

эт
ой

 
ру

ки
 к

 н
ос

у,
 к

ор
от

ко
 в

зд
ох

ну
ть

, з
ат

ем
 р

ук
у 

сн
ов

а 
пл

ав
но

 о
пу

ст
ит

ь 
на

 ж
ив

от
 (в

 э
то

 в
ре

мя
 п

ро
ис

хо
ди

т 

4–
5 

ра
з 

  

П
ри

 в
ып

ол
не

ни
и 

вс
ех

 д
ых

ат
ел

ьн
ых

 
уп

ра
ж

не
ни

й 
вс

ег
да

 п
ро

из
во

ди
тс

я 
си

ль
ны

й,
 

ре
зк

ий
 (к

ор
от

ки
й)

 в
до

х 
но

со
м.

 Э
то

т 
вд

ох
 

до
лж

ен
 п

ро
ис

хо
ди

ть
 о

дн
ов

ре
ме

нн
о 

с 
ка

-
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и–
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

пл
ав

ны
й 

бе
сш

ум
ны

й 
вы

до
х)

. П
ос

ле
 8

–1
5 

вд
ох

ов
  

сд
ел

ат
ь 

ос
та

но
вк

у 
на

 2
–5

 с
. 

2.
 С

це
пи

ть
 п

ал
ьц

ы
 р

ук
, п

од
ня

ть
 л

ок
ти

 н
а 

ур
ов

не
 п

ле
ч.

 
П

од
но

си
ть

 л
ок

ти
 к

 н
ос

у 
и 

ре
зк

о 
вд

ых
ат

ь,
 к

ак
 в

 п
ер

-
во

м 
уп

ра
ж

не
ни

и.
 Г

ол
ов

у 
пр

и 
эт

ом
 н

е 
по

во
ра

чи
ва

ть
, а

 
пе

ре
ме

щ
ат

ь 
то

ль
ко

 в
пр

ав
о–

вл
ев

о 
ло

кт
и 

пе
ре

д 
но

со
м.

 

   3.
 В

сп
ом

ни
те

 к
ош

ку
, к

от
ор

ая
 к

ра
де

тс
я,

 ч
то

бы
 п

ой
ма

ть
 

во
ро

бь
я.

 П
ов

то
ри

те
 е

е 
дв

иж
ен

ия
, п

ов
ор

ач
ив

ай
те

сь
 

вл
ев

о–
вп

ра
во

. З
а 

ко
ро

тк
ое

 в
ре

мя
 «

хв
ат

ат
ел

ьн
ог

о 
дв

иж
ен

ия
» 

ки
ст

ям
и 

на
до

 с
де

ла
ть

 к
ор

от
ки

й 
ре

зк
ий

 
вд

ох
. Ч

ас
то

та
 в

ып
ол

не
ни

я 
вд

ох
ов

 –
 1

 р
аз

 за
 1

–2
 с

. 

4.
 Р

ук
и 

на
 у

ро
вн

е 
пл

еч
. П

ов
ер

ну
ть

 л
ад

он
и 

к 
се

бе
 и

 п
о-

ст
ав

ит
ь 

пе
ре

д 
гр

уд
ью

 ч
ут

ь 
вы

ш
е 

ш
еи

. Б
ро

са
ть

 р
ук

и 
на

вс
тр

еч
у 

др
уг

 д
ру

гу
 и

 д
ел

ат
ь 

ре
зк

ие
 в

до
хи

. О
ст

ан
о-

ви
ть

ся
 н

а 
до

лю
 с

ек
ун

ды
 и

 за
це

пи
ть

 л
ок

от
ь 

за
 л

ок
от

ь.
 

За
те

м 
ме

дл
ен

но
 о

пу
ст

ит
ь 

ру
ки

 (с
ам

оп
ро

из
во

ль
ны

й 
вы

до
х)

. П
ов

то
ри

ть
 8

–1
5 

ра
з б

ез
 о

ст
ан

ов
ки

, и
сх

од
я 

из
 

  

4–
5 

ра
з 

  

   

5–
10

 
ми

н 
  

 
5–

10
 

ми
н 

   

ки
м-

ли
бо

 р
ез

ки
м 

дв
иж

ен
ие

м 
ру

ка
ми

.  
В

се
 э

ти
 д

ви
ж

ен
ия

 д
ол

ж
ны

 у
си

ли
ва

ть
  

ко
ро

тк
ий

 в
до

х.
 В

ы
до

х 
не

 н
ад

о 
ко

нт
ро

ли
-

ро
ва

ть
, о

н 
пр

ои
сх

од
ит

 п
ас

си
вн

о,
 с

ам
оп

ро
-

из
во

ль
но

, т
их

о.
 П

од
ря

д 
об

ыч
но

 м
ож

но
  

де
ла

ть
 с

то
ль

ко
 в

до
хо

в,
 с

ко
ль

ко
 в

 д
ан

ны
й 

мо
ме

нт
 в

ы
 м

ож
ет

е 
сд

ел
ат

ь 
ле

гк
о,

 б
ез

  
ос

та
но

вк
и,

 б
ез

 с
бо

я.
 З

ат
ем

 п
ос

ле
 э

то
й 

 
се

ри
и 

уп
ра

ж
не

ни
й 

де
ла

ет
ся

 о
тд

ых
 н

а 
2–

5 
с 

и 
сн

ов
а 

пр
од

ол
ж

ае
тс

я 
та

ка
я 

ж
е 

се
ри

я.
  

В
до

хи
 с

ле
ду

ет
 в

ып
ол

ня
ть

 о
че

нь
 гр

ом
ко

, н
е 

ст
ес

ня
яс

ь 
зв

ук
а.

 И
зм

ер
ит

ь 
пу

ль
с.
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и–
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

са
мо

чу
вс

тв
ия

. П
ос

ле
 к

аж
до

й 
се

ри
и 

от
ды

х 
2–

5 
с 

и 
сн

ов
а 

пр
од

ол
ж

ат
ь.

 Ч
ас

то
та

 –
 1

 р
аз

 за
 1

–2
 с

. 

5.
 В

ст
ат

ь 
пр

ям
о,

 р
ук

и 
сп

ер
ед

и 
по

дв
ес

ти
 к

 п
оя

су
. Р

ез
ко

 
бр

ос
ит

ь 
ки

ст
и 

ру
к 

вн
из

, р
ез

ко
 и

 б
ы

ст
ро

 в
до

хн
ут

ь,
 

вы
пр

ям
ив

 р
ук

и 
и 

ра
ст

оп
ыр

ив
 п

ал
ьц

ы.
 О

ст
ан

ов
ит

ьс
я 

на
 п

ол
се

ку
нд

ы
 в

 э
то

м 
ни

ж
не

м 
по

ло
ж

ен
ии

, з
ат

ем
 м

ед
-

ле
нн

о 
сн

ов
а 

по
дв

ес
ти

 р
ук

и 
к 

по
яс

у 
и 

сн
ов

а 
бр

ос
ит

ь 
ре

зк
о 

вн
из

. В
ып

ол
ня

ть
 с

то
ль

ко
 р

аз
, с

ко
ль

ко
 м

ож
ет

е 
вы

по
лн

ит
ь 

ле
гк

о.
 С

ер
ия

ми
 п

о 
8–

20
 р

аз
 с

 о
ст

ан
ов

ка
ми

 
на

 2
–5

 с
 м

еж
ду

 с
ер

ия
ми

. 

6.
 В

ы
до

хн
ут

ь,
 за

та
ит

ь 
ды

ха
ни

е 
и 

ср
аз

у 
вт

ян
ут

ь 
ж

ив
от

, 
та

к 
де

рж
ат

ь 
5–

20
 с

 

 

5–
20

 
ми

н       

6–
10

 
ра

з 
II

I З
ак

лю
чи

те
ль

на
я 

ча
ст

ь 
1.

 Х
од

ьб
а 

на
 м

ес
те

. Д
ых

ан
ие

 р
ов

но
е.

 

2.
 В

до
хн

ут
ь 

но
со

м 
(3

–4
 с

) и
 м

ед
ле

нн
о 

(1
0–

30
 с

)  
вы

ды
ха

ть
 ч

ер
ез

 н
ос

. Г
ла

вн
ое

, ч
то

бы
 в

ы
до

х 
бы

л 
 

в 
не

ск
ол

ьк
о 

ра
з д

ли
нн

ее
 в

до
ха

 

5–
10

 
ми

н 

10
 м

ин
   И

зм
ер

ит
ь 

пу
ль

с 
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Д
Ы

Х
А

ТЕ
Л

ЬН
А

Я
 Г

И
М

Н
А

С
ТИ

К
А

 (к
ом

пл
ек

с 
уп

ра
ж

не
ни

й 
№

 3
) 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

ир
ов

ка
 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
 

ук
аз

ан
ия

 
I П

од
го

то
ви

те
ль

на
я 

ча
ст

ь 
1.

 У
пр

аж
не

ни
я 

на
 д

ы
ха

ни
е 

ст
оя

 н
а 

ме
ст

е.
 

5 
ми

н 
 

II
 О

сн
ов

на
я 

ча
ст

ь 
1.

 И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, л
ев

ая
 р

ук
а 

на
 ж

ив
от

е,
 п

ра
ва

я 
на

 гр
уд

и;
 н

ож
но

й 
ко

не
ц 

ск
ам

ей
ки

 п
од

ня
т 

на
 3

0 
см

. Т
ре

ни
ро

вк
а 

бр
ю

ш
но

го
 д

ых
ан

ия
. 

2.
 И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, к

ис
ти

 р
ук

 у
 п

ле
ч.

 П
од

ни
ма

ни
е 

ло
кт

ей
 ч

ер
ез

 с
то

-
ро

ны
 в

ве
рх

 –
 в

до
х.

 О
пу

ск
ан

ие
 с

 н
ад

ав
ле

ни
ем

 н
а 

пе
ре

дн
еб

ок
ов

ы
е 

от
де

-
лы

 г
ру

дн
ой

 к
ле

тк
и,

 п
од

ни
ма

ни
е 

го
ло

вы
 в

пе
ре

д 
– 

вы
до

х.
 

