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Введение

Дисциплина «Адаптивная физическая культура» является компонентом общей культуры,
психофизического становления и профессиональной подготовки студента в течение всего
периода обучения, в соответствии с требованиями государственных образовательных
стандартов по направлениям подготовки бакалавриата и специальностям  высшего
образования и входит в обязательную программу лиц с ограниченными возможностями
здоровья. Основной целью дисциплины «Адаптивная физическая культура» для студентов,
имеющих ограничения здоровья является формирование физической культуры личности,
повышение уровня физической подготовленности и работоспособности, профессионально-
прикладной подготовки к будущей профессиональной деятельности. Главной задачей является
развитие и совершенствование двигательных (физических) способностей и физических
качеств с применением средств и методов физической культуры, не имеющих
противопоказаний для применения на практических занятиях в специальной медицинской
группе.

К занятиям по адаптивной физической культуре  допускаются студенты 1-3 курсов очной
формы обучения, имеющие ограничения в состоянии здоровья, обучающиеся в Университете,
при наличии заключения ВКК о допуске к практическим занятиям по физической культуре.
Базой для формирования объёма физической культуры для студентов, имеющих ограничения в
состоянии здоровья, является учебная программа по дисциплине «Адаптивная физическая
культура», разработанная на кафедре физического воспитания и здорового образа жизни РАУ
по профилям подготовки бакалавров в Университете. Общее руководство и организация
проведения учебных занятий осуществляет кафедра физического воспитания.
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1. Сокращения и определения

В программе используются следующие сокращения и определения:

 ВКК-врачебно-консультативная комиссия,
 ЛФК- лечебная физическая культура,
 АФК – адаптивная физическая культура.

2. Механизм реализации порядка и объёма физической подготовки

Дисциплина «Адаптивная физическая культура» реализуются в объеме 72 академических
часа (2 зачетные единицы) по очной форме обучения. Учебные занятия проводятся согласно
расписанию занятий в специальной медицинской группе. Расписание формируется в каждом
семестре учебного года на 1-3 курсе обучения. Студентам с ограниченными возможностями
здоровья устанавливается особый порядок проведения занятий с учетом состояния их здоровья.
Особый порядок освоения дисциплины «Адаптивная физическая культура» устанавливается на
основании соблюдения принципов здоровьесбережения и адаптивной физической культуры.

2.1 Занятия для студентов, освобожденных от практических занятий, проводятся в виде
лекционных занятий, посвященные поддерживанию здоровья и здорового образа жизни.

2.2 Во время проведения практических занятий студенты должны соблюдать следующие
правила:

а) выполнять физическую нагрузку по заданию преподавателя, согласно индивидуальной
программе, под контролем показателей физического развития, физической подготовленности и
функционального состояния основных физиологических систем организма,

б) не использовать средства и методы физической культуры, противопоказанные при
основном и сопутствующих заболеваниях,

в) не нарушать дозировку физической нагрузки во время организованных групповых
занятий,

г) использовать во время практических занятий только разрешённые и рекомендованные
специалистами средства и методы физической культуры,

д) не нарушать правила поведения и технику безопасности во время проведения
практических занятий.

3. Цели и задачи программы

Программа «Адаптивная физическая культура» направлена на коррекцию физического
развития студентов с ограниченными возможностями здоровья, реабилитацию двигательных
функций организма.

3.1 Цель программы:
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3.1.1.Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.
3.1.2.Обеспечение развития и тренировки всех систем и функций организма студентов через

оптимальные физические нагрузки
3.1.3. Формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков
3.1.4. Воспитание бережного отношения к своему здоровью, формирование потребности в

систематических занятиях физическими упражнениями, устойчивой мотивации к здоровому
образу жизни.

3.2 Задачи программы

3.2.1. Образовательные задачи:
-Освоение системы знаний, необходимой для сознательного освоения двигательных

умений и навыков.
-Формирование и развитие жизненно необходимых двигательных умений и навыков.

- Обучение технике правильного выполнения физических упражнений.
- Формирование навыка ориентировки в схеме собственного тела, в пространстве.