3.
 И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, р

ук
и 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а.

 Р
аз

ве
де

ни
е 

ру
к 

в 
ст

ор
он

ы
 –

 
вд

ох
. П

од
тя

ги
ва

ни
е 

ру
ка

ми
 с

ог
ну

ты
е 

но
ги

 к
 гр

уд
и–

 в
ы

до
х.

  
О

тк
аш

ля
ть

ся
. 

4.
 И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, н

ог
и 

со
гн

ут
ы

 с
 о

по
ро

й 
на

 с
то

пы
. П

од
ня

ть
 т

аз
 –

 
вы

до
х.

 В
ер

ну
ть

ся
 в

 и
.п

. –
 в

до
х.

 

5.
 И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, р

ук
и 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а.

 П
ер

ей
ти

 в
 п

ол
ож

ен
ие

  
си

дя
 –

 в
ыд

ох
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

. п
. –

 в
до

х.
 

6.
 И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, к

ис
ти

 р
ук

 в
 п

ол
ож

ен
ии

 «
за

мк
а»

 н
а 

гр
уд

и.
  

К
ру

го
вы

е 
дв

иж
ен

ия
 в

ер
хн

ей
 ч

ас
ть

ю
 т

ул
ов

ищ
а 

и 
по

дн
ят

ы
ми

 р
ук

ам
и 

вп
ра

во
, з

ат
ем

 в
ле

во
. 

20
–4

0 
с 

 

5–
6 

ра
з 

  

5–
6 

ра
з 

  

5–
6 

ра
з 

 

5–
6 

ра
з 

 

5–
6 

ра
з 

  

Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
В

ы
до

х 
уд

ли
не

н.
 

Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
В

ы
до

х 
уд

ли
не

н.
 

   Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
В

ы
до

х 
дл

ин
ны

й.
 

Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
В

ы
до

х 
уд

ли
не

н.
 

Те
мп

 с
ре

дн
ий

.  
Д

ы
ха

ни
е 

св
об

од
но

е.
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

ир
ов

ка
 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
 

ук
аз

ан
ия

 
7.

 И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
 П

од
ни

ма
ни

е 
ру

к 
вв

ер
х 

за
 

го
ло

ву
 –

 в
до

х.
 О

пу
ск

ан
ие

 р
ук

 с
 о

дн
ов

ре
ме

нн
ы

м 
по

дн
им

ан
ие

м 
пр

ям
ой

 
но

ги
 –

 в
ы

до
х.

 

8.
 И

.п
. –

 т
ож

е.
 Р

аз
ве

де
ни

е 
пр

ям
ых

 р
ук

 в
 с

то
ро

ны
 с

 п
ро

ги
ба

ни
ем

 с
пи

ны
 –

 
вд

ох
. С

ве
де

ни
е 

ру
к 

вп
ер

ед
, с

кр
ес

ти
ть

 и
х,

 п
од

ни
ма

я 
го

ло
ву

 и
 гр

уд
ь,

  
од

но
вр

ем
ен

но
 с

ж
им

ая
 гр

уд
ь 

ки
ст

ям
и 

– 
вы

до
х.

 О
тк

аш
ля

ть
ся

. 

9.
 И

.п
. –

 т
ож

е.
 П

ов
ор

от
 т

ул
ов

ищ
а 

с 
на

кл
он

ом
 е

го
 в

ер
хн

ей
 ч

ас
ти

 п
оо

че
-

ре
дн

о 
вп

ра
во

 и
 в

ле
во

, с
во

дя
 р

ук
и 

до
 к

ас
ан

ия
 п

ол
а 

– 
вы

до
х.

 О
тк

аш
ля

ть
-

ся
. В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

. п
. –

 в
до

х.
 

10
. И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 л
ев

ом
 б

ок
у;

 л
ев

ая
 р

ук
а 

на
д 

го
ло

во
й,

 п
ра

ва
я 

– 
вд

ол
ь 

ту
-

ло
ви

щ
а.

 П
од

ни
ма

ни
е 

пр
ав

ой
 р

ук
и 

че
ре

з с
то

ро
ну

 в
ве

рх
 –

 в
до

х,
 о

пу
с-

ка
ни

е 
ее

 с
о 

сж
ат

ие
м 

ла
до

нь
ю

 гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
 –

 в
ы

до
х.

 О
тк

аш
ля

ть
ся

. 

11
. И

.п
. –

 т
ож

е.
 К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 п
ра

во
й 

пр
ям

ой
 р

ук
ой

 в
пе

ре
д,

 за
те

м 
на

за
д.

 

12
. И

.п
. –

 т
ож

е.
 П

од
ни

ма
ни

е 
пр

ав
ой

 р
ук

и 
че

ре
з с

то
ро

ны
 в

ве
рх

 –
 в

до
х.

 
О

пу
ск

ан
ие

 и
 п

од
тя

ги
ва

ни
е 

ру
ко

й 
пр

ав
ой

 с
ог

ну
то

й 
но

ги
 к

 гр
уд

и 
– 

 
вы

до
х.

 О
тк

аш
ля

ть
ся

. 

13
. И

. п
. –

 т
ож

е.
 О

тв
ед

ен
ие

 п
ра

во
й 

ру
ки

 в
 с

то
ро

ну
 с

 п
ов

ор
от

ом
 в

ер
хн

ей
 

ча
ст

и 
ту

ло
ви

щ
а 

до
 п

ол
ож

ен
ия

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
 –

 в
ы

до
х.

 

4–
5 

ра
з к

аж
-

до
й 

но
го

й 
 

5–
6 

ра
з 

  

5–
6 

ра
з 

  

5–
6 

ра
з 

   
4–

5 
ра

з  
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у 
5–

6 
ра

з 
  

5–
6 

ра
з 

 

Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
  Те

мп
 м

ед
ле

нн
ы

й.
 

  Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
  Те

мп
 б

ы
ст

ры
й.

  
Д

ы
ха

ни
е 

св
об

од
но

е.
 

  Ру
ки

 н
ап

ря
ж

ен
ы

. 
 Те

мп
 м

ед
ле

нн
ы

й.
 

В
ы

до
х 

уд
ли

не
н.

 
 

Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

ир
ов

ка
 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
 

ук
аз

ан
ия

 
14

. И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
со

гн
ут

ы
 в

 л
ок

тя
х 

с 
оп

ор
ой

 н
а 

ки
ст

и.
  

П
ер

ех
од

 в
 п

ол
ож

ен
ие

 у
по

ра
 н

а 
ко

ле
ня

х,
 с

ес
ть

 н
а 

пя
тк

и 
– 

вд
ох

.  
В

ер
ну

ть
ся

 в
 и

.п
. с

 п
ро

ги
ба

ни
ем

 с
пи

ны
 –

 в
ы

до
х.

 О
тк

аш
ля

ть
ся

. 

15
. И

.п
. –

 т
ож

е.
 О

тв
ед

ен
ие

 р
ук

и 
в 

ст
ор

он
у 

с 
по

во
ро

то
м 

ве
рх

не
й 

ча
ст

и 
 

ту
ло

ви
щ

а 
– 

вд
ох

. В
ер

ну
ть

ся
 в

   
 и

. п
. –

 в
ы

до
х.

 

 16
. И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
; л

ев
ая

 р
ук

а 
на

 гр
уд

и,
 п

ра
ва

я 
– 

на
 ж

ив
от

е.
  

Тр
ен

ир
ов

ка
 б

рю
ш

но
го

 д
ых

ан
ия

. 
 17

. И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, р
ук

и 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а.
 П

од
ни

ма
ни

е 
ру

ки
 в

ве
рх

  
за

 г
ол

ов
у 

– 
вд

ох
. О

пу
ск

ан
ие

 е
е 

с 
ра

сс
ла

бл
ен

ие
м 

– 
вы

до
х.

 

 18
. И

.п
. –

 т
ож

е.
 С

ги
ба

ни
е 

и 
ра

зг
иб

ан
ие

 в
 л

ок
те

вы
х 

су
ст

ав
ах

 с
 о

дн
ов

ре
-

ме
нн

ы
м 

сж
им

ан
ие

м 
и 

ра
зж

им
ан

ие
м 

па
ль

це
в 

ру
к.

 

5–
6 

ра
з 

  

4–
5 

ра
з  

в 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у 

20
–4

0 
с 

4–
5 

ра
з  

в 
ка

ж
ду

ю
 

ст
ор

он
у 

20
–4

0 
с 

4–
5 

ра
з 

ка
ж

до
й 

 
ру

ко
й 

5–
6 

ра
з 

4–
5 

ра
з 

ка
ж

до
й 

 
ру

ко
й 

5–
6 

ра
з 

Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
  Те

мп
 м

ед
ле

нн
ы

й.
 

    Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
В

ы
до

х 
уд

ли
не

н.
 

  Те
мп

 м
ед

ле
нн

ы
й.

 
  Те

мп
 м

ед
ле

нн
ы

й.
 

Д
ы

ха
ни

е 
св

об
од

но
е 
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КО
М

П
Л

ЕК
С

 У
П

РА
Ж

Н
ЕН

И
Й

 П
РИ

 О
С

ТЕ
О

Х
О

Н
Д

РО
ЗЕ

 П
О

ЗВ
О

Н
О

ЧН
И

К
А

 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и–
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

I П
од

го
то

ви
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

1.
 Х

од
ьб

а 
на

 м
ес

те
, в

 д
ви

ж
ен

ии
, б

ег
, у

пр
аж

не
ни

я 
на

 д
ых

ан
ие

 
10

 м
ин

 
П

ер
ед

 за
ня

ти
ем

 и
зм

ер
ит

ь 
пу

ль
с 

II
 О

сн
ов

на
я 

ча
ст

ь 
1.

 И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
 в

 к
ол

ен
ны

х 
и 

та
зо

бе
др

ен
ны

х 
 

су
ст

ав
ах

. 

2.
 С

по
ко

йн
ое

 д
ых

ан
ие

 с
 м

ыш
еч

ны
м 

ра
сс

ла
бл

ен
ие

м 
на

 к
аж

до
м 

 
вы

до
хе

. 

3.
 «

С
ам

ов
ы

тя
ж

ен
ие

» 
с 

оп
ор

ой
 р

ук
ам

и 
на

 гр
еб

ни
 п

од
вз

до
ш

ны
х 

 
ко

ст
ей

. 

4.
 О

бщ
ее

 р
ас

сл
аб

ле
ни

е,
 о

тд
ых

.  

5.
 С

ги
ба

ни
е–

ра
зг

иб
ан

ие
 п

ал
ьц

ев
 с

то
п.

 Р
аз

ги
ба

ни
е 

«з
до

ро
во

й»
 н

ог
и 

в 
ко

ле
нн

ом
 с

ус
та

ве
 –

 в
ы

до
х,

 и
.п

. –
 в

до
х.

 Т
ож

е 
«б

ол
ьн

ой
» 

но
го

й.
 

6.
 Д

иа
фр

аг
ма

ль
но

е 
ды

ха
ни

е 
с 

ра
сс

ла
бл

ен
ие

м 
на

 к
аж

до
м 

вы
до

хе
. 

7.
 П

од
ня

ть
 п

ра
ву

ю
 р

ук
у 

вв
ер

х,
 с

ме
на

 п
ол

ож
ен

ия
 р

ук
. 

8.
 П

од
тя

ну
ть

 с
ог

ну
то

е 
ко

ле
но

 «
зд

ор
ов

ой
» 

но
ги

 к
 ж

ив
от

у 
– 

вы
до

х,
  

и.
 п

. –
 в

до
х.

 Т
ож

е 
«б

ол
ьн

ой
» 

но
го

й.
 

   5–
6 

ра
з 

 

3–
4 

ра
за

 
 

7–
8 

ра
з 

4–
6 

ра
з 

 4–
5 

ра
з 

3–
5 

ра
з 

5–
6 

ра
з 

 

   Д
ы

ха
ни

е 
сп

ок
ой

но
е.

 

   Ра
зг

иб
ан

ие
 н

ог
и 

– 
вы

до
х,

  
и.

п.
 –

 в
до

х.
 В

 н
ач

ал
е 

фа
зы

  
но

гу
 д

о 
ко

нц
а 

не
 р

аз
ги

ба
ть

. 
  П

од
ня

ть
 к

ол
ен

о 
– 

вы
до

х.
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и–
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

9.
 О

бщ
ее

 р
ас

сл
аб

ле
ни

е.
 

10
. С

кр
ес

тн
ы

е 
дв

иж
ен

ия
 п

ря
мы

х 
ру

к 
пе

ре
д 

со
бо

й.
 

11
. Т

ы
ль

но
е 

сг
иб

ан
ие

 с
то

п.
 

12
. Р

ук
и 

вв
ер

х 
– 

вд
ох

, м
ед

ле
нн

о 
оп

ус
ти

ть
 –

 в
ыд

ох
, р

ас
сл

аб
ит

ьс
я.

 

13
. О

пу
ст

ит
ь 

со
гн

ут
ы

е 
но

ги
 в

 «
зд

ор
ов

ую
» 

ст
ор

он
у 

– 
вд

ох
,  

и.
п.

 –
 в

ы
до

х.
 Т

ож
е 

в 
«б

ол
ьн

ую
» 

ст
ор

он
у.

 

14
. Д

иа
фр

аг
ма

ль
но

е 
ды

ха
ни

е 
с 

па
уз

ам
и 

на
 в

ы
до

хе
. 

15
. К

ру
го

вы
е 

дв
иж

ен
ия

 в
 п

ле
че

вы
х 

су
ст

ав
ах

 в
пе

ре
д 

и 
на

за
д 

 
ра

зв
ед

ен
ны

ми
 р

ук
ам

и.
 

16
. Р

аз
ве

ст
и 

со
гн

ут
ы

е 
но

ги
 в

 с
то

ро
ны

 –
 в

ы
до

х,
 и

.п
. –

 в
до

х.
 

17
. И

ми
та

ци
я 

хо
дь

бы
. 

18
. Р

ук
и 

че
ре

з с
то

ро
ны

 в
ве

рх
 –

 в
до

х,
 и

.п
. –

 в
ы

до
х.

 

19
. У

по
р,

 с
то

я 
на

 к
ол

ен
ях

. 

20
. В

ы
ги

ба
ни

е 
по

яс
ни

чн
ог

о 
от

де
ла

 п
оз

во
но

чн
ог

о 
ст

ол
ба

  
с 

од
но

вр
ем

ен
ны

м 
дв

иж
ен

ие
м 

та
за

 к
 п

ят
ка

м 
– 

са
мо

вы
тя

ж
ен

ие
. 

4–
6 

ра
з 

7–
8 

ра
з 

3–
5 

ра
за

 

4–
6 

ра
за

 
   3–

4 
ра

за
 

4–
6 

ра
за

 
 

4–
6 

ра
за

 
 

3–
4 

ра
за

 

5–
6 

ра
за

 

2–
3 

ра
за

 
 

     Ру
ки

 в
ве

рх
 –

 в
до

х,
 о

пу
ст

ит
ь 

– 
вы

до
х.

 

О
пу

ст
ит

ь 
но

ги
 в

 «
зд

ор
ов

ую
» 

ст
ор

он
у 

– 
вд

ох
, и

.п
. –

 в
ы

до
х.

 
П

ау
зы

 н
а 

вы
до

хе
. 

   Н
ог

и 
в 

ст
ор

он
ы

 –
 в

ы
до

х,
  

и.
п.

 –
 в

до
х.

  

Ру
ки

 в
ве

рх
 –

 в
до

х,
 и

.п
. –

  
вы

до
х.

 
 П

од
тя

ну
ть

 к
ол

ен
о 

– 
вы

до
х,

  
и.

п.
 –

 в
до

х.
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и–
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

21
. «

Х
од

ьб
а»

 р
ук

ам
и 

вп
ра

во
 и

 в
ле

во
 –

 «
ме

дв
еж

ьи
 ш

аг
и»

. 

22
. П

од
тя

ну
ть

 к
ол

ен
о 

«з
до

ро
во

й»
 н

ог
и 

к 
пр

от
ив

оп
ол

ож
но

й 
ру

ке
 –

 
вы

до
х,

 и
.п

. –
 в

до
х.

 Т
ож

е 
«б

ол
ьн

ой
» 

но
го

й.
   

  
 23

. П
ра

вы
м 

ло
кт

ем
 д

ос
та

ть
 п

ра
во

е 
ко

ле
но

 –
 в

ыд
ох

,  
и.

п.
 –

 в
до

х.
  

То
 ж

е 
ло

кт
ем

 к
 л

ев
ом

у 
ко

ле
ну

. 

24
. Л

еж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
сл

ег
ка

 с
ог

ну
ты

 в
 к

ол
ен

ны
х 

и 
та

зо
бе

др
ен

-
ны

х 
су

ст
ав

ах
. 

25
. П

ра
ву

ю
 р

ук
у 

вв
ер

х 
– 

вд
ох

, и
.п

. с
 п

ос
ле

до
ва

те
ль

ны
м 

ра
сс

ла
бл

е-
ни

ем
 (к

ис
ть

, п
ре

дп
ле

чь
е,

 п
ле

чо
) –

 в
ыд

ох
. Т

ож
е 

ле
во

й 
ру

ко
й.

 

26
. С

ог
ну

ть
 п

ра
ву

ю
 н

ог
у,

 с
ко

ль
зя

 с
то

по
й 

по
 п

ос
те

ли
, л

ев
ую

 р
ук

у 
к 

пл
еч

у 
– 

вы
до

х,
 и

.п
. –

 в
до

х.
 Т

ож
е 

др
уг

ой
 р

ук
ой

 и
 н

ог
ой

. 

27
. С

по
ко

йн
ое

 д
иа

фр
аг

ма
ль

но
е 

ды
ха

ни
е.

 

28
. О

бщ
ее

 р
ас

сл
аб

ле
ни

е.
 

3–
5 

ра
з 

3–
5 

ра
з 

  

3–
4 

ра
за

 
 

3–
4 

ра
за

 

П
ра

вы
м 

ло
кт

ем
 к

 п
ра

во
му

  
ко

ле
ну

 –
 в

ы
до

х,
 и

. п
. –

 в
до

х.
 

П
ра

ву
ю

 р
ук

у 
вв

ер
х 

– 
вд

ох
, 

и.
п.

 с
 п

ос
ле

до
ва

те
ль

ны
м 

 
ра

сс
ла

бл
ен

ие
м 

– 
вы

до
х.

 

П
ра

ву
ю

 р
ук

у 
вв

ер
х 

– 
вд

ох
, 

и.
п.

 с
 п

ос
ле

до
ва

те
ль

ны
м 

 
ра

сс
ла

бл
ен

ие
м 

– 
вы

до
х.

 

  С
ог

ну
ть

 п
ра

ву
ю

 н
ог

у,
 л

ев
ую

 
ру

ку
 к

 п
ле

чу
 –

 в
ы

до
х,

 и
.п

. –
 

вд
ох

. 

II
I З

ак
лю

чи
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

Х
од

ьб
а 

на
 м

ес
те

 с
 в

ос
ст

ан
ов

ле
ни

ем
 д

ы
ха

ни
я.

 
 

И
зм

ер
ит

ь 
пу

ль
с.
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К
О

М
П

Л
ЕК

С
 У

П
РА

Ж
Н

ЕН
И

Й
 П

РИ
 З

А
БО

Л
ЕВ

А
Н

И
Я

Х
 О

П
О

РН
О

-Д
В

И
ГА

ТЕ
Л

ЬН
О

ГО
 А

П
П

А
РА

ТА
 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

I П
од

го
то

ви
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

(1
5 

ми
н)

 
1.