3.2.1 Развивающие задачи:
-Развитие двигательных качеств (быстроты, ловкости, гибкости, выносливости,
точности движений, мышечной силы, двигательной реакции).

-Формирование и совершенствование двигательных навыков прикладного характера.
3.2.2 Оздоровительные и коррекционные задачи:

-Укрепление и сохранение здоровья, закаливание организма учащихся.
-Активизация защитных сил организма студентов.
-Повышение физиологической активности органов и систем организма.
-Укрепление и развитие сердечнососудистой и дыхательной системы.
-Коррекция нарушений опорно-двигательного аппарата (нарушение осанки,
сколиозы, плоскостопия).

3.2.3. Воспитательные задачи:
-Воспитание чувства внутренней свободы, уверенности в себе, своих силах и
возможностях.
-Воспитание нравственных и морально-волевых качеств и навыков осознанного
отношения к самостоятельной деятельности, смелости, настойчивости.
-Воспитание устойчивого интереса к занятиям физическими упражнениями.
-Формирование у учащихся осознанного отношения к своему здоровью и
мотивации к здоровому образу жизни.

4. Формы и методы лечебной физкультуры

Система определенных физических упражнений является формой ЛФК: это лечебная
гимнастика, утренняя гигиеническая гимнастика, самостоятельные занятия студентов по
рекомендации инструктора, занятия на тренажерах, игры (волейбол, бадминтон, теннис), городки,
закаливание воздухом и водой. Занятия проводят групповыми (12 -15 человек) методами.

Каждое занятие строится по определенному плану и состоит из трех разделов:
подготовительный (вводный), основной и заключительный.

1.Вводный раздел предусматривает подготовку к выполнению специальных упражнений,
постепенно включает в нагрузку, длительность раздела занимает 10-20 % времени всего занятия.
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2.В основном разделе занятия решают задачи лечения и реабилитации и применяют
специальные упражнения в чередовании с общеукрепляющими, длительность раздела занимает
60-70 % времени всего занятия.

3. В заключительном разделе нагрузку постепенно снижают.
При применении ЛФК следует соблюдать принципы тренировки, учитывающие лечебные

и воспитательные задачи метода.
Индивидуализация в методике и дозировке с учетом особенностей заболевания и общего

состояния студента.
Умеренные, продолжительные или дробные нагрузки целесообразнее применять, чем

усиленные.
Соблюдение цикличности чередования упражнений с отдыхом.
Принцип всесторонности предусматривает воздействие на весь организм.

5. Содержание программы

5.1. Основы теоретических знаний

Среди теоретических знаний, предлагаемых в программе, можно выделить вопросы по истории
физической культуры и спорта, личной гигиене, основам организации и проведения
самостоятельных занятий физическими упражнениями. В свою очередь, материал по способам
двигательной деятельности предусматривает обучение студентов элементарным умениям
самостоятельно контролировать физическое развитие и физическую подготовленность, оказывать
доврачебную помощь при легких травмах. Овладение этими умениями соотносится в программе с
освоением студентами соответствующего содержания практических и теоретических разделов.

5.2. Средства АФК

Основными средствами АФК являются физические упражнения, используемые с лечебной
целью, и естественные факторы природы. Физические упражнения подразделяются на
общеукрепляющие и специальные. Общеукрепляющие упражнения направлены на оздоровление
и укрепление всего организма. Задача специальных упражнений - избирательное действие на ту
или иную часть опорно-двигателного аппарата. Нужно отметить, что одни и те же упражнения для
одного человека могут быть общеразвивающими, а для другого - специальными. кроме того, одни
и те же упражнения в зависимости от методики их применения могут способствовать решению
разных задач.

Физические упражнения (см. Приложение 1,2) применяемые  в АФК, делятся на
гимнастические, спортивно-прикладные и игры.

Для реализации программы будут использованы следующие группы упражнений:
 Гимнастические упражнения: оказывают действие не только на различные системы

организма, но и на отдельные мышечные группы, суставы.
 Корригирующие упражнения: применяют при некоторых заболеваниях повреждениях

опорно-двигательного аппарата. Задача корригирующей гимнастики - укрепление
ослабленных и растянутых мышц и расслабление контрагированных мышц, т. е.
восстановление нормальной мышечнойизотонии (например, при сколиозе, остеохондрозе
и др.(см. Приложение 6)).