 Р
аз

ли
чн

ы
е 

ви
ды

 х
од

ьб
ы

:  
– 

на
 н

ос
ка

х,
 р

ук
и 

за
 го

ло
ву

, к
ис

ти
 в

 за
мо

к;
 

– 
на

 п
ят

ка
х,

 р
ук

и 
за

 с
пи

ну
, в

зя
ть

ся
 за

 л
ок

ти
; 

– 
на

 в
не

ш
не

й 
ст

ор
он

е 
ст

оп
ы

; 
– 

пе
ре

ка
то

м 
с 

пя
тк

и 
на

 н
ос

ок
; 

– 
об

ыч
на

я 
хо

дь
ба

. 
2.

 Р
аз

ли
чн

ы
е 

ви
ды

 б
ег

а:
 

– 
об

ыч
ны

й 
ле

гк
ий

 б
ег

; 
– 

пр
ав

ым
 б

ок
ом

 п
ри

ст
ав

ны
ми

 ш
аг

ам
и;

 
– 

ле
вы

м 
бо

ко
м 

пр
ис

та
вн

ы
ми

 ш
аг

ам
и;

 
– 

с 
вы

со
ки

м 
по

дн
им

ан
ие

м 
бе

др
а;

 
– 

с 
за

хл
ес

ты
ва

ни
ем

 г
ол

ен
и 

на
за

д;
 

– 
сп

ин
ой

 в
пе

ре
д.

 
3.

 Х
од

ьб
а,

 у
пр

аж
не

ни
я 

на
 в

ос
ст

ан
ов

ле
ни

е 
ды

ха
ни

я:
 

– 
на

 д
ва

 ш
аг

а 
– 

вд
ох

, р
ук

и 
че

ре
з с

то
ро

ны
 в

ве
рх

; 
– 

на
 д

ва
 ш

аг
а 

– 
вы

до
х,

 р
ук

и 
– 

вн
из

 

  
1 

ми
н 

1 
ми

н 
1 

ми
н 

1 
ми

н 
1 

ми
н 

  
2 

ми
н 

1 
ми

н 
1 

ми
н 

1 
ми

н 
1 

ми
н 

1 
ми

н 

2 
ми

н 
 

 Го
ло

ву
 н

е 
оп

ус
ка

ть
, з

ат
ы

ло
к 

пр
ям

ой
, 

по
дб

ор
од

ок
 п

од
тя

ну
т 

к 
ш

ее
. 

П
ле

чи
 р

ас
пр

ав
ит

ь,
 с

пи
на

 п
ря

ма
я.

 
    Го

ло
ву

 н
е 

оп
ус

ка
ть

, с
пи

на
 п

ря
ма

я.
 

   Ру
ки

 с
ог

ну
ты

 в
 л

ок
тя

х 
и 

дв
иг

аю
тс

я 
вд

ол
ь 

те
ла

.  
С

мо
тр

ет
ь 

на
за

д 
че

ре
з п

ле
чо

. 
Гл

уб
ок

ий
 в

до
х,

 п
ол

ны
й 

вы
до

х.
 

II
 О

сн
ов

на
я 

ча
ст

ь 
(2

5–
30

 м
ин

) 
1.

 Д
ви

ж
ен

ия
 г

ол
ов

ой
.  

И
.п

. –
 с

то
я 

ил
и 

си
дя

, с
пи

на
 п

ря
ма

я,
 го

ло
ва

  
в 

ср
ед

не
м 

по
ло

ж
ен

ии
, с

мо
тр

ет
ь 

пе
ре

д 
со

бо
й.
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

1)
 В

ы
пр

ям
ле

ни
е:

 
– 

на
пр

ав
ит

ь 
ма

ку
ш

ку
 к

ве
рх

у 
и 

за
фи

кс
ир

ов
ат

ь 
 

вы
пр

ям
ле

ни
е,

 п
од

бо
ро

до
к 

по
дт

яг
ив

ае
тс

я 
к 

ш
ее

,  
а 

за
ты

ло
к 

вы
пр

ям
ля

ет
ся

. 
Э

то
 п

ол
ож

ен
ие

 я
вл

яе
тс

я 
ис

хо
дн

ым
 д

ля
 с

ле
ду

ю
щ

их
 

уп
ра

ж
не

ни
й.

 
2)

 Н
ак

ло
ны

 в
пе

ре
д:

 
– 

на
кл

он
ит

ь 
го

ло
ву

 в
пе

ре
д,

 п
ри

 э
то

м 
де

рж
ат

ь 
по

д-
бо

ро
до

к 
по

дт
ян

ут
ы

м 
к 

ш
ее

 и
 т

ян
ут

ьс
я 

лб
ом

 к
 гр

у-
ди

не
. М

ед
ле

нн
о 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
ол

ож
ен

ие
. 

3)
 Н

ак
ло

ны
 н

аз
ад

: 
– 

на
кл

он
ит

ь 
го

ло
ву

 н
аз

ад
, п

од
бо

ро
до

к 
по

дт
ян

ут
  

к 
ш

ее
. М

ед
ле

нн
о 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
ол

ож
ен

ие
. 

4)
 О

бъ
ед

ин
ит

ь 
на

кл
он

ы 
вп

ер
ед

 и
 н

аз
ад

. 

5)
 Н

ак
ло

ны
 в

 с
то

ро
ны

: 
– 

на
кл

он
ит

ь 
го

ло
ву

 в
 с

то
ро

ну
, т

ян
ут

ьс
я 

ух
ом

  
к 

пл
еч

у.
 В

ер
ну

ть
ся

 в
 с

ре
дн

ее
 п

ол
ож

ен
ие

 и
 н

ак
ло

-
ни

ть
 г

ол
ов

у 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
. 

2.
 В

ра
щ

ат
ел

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
(ш

ей
ны

й 
и 

гр
уд

но
й 

 
от

де
лы

 п
оз

во
но

чн
ик

а)
 

       
4–

5 
ра

з 
   

4–
5 

ра
з 

  
4–

5 
ра

з 
4–

5 
ра

з 
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у 
  

  Э
то

 ф
из

ио
ло

ги
че

ск
ая

 о
са

нк
а 

го
ло

вы
. 

    Д
ер

ж
ат

ь 
сп

ин
у 

пр
ям

ой
, г

ру
дь

 р
аз

ве
рн

у-
та

, 
пл

еч
и 

ра
сс

ла
бл

ен
ы

 
и 

оп
ущ

ен
ы

. 
Н

ач
ин

ай
те

 у
пр

аж
не

ни
е 

ка
ж

ды
й 

ра
з 

из
 

ср
ед

не
го

 
по

ло
ж

ен
ия

. 
С

ос
ре

до
то

чь
те

сь
 

на
 в

ы
дв

иг
ан

ии
 в

пе
ре

д 
ма

ку
ш

ки
, 

т.
е.

 п
о 

су
щ

ес
тв

у 
на

 в
ып

ря
мл

ен
ии

 за
ты

лк
а.

 
П

од
бо

ро
до

к 
не

 п
од

ни
ма

ть
, г

ол
ов

у 
на

за
д 

не
 за

пр
ок

ид
ыв

ат
ь.

 
  П

од
бо

ро
до

к 
по

дт
ян

ут
 к

 ш
ее

, в
ып

ол
ня

ть
 

в 
ме

дл
ен

но
м 

те
мп

е.
 

  И
зб

ег
ай

те
 и

зг
иб

а 
по

зв
он

оч
ни

ка
 с

пе
ре

ди
, 

об
е 

но
ги

 т
ве

рд
о 

ст
оя

т 
на

 п
ол

у,
 к

ол
ен

и 
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

В
ра

щ
ен

ие
 в

 п
ол

ож
ен

ии
 с

то
я 

1)
 И

.п
. –

 с
то

йк
а 

с 
ра

сс
та

вл
ен

ны
ми

 н
ог

ам
и,

 р
ук

и 
 

вы
тя

ну
ты

 в
 с

то
ро

ны
, с

пи
на

 п
ря

ма
я.

 

В
ы

по
лн

ен
ие

: п
ов

ер
ну

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ел
а,

 н
ач

ин
ая

 
от

 т
ал

ии
, к

ак
 м

ож
но

 д
ал

ьш
е 

на
за

д.
 З

ад
ер

ж
ат

ьс
я,

 п
о-

пр
об

ов
ат

ь 
с 

ка
ж

ды
м 

вд
ох

ом
 п

ов
ер

ну
ть

ся
 е

щ
е 

да
ль

-
ш

е.
 М

ед
ле

нн
о 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

 
В

ы
по

лн
ит

ь 
уп

ра
ж

не
ни

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
. 

3.
 У

пр
аж

не
ни

я 
с 

на
кл

он
ам

и 
в 

ст
ор

он
у 

(в
ыт

яг
ив

ан
ие

 
бо

ко
вы

х 
мы

ш
ц 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
): 

1)
 «

П
ол

ум
ес

яц
» 

И
.п

. –
 с

то
я,

 н
ог

и 
со

мк
ну

ты
, н

ос
ки

 в
 р

аз
ны

е 
ст

ор
он

ы
 

на
ру

ж
у,

 р
ук

и 
сл

ож
ен

ы 
на

 г
ол

ов
е,

 к
ис

ти
 д

ер
ж

ат
  

ло
кт

и.
 

В
ы

по
лн

ен
ие

: с
ме

ст
ит

ь 
та

з в
пр

ав
о,

 а
 д

ля
 с

ох
ра

не
ни

я 
ра

вн
ов

ес
ия

 м
яг

ко
 н

ак
ло

ни
ть

 в
 п

ро
ти

во
по

ло
ж

ну
ю

 
ст

ор
он

у 
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ул

ов
ищ

а.
 П

ос
ле

 2
–3

 ц
ик

-
ло

в 
ды

ха
ни

я 
вы

по
лн

ит
ь 

на
кл

он
 в

ле
во

 и
 в

ыт
ян

ут
ь 

ле
ву

ю
 р

ук
у.