 Коррекционные подвижные игры: элементы спортивных игр (выполнение
элементарных движений: подачи и передачи мяча в волейболе, отбивание мяча кулаком,
коленями, ногой в футболе, метание мяча на дальность и меткость и др.)
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 Дыхательные упражнения: болезни органов дыхания относят к наиболее частой
патологии. При этих заболеваниях не только развиваются соответствующие изменения в
дыхательных путях и легочной ткани, но и существенным образом изменяется функция
дыхания, а также наблюдаются нарушения деятельности других органов и систем. Всем
известно, что важным средством тренировки дыхательного аппарата являются
дыхательные упражнения. На занятиях адаптивной физической культуры, чтобы достичь
высокой эффективности и экономичности дыхательного аппарата при выполнении
упражнений, используется метод управления дыханием. Нужно, чтобы каждая фаза
дыхания (вдох или выдох) строго соответствовала определенной фазе движения. Задача
сложная, но необходимая. Под специальными навыками понимается:

5.2.1 умение управлять актами вдоха и выдоха по длительности и скорости их выполнения,
т.е. произвольно удлинять или укорачивать, ускорять или замедлять вдох и выдох;

5.2.2 хорошее владение навыком прерывистого дыхания;
5.2.3 умение задерживать дыхание на определенное время;
5.2.4 умение воспроизводить заданную величину жизненной емкости легких, т. е.
произвольно управлять объемом вдоха и выдоха;
5.2.5 владение навыками различных типов дыхания - грудным, брюшным или
диафрагмальным и смешанным. (см. Приложение 3)

 Упражнения на координацию; упражнения на координацию позволяют постепенно и
всесторонне подойти к вопросу освоения пространства и умения координировать свои
действия в этом пространстве. А тренировка сознания позволяет подготовить прочную
базу для изучения более сложных комплексов и медитативных упражнений. Кроме
общеоздоровительного эффекта, стимуляции деятельности нервной системы,
сохранения гибкости суставов и укрепления мышц, упражнения на равновесие и
координацию способствуют выработке устойчивости при опоре на малую площадь,
что невозможно без внутреннего спокойствия и сосредоточенности. (см. Приложение
4)

 Упражнения на мышцы брюшного пресса: сильные и хорошо развитые мышцы
живота имеют не только эстетическое значение. Слабые и дряблые мускулы не
выдерживают давления внутренних органов, особенно при натуживании, что приводит
к нарушению осанки. На животе легко откладывается жир, усугубляя все негативные
последствия, вызванные слабостью брюшной стенки. Тренированные же мышцы
обеспечивают фиксацию внутренних органов, правильную осанку, красивый внешний
вид, а также способствуют эффективному выполнению профессиональной
деятельности, связанной с физическими нагрузками. (см. Приложение 5)

 Упражнения на гибкость: «Запас гибкости», а точнее сказать, «резервная
растяжимость», позволяет в пределах соблюдаемой амплитуды движения свести к
минимуму сопротивление растягиваемых мышц, благодаря чему движения
выполняются без излишнего напряжения, более экономично. Кроме того, резервная
растяжимость служит гарантией против травм. Физиологическое значение упражнений
на растягивание заключается в том, что при достижении и удержании определенной
«растянутой» позы в мышцах активизируются процессы кровообращения и обмена
веществ. Упражнения на подвижность в суставах позволяют сделать мышцы более
эластичными и упругими, увеличивают мобильность суставов. Это способствует
повышению координации движений, увеличивает работоспособность мышц, улучшает
переносимость нагрузок и обеспечивает, как уже говорилось выше, профилактику
травматизма. Поскольку при растягивающих упражнениях улучшается
кровообращение мышц, данный вид упражнений является эффективным средством,
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ускоряющим процессы восстановления после объемных и скоростно-силовых
нагрузок, за счет удаления из организма продуктов метаболического обмена (шлаков).

6. Оборудования, применяемые  в АФК

1. Футбольные мячи
2. Волейбольные мячи
3. Гимнастические коврики
4. Гимнастические палки
5. Малый мяч
6. Фитбол (гимнастический мяч)
7. Гантели (2, 3, 4 кг)
8. Гриф и блины для штанги, крепления.
9. Спортивные тренажеры.

7. Порядок оценивания уровня физической подготовленности
обучающегося в период текущей и итоговой аттестации

В конце семестра студенты оцениваются согласно Положению о балльно-рейтинговой системе
студентов (100-балльной): аттестация определяется по следующим критериям:

- посещение занятий в полном объёме;
- положительная динамика показателей физической подготовленности (по выбору  3  из 5-ти

предложенных тестов и контрольных нормативов);
- в связи с установленной в нормативно-правовых документах обязанностью систематически

отслеживать динамику физического состояния студентов с ограниченными возможностями
здоровья, устанавливается форма контроля в виде зачёта по итогам учебного семестра;

- оценка модульной системы формируется следующим образом:

1. Посещаемость 10%
2. Знания, умения и навыки 50%

3.
Активность в учебном процессе (разработки, тесты, опрос, зачёт,
реферат (оценка), проведение практических занятий (оценка).

15%

4.
Индивидуальная работа (разработки, достижение информации и
выполнение других задач) и спортивные данные

25%

Всего 100%

Оценка по 100-балльной системе

Оценка Оценка буквами Рейтинговый балл
Отлично А+

А
95-100
90-94

Хорошо В+
В

85-89
80-84

Удовлетворительно С+
С

70-79
60-69
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 оценивание в контрольных нормативах и тестах проводится по шкалам
дифференцированных оценок для студентов специальной медицинской группы:

 Студент, набравший во время текущей и итоговой аттестации 60 баллов и выше, может
быть аттестован положительно (получает «зачтено» по предмету «Физическая
культура»).

 Студент должен выполнить все требования, качество которых оценивает
преподаватель.

 При недостаточном выполнении задач кредит не предусматривается. Студент может
дополнить во втором семестре.

 При недостаточном выполнении задач студент имеет возможность пересдать ту же
тему.

 При не выполнении любой из задач студент  не будет допущен к зачету.

8. Перечень противопоказаний

8.1 Общие противопоказания к назначению ЛФК:
 острые инфекционные и воспалительные заболевания с высокой температурой тела и

общей интоксикацией,
 острый период заболевания и его прогрессирующее течение,
 злокачественные новообразования до их радикального лечения, злокачественные

новообразования с метастазами,
 выраженная олигофрения (слабоумие) и психические заболевания с резко нарушенным

интеллектом,
 наличие инородного тела вблизи крупных сосудов и нервных стволов,
 острые нарушения коронарного и мозгового кровообращения,
 острые тромбозы и эмболии,
 нарастание сердечно-сосудистой недостаточности с декомпенсацией кровообращения и

дыхания,
 кровотечения,
 общее тяжелое состояние больного,
 значительно выраженный болевой синдром,
 отрицательная динамика ЭКГ, свидетельствующая об ухудшении коронарного

кровообращения,
 атриовентрикулярная блокада.

8.2 Временные противопоказания к назначению ЛФК:
 обострение хронических заболеваний,
 осложнение в течении заболевания,
 интеркурентные заболевания инфекционного или воспалительного характера,
 острые повреждения,
 появление признаков, свидетельствующих о прогрессировании заболевания и ухудшении

состояния больного,

Неудовлетворительно F
Fx

40-59
39-0

Зачтено S 60-100
не зачтено U > 60
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 сосудистый криз (гипертонический, гипотонический или при нормальном АД),
 нарушение ритма сердечных сокращений: синусовая тахикардия (свыше 100 уд./мин),

брадикардия (менее 50 уд./мин), приступ пароксизмальной или мерцательной аритмии,

экстрасистолы с частотой более чем 1:10.