 П
ос

ле
 2

–3
 ц

ик
ло

в 
ды

ха
ни

я 
ме

дл
ен

но
 

оп
ис

ат
ь 

по
лу

кр
уг

 о
бе

им
и 

 р
ук

ам
и 

че
ре

з с
то

ро
ны

, 
на

кл
он

ит
ь 

ко
рп

ус
 в

пе
ре

д-
вл

ев
о 

и 
од

но
вр

ем
ен

но
 

 
4–

5 
ра

з  
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у 
     

2–
3 

ра
за

  
в 

ка
ж

ду
ю

 
ст

ор
он

у 
           

и 
та

з о
ст

аю
тс

я 
не

по
дв

иж
ны

ми
, н

ап
ра

в-
ле

нн
ым

и 
вп

ер
ед

. 
В

 п
ро

це
сс

е 
вр

ащ
ен

ия
 т

ян
ит

ес
ь 

ма
ку

ш
-

ко
й 

вв
ер

х,
 к

ак
 е

сл
и 

бы
 х

от
ел

и 
по

др
ас

ти
. 

П
ле

чи
 р

ас
сл

аб
ле

ны
 и

 о
пу

щ
ен

ы
, р

ук
и 

ра
зв

ед
ен

ы 
в 

ст
ор

он
ы 

с 
не

бо
ль

ш
им

  
по

дъ
ем

ом
 к

ве
рх

у,
 к

ак
 б

уд
то

 В
ы 

 
ба

ла
нс

ир
уе

те
 п

од
но

са
ми

. 
 Бо

ко
вы

е 
на

кл
он

ы
 н

ач
ин

аю
тс

я 
со

 с
ме

-
щ

ен
ия

 т
аз

а 
вб

ок
. 

Н
е 

до
пу

ст
ит

ь 
из

ги
ба

ни
я 

по
яс

ни
чн

ог
о 

от
де

ла
 п

оз
во

но
чн

ик
а 

кп
ер

ед
и.

 
Д

ы
ш

ат
ь 

св
об

од
но

, б
ез

 н
ап

ря
ж

ен
ия

. 
Те

мп
 в

ып
ол

не
ни

я 
ме

дл
ен

ны
й.
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

оп
ус

ти
ть

 р
ук

и 
к 

ст
уп

не
 л

ев
ой

 н
ог

и 
и 

да
ть

 и
м 

св
о-

бо
дн

о 
бе

з н
ап

ря
ж

ен
ия

 п
ов

ис
ну

ть
. М

ед
ле

нн
о,

 п
оз

во
-

но
к 

за
 п

оз
во

нк
ом

, р
ас

пр
ям

ит
е 

сп
ин

у 
и 

ве
рн

ит
ес

ь 
в 

ис
хо

дн
ое

 п
ол

ож
ен

ие
.  

П
ро

ве
ст

и 
уп

ра
ж

не
ни

е 
в 

др
уг

ую
 с

то
ро

ну
.  

4.
 Р

ас
сл

аб
ля

ю
щ

ие
 и

 в
ы

тя
ги

ва
ю

щ
ие

 (у
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ки
 и

 п
ле

ч)
. 

Ра
зв

ор
от

 р
ук

 в
 с

то
ро

ны
. 

1)
 И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, н

ог
и 

со
гн

ут
ы

, с
ту

пн
и 

на
 ш

и-
ри

не
 п

ле
ч,

 р
ук

и 
со

гн
ут

ы
 п

од
 п

ря
мы

м 
уг

ло
м,

 л
ок

ти
 

пр
иж

ат
ы

 к
 гр

уд
и.

 
В

ы
по

лн
ен

ие
: о

пу
ст

ит
ь 

со
гн

ут
ы

е 
по

д 
пр

ям
ы

м 
уг

ло
м 

ру
ки

 н
а 

по
л,

 п
ре

дп
ле

чь
я 

пр
иж

ат
ь 

к 
по

лу
, л

ок
ти

 п
од

-
тя

ну
ты

 к
 б

ок
ам

. З
ад

ер
ж

ат
ьс

я 
в 

эт
ой

 п
оз

е 
не

ск
ол

ьк
о 

ци
кл

ов
 д

ых
ан

ия
. 

У
сл

ож
не

ни
е:

 в
ыт

ян
ут

ь 
но

ги
. В

 за
кл

ю
че

ни
и 

вы
тя

-
ну

ть
 р

ук
и 

вд
ол

ь 
ту

ло
ви

щ
а,

 р
ас

сл
аб

ит
ьс

я.
 

5.
 С

та
би

ли
за

ци
я 

и 
ук

ре
пл

ен
ие

, в
кл

ю
ча

я 
мы

ш
цы

  
сп

ин
ы

. 
П

ри
по

дн
им

ан
ие

 н
а 

бо
ку

.  
1)

 И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 б

ок
у,

 п
ре

дп
ле

чь
я 

ру
к 

ск
ре

щ
ен

ы
 н

а 

            

4–
5 

ра
з 

          

                  Н
ез

ав
ис

им
о 

от
 т

ог
о,

 к
ак

 б
ли

зк
о 

В
ы 

 
см

ож
ет

е 
пр

иб
ли

зи
ть

 п
ре

дп
ле

чь
я 

к 
по

лу
, 

ни
ж

ня
я 

ча
ст

ь 
кр

ес
тц

ов
ой

 о
бл

ас
ти

 н
е 

до
лж

на
 о

тр
ыв

ат
ьс

я 
от

 п
ол

а,
 п

од
бо

ро
до

к 
по

дт
ян

ут
 к

 ш
ее

. Л
ок

ти
 д

ол
ж

ны
 б

ыт
ь 
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

гр
уд

и,
 к

ис
ти

 р
ук

 л
еж

ат
 н

а 
пр

от
ив

оп
ол

ож
ны

х 
пл

е-
ча

х.
 П

ар
тн

ер
 ф

ик
си

ру
ет

 н
ог

и.
 

В
ы

по
лн

ен
ие

: п
од

тя
ну

ть
ся

 у
хо

м 
в 

на
пр

ав
ле

ни
и 

ве
рх

не
-

го
 п

ле
ча

, п
ок

а 
ве

рх
ня

я 
ча

ст
ь 

те
ла

 н
е 

по
дн

им
ет

ся
 

на
д 

по
ло

м.
 П

ос
ле

 э
то

го
 м

ед
ле

нн
о 

ве
рн

ут
ьс

я 
в 

и.
п.

 
У

сл
ож

не
ни

е:
 за

де
рж

ат
ьс

я 
в 

эт
ой

 п
оз

е 
на

 н
ес

ко
ль

ко
 

ци
кл

ов
 д

ых
ан

ия
. Р

ас
сл

аб
ит

ьс
я 

в 
по

ло
ж

ен
ии

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, а

 за
те

м 
пр

ов
ес

ти
 у

сл
ож

не
ни

е 
на

 д
ру

го
м 

бо
ку

. 

6.
 Р

ас
сл

аб
ля

ю
щ

ие
 и

 в
ы

тя
ги

ва
ю

щ
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

по
яс

ни
чн

ог
о 

и 
кр

ес
тц

ов
ог

о 
от

де
ло

в 
по

зв
он

оч
ни

ка
. 

П
ри

по
дн

им
ан

ие
 т

аз
а.

  
1)

 И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, н
ог

и 
со

гн
ут

ы
, с

ту
пн

и 
уп

ир
а-

ю
тс

я 
в 

по
л.

 
В

ы
по

лн
ен

ие
: н

иж
ню

ю
 к

ре
ст

цо
ву

ю
 о

бл
ас

ть
 п

ри
ж

ат
ь 

к 
по

лу
, с

ед
ал

ищ
е 

чу
ть

-ч
ут

ь 
пр

ип
од

ня
ть

, л
об

ко
ву

ю
 

ко
ст

ь 
по

дт
ян

ут
ь.

 П
ри

по
дн

им
ат

ь 
та

з н
ад

 п
ол

ом
 п

о-
ст

еп
ен

но
 п

оз
во

но
к 

за
 п

оз
во

нк
ом

, о
тр

ы
ва

я 
сп

ин
у 

от
 

по
ла

, п
ок

а 
не

 о
бр

аз
уе

тс
я 

пр
ям

ая
 л

ин
ия

, п
ро

хо
дя

щ
ая

 
от

 к
ол

ен
 д

о 
пл

еч
. 

П
ос

ле
 2

–3
 ц

ик
ло

в 
ды

ха
ни

я 
пл

ав
но

, п
оз

во
но

к 
за

  
по

зв
он

ко
м,

 о
пу

ст
ит

ь 
сп

ин
у 

на
 п

ол
 и

 в
 п

ос
ле

дн
ю

ю
 

оч
ер

ед
ь 

та
з. 

4–
5 

ра
з 

                 
4–

5 
ра

з 
ка

ж
до

й 
но

го
й 

  

пр
иж

ат
ы

 к
 гр

уд
но

й 
кл

ет
ке

, а
 п

ле
чо

 и
 

пр
ед

пл
еч

ье
 - 

об
ра

зо
вы

ва
ть

 п
ря

мо
й 

уг
ол

. 
Гр

уд
ь 

оп
ус

ка
ть

 в
се

 н
иж

е 
и 

ни
ж

е.
 

       П
ри

по
дн

им
ан

ия
 п

ро
во

ди
ть

 б
ез

 р
ез

ко
го

 
на

пр
яж

ен
ия

, п
ле

чи
 п

ри
 э

то
м 

до
лж

ны
 

бы
ть

 р
ас

сл
аб

ле
ны

 и
 о

пу
щ

ен
ы.

 
Н

е 
из

ги
ба

ть
 в

ер
хн

ю
ю

 ч
ас

ть
 т

ул
ов

ищ
а,

 а
 

де
рж

ат
ь 

ег
о 

вы
тя

ну
ты

м 
в 

пр
ям

ую
 л

и-
ни

ю
. П

ар
тн

ер
 с

ид
ит

 п
ри

 э
то

м 
на

 к
ол

ен
ях

 
уп

ра
ж

ня
ю

щ
ег

ос
я,

 ч
то

бы
 п

ре
до

тв
ра

ти
ть

 
по

дъ
ем

 е
го

 н
ог

, а
 р

ук
ам

и 
фи

кс
ир

уе
т 

чу
ть

 в
ыш

е 
ко

ле
н.

 
 В

 п
ол

ож
ен

ии
, к

ог
да

 с
пи

на
 н

ак
ло

не
на

, 
ст

ар
ат

ьс
я 

по
дн

им
ат

ь 
та

з, 
вы

тя
ги

ва
я 

 

45 



46
 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

7.
 В

ыт
яг

ив
ан

ие
 м

ыш
ц 

но
г. 

И
.п

. –
 л

еж
а 

на
 с

пи
не

, к
ол

ен
и 

пр
иж

ат
ы 

к 
гр

уд
и.

 
В

ы
по

лн
ен

ие
: в

ыт
ян

ут
ь 

од
ну

 н
ог

у 
кв

ер
ху

 п
ят

ко
й,

 б
ез

 
на

пр
яж

ен
ия

, к
ис

ти
 р

ук
 о

бх
ва

ты
ва

ю
т 

ко
ле

но
. З

ад
ер

-
ж

ат
ь 

на
 н

ес
ко

ль
ко

 ц
ик

ло
в 

ды
ха

ни
е.

 П
од

тя
ну

ть
 н

ог
у 

пл
ав

но
 н

а 
се

бя
. П

ов
то

ри
ть

 т
о 

ж
е 

с 
др

уг
ой

 н
ог

ой
. 

8.
 У

пр
аж

не
ни

я 
на

 в
ыт

яг
ив

ан
ие

 в
 п

ах
ов

ой
 о

бл
ас

ти
 с

 
фи

кс
ац

ие
й 

 п
ол

ож
ен

ия
 т

аз
а.

 
1)

 Ф
ик

са
ци

я 
по

ло
ж

ен
ия

 т
аз

а 
с 

пе
ре

не
се

ни
ем

 ц
ен

тр
а 

тя
ж

ес
ти

 в
пе

ре
д.

 И
.п

. –
 у

по
р 

на
 о

дн
о 

ко
ле

но
, д

ру
га

я 
но

га
 в

ы
ст

ав
ле

на
 в

пе
ре

д 
(г

ол
ен

ь 
и 

бе
др

о 
ка

ж
до

й 
но

-
ги

 н
ах

од
ят

ся
 п

од
 п

ря
мы

м 
уг

ло
м 

др
уг

 к
 д

ру
гу

). 
Д

ви
-

ж
ен

ие
 т

аз
а 

с 
оп

ор
ой

 н
а 

од
но

 к
ол

ен
о.

 
а)

 В
ып

ол
не

ни
е:

 в
ып

ят
ит

ь 
вп

ер
ед

 ж
ив

от
 т

ак
, ч

то
бы

 п
о-

зв
он

оч
ни

к 
в 

по
яс

ни
чн

ой
 о

бл
ас

ти
 в

ы
гн

ул
ся

 к
пе

ре
ди

: 
та

з н
ак

ло
не

н.
 В

ып
ят

ит
ь 

ло
бк

ов
ую

 к
ос

ть
 п

о 
во

зм
ож

-
но

ст
и 

си
ль

не
е 

вп
ер

ед
, т

ак
 ч

то
бы

 п
ро

из
ош

ло
 р

ас
тя

-
ги

ва
ни

е 
в 

кр
ес

тц
ов

ой
 о

бл
ас

ти
 и

 в
ы

тя
ги

ва
ни

е 
па

хо
-

во
го

 с
ги

ба
 н

ог
и,

 в
ы

дв
ин

ут
ой

 н
аз

ад
: в

ы
пр

ям
ле

ни
е 

та
за

. 

б)
 П

ер
ен

ес
ен

ие
 ц

ен
тр

а 
тя

ж
ес

ти
 т

ел
а.

 
В

ы
по

лн
ен

ие
: с

ох
ра

ня
я 

по
зу

 с
 в

ы
пр

ям
ле

нн
ым

 т
аз

ом
, 

      
4–

5 
ра

з 
         

4–
5 

ра
з  

на
 к

аж
до

й 
но

ге
 

   
4–

5 
ра

з 

вв
ер

х 
ло

бк
ов

ую
 к

ос
ть

, а
 н

е 
гр

уд
ь 

 
и 

ж
ив

от
. П

оп
ыт

ай
те

сь
 п

ри
бл

иж
ат

ь 
др

уг
 

к 
др

уг
у 

ло
бк

ов
ую

 к
ос

ть
 и

 гр
уд

ну
ю

 к
ле

т-
ку

. П
од

бо
ро

до
к 

по
дт

ян
ут

 к
 ш

ее
, с

ту
пн

и 
па

ра
лл

ел
ьн

ы
. П

ер
ем

ещ
ай

те
 с

пи
ну

 
вв

ер
х–

вн
из

, н
е 

уп
од

об
ля

я 
ее

 д
ос

ке
, а

 к
ак

 
це

пь
, у

 к
от

ор
ой

 п
од

ни
ма

ет
ся

 и
 о

пу
ск

а-
ет

ся
 т

ол
ьк

о 
од

ин
 к

он
ец

, а
 д

ру
го

й 
ос

та
ет

-
ся

 н
а 

ме
ст

е.
 

В
ы

тя
ги

ва
ть

 н
ог

у 
ве

рт
ик

ал
ьн

о 
вв

ер
х,

 н
о 

ли
ш

ь 
до

 т
ак

ой
 с

те
пе

ни
, ч

то
бы

 т
аз

 н
е 

от
-

ры
ва

лс
я 

от
 п

ол
а.

 П
од

бо
ро

до
к 

по
дт

ян
ут

 к
 

ш
ее

, п
ле

чи
 и

 л
оп

ат
ки

 с
ме

щ
ат

ь 
в 

ст
ор

он
у 

та
за

. Е
сл

и 
тр

уд
но

 д
от

ян
ут

ьс
я 

ру
ка

ми
 д

о 
ко

ле
не

й,
 т

о 
мо

ж
но

 в
ос

по
ль

зо
ва

ть
ся

 л
ен

-
то

й.
 

 С
пи

на
 

пр
ям

ая
, 

ма
ку

ш
ка

 
на

пр
ав

ле
на

 
ст

ро
го

 
вв

ер
х,

 
по

дб
ор

од
ок

 
по

дт
ян

ут
 

к 
ш

ее
, г

ру
дь

 р
ас

пр
ав

ле
на

. 
 П

ер
ем

ещ
ае

тс
я 

то
ль

ко
 т

аз
, в

ер
хн

яя
 ч

ас
ть

 
сп

ин
ы

 о
ст

ае
тс

я 
не

по
дв

иж
но

й.
 

46 



47
 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

пе
ре

не
си

те
 т

яж
ес

ть
 т

ел
а 

на
 в

ы
ст

ав
ле

нн
ую

 в
пе

ре
д 

ло
бк

ов
ую

 к
ос

ть
, н

о 
не

 ж
ив

от
. З

ад
ер

ж
ат

ь 
по

зу
 н

а 
не

ск
ол

ьк
о 

ци
кл

ов
 д

ых
ан

ия
. 

П
ер

ем
ен

а 
но

г.
 

9.
 С

та
би

ли
за

ци
я 

и 
ук

ре
пл

ен
ие

, в
кл

ю
ча

я 
мы

ш
цы

  
ж

ив
от

а.
 

Н
ог

и 
на

д 
го

ло
во

й.
 

1)
 И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
, н

ог
и 

со
гн

ут
ы

, р
ук

и 
ле

ж
ат

 
вд

ол
ь 

ту
ло

ви
щ

а,
 л

ад
он

ям
и 

вн
из

. 
В

ы
по

лн
ен

ие
: п

ри
ж

ат
ь 

ла
до

ни
 к

 п
ол

у 
и 

ме
дл

ен
но

 п
ри

-
по

дн
ят

ь 
но

ги
 с

 п
ол

а,
 в

ыт
ян

ут
ь 

их
 в

 с
то

ро
ну

 г
ол

ов
ы

, 
за

те
м 

пе
ре

не
ст

и 
да

ль
ш

е 
за

 го
ло

ву
, п

ри
 э

то
м 

та
з и

 
сп

ин
а 

от
ры

ва
ю

тс
я 

от
 п

ол
а.

 В
 о

бр
ат

но
й 

по
сл

ед
ов

а-
те

ль
но

ст
и,

 п
ла

вн
о,

 п
оз

во
но

к 
за

 п
оз

во
нк

ом
, о

пу
ст

ит
ь 

на
 п

ол
 с

пи
ну

 и
 т

аз
. С

ог
ну

ть
 н

ог
и,

 о
пу

ст
ит

ь 
ст

уп
ни

 
на

 п
ол

, р
ас

сл
аб

ит
ьс

я.
 

10
. У

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
вс

ег
о 

те
ла

. 
Гл

уб
ок

ое
 п

ри
се

да
ни

е 
с 

пе
ре

хо
до

м 
в 

по
ло

ж
ен

ие
 

ст
оя

. И
.п

. –
 с

то
я,

 н
ог

и 
сл

ег
ка

 р
ас

ст
ав

ле
ны

, с
то

пы
 

па
ра

лл
ел

ьн
ы

 д
ру

г 
др

уг
у.

 
В

ы
по

лн
ен

ие
: п

ер
ей

ти
 в

 п
оз

у 
гл

уб
ок

ог
о 

пр
ис

ед
а,

  
ве

рх
ню

ю
 ч

ас
ть

 т
ел

а 
на

кл
он

ит
ь 

вп
ер

ед
, к

ис
ти

 р
ук

 

     
2–

3 
ра

за
 

 

 П
ер

ем
ещ

ае
тс

я 
то

ль
ко

 т
аз

, в
ер

хн
яя

 ч
ас

ть
 

сп
ин

ы
 

ос
та

ет
ся

 
не

по
дв

иж
но

й,
 

го
ло

ву
 

де
рж

ат
ь 

пр
ям

о,
 п

ле
чи

 р
ас

пр
ав

ит
ь 

и 
оп

у-
ст

ит
ь.