9. Перечень информационно-методического обеспечения

Список использованных источников:
Печатные пособия:

1. Гончарова М.Н., Гринина А.В., Мирзоева И.И. Реабилитация детей с заболеваниями и
повреждениями опорно-двигательного аппарата. - Л.: «Медицина», 1974.
2. Лечебная физическая культура: Справочник / Под ред. Проф. В.А.Епифанова. М.: Медицина,
2004.
3. Литош Н.Л., Адаптивная физическая культура: Психолого-педагогическая характеристика
детей с нарушениями в развитии: Учебное пособие. - М.: СпортАкадемПресс, 2002.
4. Матвеев Л.П., Теория и методика физической культуры: Учеб. Для институтов физической
культуры. — М.: Физкультура и спорт, 1991.
5. С. М. Иванов - Врачебный контроль и лечебная физическая культура-Издательство
« Медицина», 1970.
6. О. Шейнберг, С. Покровский, М. Корхин - Лечебная физкультура на дому: книжное
издательство, Ставрополь- 1967
7. Физическая реабилитация. Учебник. Под ред. проф. С.Н. Попова. Издание второе.- Ростов-на-
Дону: «Феникс», 2004.

Видео-, аудиоматериалы:

https://www.youtube.com/watch?v=KiEusofADEU
https://www.youtube.com/watch?v=DrtupNRg3GA
https://www.youtube.com/watch?v=UwP7Mj0Phsg
https://www.youtube.com/watch?v=toDNwxQTSzI
https://www.youtube.com/watch?v=fKJPcEU6gKo
https://www.youtube.com/watch?v=HKryGxQjQa4
https://www.youtube.com/watch?v=ueP157AfXF4

Цифровые ресурсы:

http://fgos-ovz.herzen.spb.ru/?page_id=136
http://www.myshared.ru/slide/783729/
http://sport-dinsk.ru/programmy/61-rabochaya-programma-po-adaptivnoj-fizkulture
http://www.universalinternetlibrary.ru/book/14376/ogl.shtml
http://undersport.ru/fizkult/bodybuilding/29-shoulders.html
http://mirkrasoty.life/energeticheskaya-gimnastika-o-kotoroj-xodyat-legendy/
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Приложение 1

Примерный комплекс ЛФК 1

В упражнениях с 1 по 6 исходное положение (и.п.) - основная стойка (о.с.).
1. Попеременно поднимать руки с гантелями перед собой до уровня плеч.
2. Подъем рук через стороны вверх до уровня плеч.
3. Подъем рук через стороны вверх над головой.
4. При наклоне туловища вперед отводить руки в стороны.
5. В положении стоя попеременный жим гантелей.
6. Круговые движения руками с отягощением. Упражнение способствует хорошему развитию всех
головок дельтовидных мышц.
7. В положении сидя попеременный жим гантелей.
8. Лежа на животе на скамье, отведение рук с гантелями в стороны.
9. В положении лежа на боку отводить руку в сторону.
10. В положении лежа на боку на гимнастической (горизонтальной) скамье поднимать руку на
уровень плеча.
11. Лежа на скамье на животе, подъем рук вперед-вверх.
12. Лежа на скамье на груди, поднять гантели. Локти прижаты к бокам. Имитация гребли.
13. Из того же исходного положения поднять гантели на прямых руках, разводя их в стороны и
сводя лопатки, имитируя взмахи крыльями.
14. Круговые движения в локтевых суставах рук с гантелями.
15. Руки с гантелями над головой. Разводя руки вниз и в стороны, гантели опускаем за голову на
плечи.
16. С гантелями отведение рук в стороны, ладони направлены вперед от себя.
17. Для разгибателей рук — трицепсов. С гантелями разгибание рук в локтевом суставе вверх.
18. Для дельтовидных мышц, поднимающих руки в стороны. С гантелями разведение рук в
стороны. Руки поднимаются ладонями к низу.
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Приложение 2