 
  Н

е 
вс

ки
ды

ва
ть

 н
ог

и 
вы

со
ко

 н
ад

 г
ол

ов
ой

, 
вы

тя
ги

ва
ть

 и
х 

и 
пе

ре
но

си
ть

 з
а 

го
ло

ву
, 

по
 в

оз
мо

ж
но

ст
и 

бо
ле

е 
по

ло
го

. П
ри

 в
оз

-
вр

ащ
ен

ии
 в

 и
.п

. в
ы

тя
ги

ва
ть

 н
ог

и 
бл

иж
е 

к 
те

лу
 и

 н
ач

ин
ат

ь 
сг

иб
ат

ь 
то

ль
ко

 п
ос

ле
 

то
го

, 
ка

к 
та

з 
оп

ус
ти

тс
я 

на
 п

ол
. 

Го
ло

ва
 

ле
ж

ит
 н

а 
за

ты
лк

е,
 п

од
бо

ро
до

к 
по

дт
ян

ут
 

к 
ш

ее
, г

ол
ов

у 
не

 п
од

ни
ма

ть
. 

  Ес
ли

 т
ру

дн
о 

уд
ер

ж
ив

ат
ь 

пя
тк

и 
пр

иж
а-

ты
ми

 к
 п

ол
у,

 т
о 

мо
ж

но
 и

сп
ол

ьз
ов

ат
ь 

по
дс

ти
лк

у 
по

д 
пя

тк
и,

 ч
то

бы
 н

аг
ру

ж
ен

а 
бы

ла
 в

ся
 с

ту
пн

я.
 Е

сл
и 

пр
и 

вы
пр

ям
ле

ни
и 

но
г в

оз
ни

ка
ю

т 
не

пр
ия

тн
ые

 о
щ

ущ
ен

ия
 в
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

по
ло

ж
ит

ь 
на

 г
ол

ов
у,

 п
ят

ки
 о

т 
по

ла
 н

е 
от

ры
ва

ть
. 

За
де

рж
ат

ь 
по

зу
 н

а 
не

ск
ол

ьк
о 

ци
кл

ов
 д

ы
ха

ни
я.

  
Тя

ну
ть

ся
 м

ед
ле

нн
о 

го
ло

во
й 

и 
ру

ка
ми

 к
 п

ол
у.

 
П

ол
ож

ит
ь 

ла
до

ни
 р

ук
 н

а 
по

л,
 н

ог
и 

мя
гк

о 
вы

пр
ям

ит
ь 

и 
ме

дл
ен

но
, п

оз
во

но
к 

за
 п

оз
во

нк
ом

, в
ы

пр
ям

ит
ьс

я 
 

в 
по

ло
ж

ен
ие

 с
то

я.
 

ни
ж

не
й 

кр
ес

тц
ов

ой
 о

бл
ас

ти
, т

о 
но

ги
  

вы
пр

ям
ля

ть
 т

ол
ьк

о 
до

 т
ех

 п
ор

, п
ок

а 
эт

о 
во

зм
ож

но
 б

ез
 п

оя
вл

ен
ия

 б
ол

и.
 

  

II
I З

ак
лю

чи
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

(5
–1

0 
ми

н)
 

1.
 П

оз
ы

 р
ас

сл
аб

ле
ни

я 
и 

от
ды

ха
. 

1)
 К

ол
ен

и 
– 

к 
гр

уд
но

й 
кл

ет
ке

. 
И

.п
. –

 л
еж

а 
на

 с
пи

не
. 

В
ы

по
лн

ен
ие

: п
од

тя
ни

те
 к

ол
ен

и 
к 

гр
уд

но
й 

кл
ет

ке
  

и 
по

ло
ж

ит
е 

ск
ре

щ
ен

ны
е 

ки
ст

и 
на

 к
ол

ен
и.

 Т
аз

 о
ст

а-
ет

ся
 н

а 
по

лу
. З

ат
ы

ло
к 

пр
ям

ой
, п

ле
чи

 о
пу

щ
ен

ы
.  

За
де

рж
ат

ьс
я 

в 
эт

ой
 п

оз
е 

на
 н

ес
ко

ль
ко

 ц
ик

ло
в 

 
ды

ха
ни

я.
 

О
бр

ащ
ен

ны
й 

к 
по

лу
 л

об
. 

2)
 И

.п
. –

 с
ес

ть
 н

а 
пя

тк
и,

 т
ул

ов
ищ

е 
на

кл
он

ит
ь 

по
лн

о-
ст

ью
 в

пе
ре

д,
 п

ри
бл

из
ив

 л
об

 к
 п

ол
у.

 Р
ук

и 
по

ло
ж

ит
ь 

на
 п

ол
 р

яд
ом

 с
 н

ог
ам

и.
 

В
ы

по
лн

ен
ие

: п
от

ян
ут

ьс
я 

лб
ом

 к
 п

ол
у,

 н
е 

по
дн

им
ая

 т
аз

 
на

д 
пя

тк
ам

и.
 В

 э
то

м 
по

ло
ж

ен
ии

  о
пу

ст
ит

е 
ло

б 
на

 
по

ло
ж

ен
ны

е 
од

ин
 н

а 
др

уг
ой

 к
ул

ак
и.

 О
ст

ат
ьс

я 
в 

эт
ой

 
по

зе
 н

а 
не

ск
ол

ьк
о 

ци
кл

ов
 д

ых
ан

ия
. 

  
3–

4 
ми

н 
       

3–
4 

ми
н.

 

   Д
ы

ха
ни

е 
та

зо
бр

ю
ш

но
е,

 с
та

ра
ть

ся
 п

ол
-

но
ст

ью
 р

ас
сл

аб
ит

ьс
я.

 З
ат

ы
ло

к 
на

 п
ол

у,
 

по
дб

ор
од

ок
 п

од
тя

ну
т 

к 
ш

ее
, п

ле
чи

  
оп

ущ
ен

ы
. 

    Та
з н

ад
 п

ят
ка

ми
 н

е 
по

дн
им

ат
ь.

 Л
ок

ти
 

на
хо

дя
тс

я 
на

 п
ол

у 
ря

до
м 

с 
ко

ле
ня

ми
. 

Д
ы

ха
ни

е 
та

зо
бр

ю
ш

но
е.
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КО
М

П
Л

ЕК
С

 У
П

РА
Ж

Н
ЕН

И
Й

 П
РИ

 З
А

БО
Л

ЕВ
А

Н
И

И
 Г

Л
А

З 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

I П
од

го
то

ви
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

1.
 У

пр
аж

не
ни

я 
на

 д
ы

ха
ни

е.
 

2.
 Р

аз
ми

нк
а:

 х
од

ьб
а 

об
ы

чн
ая

 н
а 

но
ск

ах
, п

ят
ка

х.
 

3.
 У

пр
аж

не
ни

я 
на

 м
ел

ки
е 

гр
уп

пы
 м

ыш
ц.

 

10
 м

ин
 

И
зм

ер
ит

ь 
пу

ль
с 

II
 О

сн
ов

на
я 

ча
ст

ь 
П

ал
ьм

ин
г (

по
гр

уж
ен

ие
) 

1.
 И

.п
. –

 в
ы

пр
ям

ит
е 

па
ль

цы
 о

дн
ой

 р
ук

и 
и 

по
ло

ж
ит

е 
 

ла
до

нь
 н

а 
ли

цо
; п

ол
ож

ит
е 

ми
зи

не
ц 

др
уг

ой
 р

ук
и 

по
пе

ре
к 

ос
но

ва
ни

я 
че

ты
ре

х 
ра

ск
ры

ты
х 

па
ль

це
в 

пе
рв

ой
 р

ук
и;

 в
па

ди
ны

 л
ад

он
ей

 п
ри

 э
то

м 
ра

сп
ол

а-
га

ю
тс

я 
то

ж
е 

на
д 

ор
би

та
ми

 в
аш

их
 г

ла
з; 

де
рж

ит
е 

гл
аз

а 
за

кр
ыт

ым
и.

 В
 т

еч
ен

ие
 н

ес
ко

ль
ки

х 
ми

ну
т 

 
че

ре
ду

йт
е 

за
кр

ы
ва

ни
е 

гл
аз

 с
 о

тк
ры

ва
ни

ем
 и

 с
мо

т-
ре

ни
ем

 н
а 

пр
ов

ер
оч

ну
ю

 т
аб

ли
цу

 (в
да

ль
) в

 т
еч

ен
ие

 
се

ку
нд

ы
 и

ли
 м

ен
ьш

е.
 

    

  5–
6 

ра
з 

             

Ру
ки

 п
ри

 э
то

м 
об

ра
зу

ю
т 

пе
ре

ве
рн

ут
ую

 б
ук

-
ву

 V
. М

ес
то

 п
ер

ес
еч

ен
ия

 о
сн

ов
ан

ий
 м

из
ин

-
це

в 
об

ра
зу

ет
 к

ак
 б

ы
 д

уж
ку

 о
чк

ов
. Р

ас
сл

аб
ь-

те
 п

ал
ьц

ы,
 л

ок
ти

, 
за

пя
ст

ья
. 

Д
ля

 э
то

го
 п

о-
ло

ж
ит

е 
ло

кт
и 

на
 к

ол
ен

и 
ил

и 
на

 с
то

л 
та

к,
 

чт
об

ы
 ш

ея
 и

 п
оз

во
но

чн
ик

 н
ах

од
ил

ис
ь 

на
 

од
но

й 
пр

ям
ой

. 
П

ри
 з

ак
ры

ты
х 

гл
аз

ах
 в

сп
о-

ми
на

йт
е 

пр
ед

ме
ты

 ч
ер

но
го

 ц
ве

та
, 

уд
ер

ж
и-

ва
йт

е 
ка

ж
ды

й 
из

 н
их

 в
 п

ам
ят

и 
не

 б
ол

ее
 д

о-
ли

 с
ек

ун
ды

. 
С

ов
ер

ш
ен

но
е 

ра
сс

ла
бл

ен
ие

 –
 

эт
о 

сп
ос

об
но

ст
ь 

ви
де

ни
я 

ид
еа

ль
но

го
 

че
рн

ог
о.

 
П

ов
то

ря
йт

е 
эт

и 
по

во
ро

ты
 д

о 
те

х 
по

р,
 п

ок
а 

за
кр

ыт
ы

е 
гл

аз
а 

пе
ре

ст
ан

ут
 в

зд
ра

ги
ва

ть
 н

а 
со

лн
це

 о
т 

бо
ли

. 
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С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

С
ол

яр
из

ац
ия

 
2.

 И
.п

. –
 в

ст
ан

ьт
е 

на
 к

ра
ю

 г
ус

то
й 

те
ни

; п
ос

та
вь

те
  

од
ну

 н
ог

у 
на

 т
ен

ев
ой

 у
ча

ст
ок

 зе
мл

и,
 а

 д
ру

гу
ю

 –
 н

а 
ос

ве
щ

ен
ны

й 
яр

ки
м 

со
лн

це
м.

 З
ак

ро
йт

е 
гл

аз
а 

и,
 с

де
-

ла
в 

гл
уб

ок
ий

 в
до

х,
 н

ач
ин

ай
те

 п
ов

ор
ач

ив
ат

ь 
го

ло
ву

 
из

 с
то

ро
ны

 в
 с

то
ро

ну
, ч

то
бы

 за
кр

ыт
ые

 г
ла

за
 п

оп
е-

ре
ме

нн
о 

пр
ох

од
ил

и 
че

ре
з о

св
ещ

ен
ны

й 
и 

не
ос

ве
-

щ
ен

ны
й 

уч
ас

тк
и.

 

3.
 И

.п
. –

 в
ст

ан
ьт

е 
ли

цо
м 

к 
яр

ко
му

 с
ол

не
чн

ом
у 

св
ет

у,
 

гл
аз

а 
за

кр
ыт

ы
е.

 П
ов

ор
ач

ив
ай

те
 г

ол
ов

у 
и 

ко
рп

ус
 

вп
ра

во
-в

ле
во

, о
тр

ыв
ая

, д
ля

 о
бл

ег
че

ни
я 

эт
ог

о 
пр

о-
це

сс
а,

 п
ят

ки
 о

т 
зе

мл
и.

 

4.
 И

.п
. –

 п
ри

кр
ой

те
 о

ди
н 

гл
аз

 л
ад

он
ью

 т
ак

, ч
то

бы
  

ни
 о

ди
н 

лу
ч 

св
ет

а 
не

 м
ог

 п
ро

би
ть

ся
 с

кв
оз

ь 
не

е,
 

пр
ич

ем
 г

ла
з п

од
 л

ад
он

ью
 м

ог
 о

тк
ры

ва
ть

ся
. Д

ел
ай

те
 

по
во

ро
ты

, с
ко

ль
зя

 в
зг

ля
до

м 
не

пр
ик

ры
то

го
 л

ад
он

ью
 

гл
аз

а 
по

 зе
мл

е 
у 

св
ои

х 
но

г.
 З

ат
ем

, п
од

ня
в 

го
ло

ву
 и

 
ло

ко
ть

, п
ов

ор
ач

ив
ай

те
сь

 и
з с

то
ро

ны
 в

 с
то

ро
ну

 и
 

бы
ст

ро
 м

ор
га

йт
е,

 с
мо

тр
я 

пр
ям

о 
на

 с
ол

нц
е.

 

П
ов

ор
от

ы
 

Бо
ль

ш
ие

 п
ов

ор
от

ы
. 

  5–
6 

ра
з 

      5–
6 

ра
з 

    5–
6 

ра
з 

        

    П
оз

во
ля

йт
е 

со
лн

цу
 п

ро
хо

ди
ть

 м
им

о 
В

ас
. 

    П
ри

 э
то

м 
гл

аз
 д

ол
ж

ен
 н

еп
ре

ры
вн

о 
мо

рг
ат

ь.
 

Н
о 

не
 б

ол
ее

 2
–3

 с
 (!

). 
За

те
м 

от
ой

ди
те

 в
 т

ен
ь 

и 
пр

од
ел

ай
те

 п
ал

ьм
ин

г 
в 

2 
ра

за
 д

ол
ьш

е 
по

 
вр

ем
ен

и,
 ч

ем
 д

ел
ал

и 
со

ля
ри

за
ци

ю
. 

        В
о 

вр
ем

я 
по

во
ро

то
в 

ну
ж

но
 с

ле
ди

ть
 з

а 
те

м,
 

чт
об

ы
 г

ла
за

 б
ы

ли
 о

тк
ры

ты
 в

 м
ом

ен
т 

пр
о-

50 



51
 

С
од

ер
ж

ан
ие

 у
пр

аж
не

ни
я 

Д
оз

и-
ро

вк
а 

М
ет

од
ич

ес
ки

е 
ук

аз
ан

ия
 

1.
 И

.п
. –

 в
ст

ан
ьт

е 
ли

цо
м 

к 
ок

ну
 с

во
ей

 к
ом

на
ты

, р
ас

-
ст

ав
ив

 с
ту

пн
и 

но
г п

ри
бл

из
ит

ел
ьн

о 
на

 3
0 

см
. З

ат
ем

, 
пе

ре
но

ся
 в

ес
 т

ел
а 

на
 л

ев
ую

 н
ог

у,
 п

ов
ер

ни
те

 го
ло

ву
 

и 
пл

еч
и 

к 
ле

во
й 

ст
ен

е.
 П

ос
ле

 э
то

го
, п

ер
ен

ос
я 

ве
с 

те
ла

 н
а 

пр
ав

ую
 н

ог
у,

 п
ов

ер
ни

те
 г

ол
ов

у 
и 

пл
еч

и 
к 

пр
ав

ой
 с

те
не

. Ч
то

бы
 д

ос
ти

чь
 н

уж
но

й 
ст

еп
ен

и 
ра

с-
сл

аб
ле

ни
я,

 н
уж

но
 д

ел
ат

ь 
60

–1
00

 п
ов

ор
от

ов
 к

аж
до

е 
ут

ро
 и

 в
еч

ер
 п

ер
ед

 с
но

м.
 

  П
ал

ьц
ев

ы
е 

по
во

ро
ты

. 
2.

 И
.п

. –
 п

ос
та

вь
те

 у
ка

за
те

ль
ны

й 
па

ле
ц 

ка
ко

й-
ни

бу
дь

 
ру

ки
 п

ер
ед

 с
во

им
 н

ос
ом

. М
яг

ко
 п

ов
ор

ач
ив

ай
те

 г
о-

ло
ву

 и
з с

то
ро

ны
 в

 с
то

ро
ну

, с
мо

тр
я 

пр
и 

эт
ом

 м
им

о 
па

ль
ца

, а
 н

е 
на

 н
ег

о.
 В

ам
 п

ок
аж

ет
ся

, ч
то

 п
ал

ец
 д

ви
-

га
ет

ся
. 

 60
–1

00
 

по
вт

ор
. 

        10
–2

0 
ми

н 

хо
ж

де
ни

я 
ми

мо
 о

ко
н,

 ч
то

бы
 В

ы
 в

ид
ел

и,
 к

ак
 

ок
на

 «
пл

ы
ву

т»
 м

им
о 

В
ас

. Э
то

 у
пр

аж
не

ни
е 

ра
сс

ла
бл

яе
т 

гл
аз

а,
 п

ри
во

ди
т 

их
 в

 д
ви

ж
ен

ие
 

и 
ли

кв
ид

ир
уе

т 
пр

ив
ы

чк
у 

пр
ис

та
ль

но
го

 р
ас

-
см

ат
ри

ва
ни

я 
об

ъе
кт

ов
. 

О
че

нь
 б

ыс
тр

о 
ощ

ущ
ен

ия
 д

ви
ж

ен
ия

 п
ал

ьц
а 

мо
ж

но
 д

об
ит

ьс
я,

 е
сл

и 
В

ы
 з

ак
ро

ет
е 

гл
аз

а 
и 

бу
де

те
 

де
ла

ть
 

по
во

ро
ты

 
та

ки
м 

об
ра

зо
м,

 
чт

об
ы 

ко
нч

ик
 

но
са

 
ка

ж
ды

й 
ра

з 
ка

са
лс

я 
па

ль
ца

 в
о 

вр
ем

я 
пр

ох
ож

де
ни

я 
ми

мо
 н

ег
о.

 
 С

де
ла

йт
е 

эт
и 

по
во

ро
ты

 2
0–

30
 р

аз
, н

е 
за

бы
-

ва
я 

пр
и 

эт
ом

 о
 д

ых
ан

ии
. Э

ти
 п

ов
ор

от
ы

 о
б-

ла
да

ю
т 

сн
им

аю
щ

им
 б

ол
ь 

эф
фе

кт
ом

. Е
сл

и 
у 

В
ас

 п
оя

ви
ла

сь
 г

ол
ов

на
я 

бо
ль

, т
о 

пр
од

ел
ай

те
 

эт
и 

по
во

ро
ты

 в
 т

еч
ен

ие
 2

0–
30

 м
ин

, ч
ер

ед
уя

 
по

во
ро

ты
 с

 о
тк

ры
ты

ми
 г

ла
за

ми
. 

С
де

ла
йт

е 
по

сл
е 

эт
ог

о 
па

ль
ми

нг
 и

 В
ам

 с
та

не
т 

ле
гч

е.
 

II
I З

ак
лю

чи
те

ль
на

я 
ча

ст
ь 

У
пр

аж
не

ни
я 

на
 д

ых
ан

ие
 

5 
ми

н 
И

зм
ер

ит
ь 

пу
ль

с 
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