Примерный комплекс ЛФК 2

ИП — сидя на стуле, руки на бедрах. Спокойное дыхание статического        характера (3-4
раза).
ИП — сидя, руки на коленях. Разгибание рук г лучезапястном суставе  (6-8 раз).
ИП.— сидя. Тыльное сгибание стоп в голеностопном суставе (6-8 раз).
ИП — сидя, руки опущены. Руки в стороны — вдох, опустить — выдох (4-5 раз).
ИП — то же. Выбрасывание прямых рук вперед, в стороны, опустить   (5-6 раз).
ИП — сидя. Поочередное поднимание бедер. Втягивать живот при приведении бедер (5-6
раз).
ИП — сидя. Отвести руки в стороны — вдох, опустить — выдох           (4-5 раз).
ИП — сидя, руки фиксированы на спинке стула. Прогибание спины, не отрывая рук. При
прогибании — вдох, при сгибании — выдох.
ИП — сидя, руками держаться за сиденье, ноги вытянуты. Разведение и сведение прямых
ног со скольжением стоп по полу (6-8 раз).
ИП — сидя, кисти рук на подбородке. Развести локти в сторону — вдох, привести плечи,
сдавить грудную клетку и слегка наклонить корпус— выдох (4-5 раз).
ИП — сидя, руки на бедрах, ноги расставлены на ширину плеч. Наклоны корпуса
поочередно вправо — влево на выдохе. При выпрямлении — вдох (3-4 раза).
ИП —-сидя, руки опущены, поднимание рук в стороны вверх — вдох, опускание —
выдох (3-4 раза).
ИП —сидя на стуле, руки на бедрах. Упражнение в поднимании, опускании, отведении
назад и приведении вперед плечевого пояса          (6 - 8 раз).
ИП — сидя на краю стула, руками держаться за сиденье. Имитация движений
велосипедиста со скольжением стоп по полу (10-12 раз).
ИП — сидя. Спокойное дыхание статического характера (3-4 раза).
ИП — сидя. Поднимание рук в стороны, вверх —вдох, опустить — выдох (3-5 раз).
ИП — сидя. Круговые движения в лучезапястных суставах (5-6 раз в обе стороны).
ИП — сидя. Перекатывание стоп с пальцев на пятку (5-6 раз).
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Приложение 3

Примерный комплекс дыхательных упражнений

1. Сделать полный выдох, набрать воздух медленно через нос, следя за тем, чтобы
передняя брюшная стенка все больше выдавалась вперед (набирать воздух свободно, не
напрягаясь). При этом диафрагма уплощается, увеличивая объем легких, грудная клетка
расширяется. Вдыхать и выдыхать плавно, избегая толчков.

2. Сделать выдох и, когда появится желание вдохнуть, с закрытым ртом сделать
глубокий, без напряжения вдох носом. Затем пауза (задержать грудную клетку в расширенном
состоянии). Сделать полный выдох, медленно и плавно выпуская воздух через нос. Пауза.

3. После выдоха начать дыхание через нос, следя, правильно ли работают диафрагма,
нижние ребра и мышцы живота, спокойны ли плечи. Выдержав паузу, начать постепенный,
плавный выдох через узкое отверстие, образованное губами. При этом должно возникнуть
ощущение, будто струя воздуха является продолжением воздушного потока, идущего от
диафрагмы. Необходимо следить за тем, чтобы не было напряжения в верхней части грудной
клетки и шее. При ощущении напряжения следует, расслабившись, медленно покачать головой
вправо-влево, вперед-назад, по кругу.

4. Исходное положение (далее – и. п.) – лежа на спине. По инструкции ребенок
медленно поднимает одну руку (правую, левую), ногу (левую, правую), затем две конечности
одновременно на вдохе и удерживает в поднятом положении во время паузы; медленно опускает
на выдохе; расслабляется во время паузы. После этого упражнение выполняется лежа на животе.

5. И. п. – сидя, спина прямая. Поднимать руки вверх над головой с вдохом и опускать
вниз перед собой с выдохом, немного сгибаясь при этом.
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Приложение 4

Упражнения на координацию
Упражнение 1. Пространство
И. П.- стоя на ноге, руки свободно опущены вниз. Вдох: приподнимаем не здоровую ногу,

одновременно руки сгибаются в локтях и кисти рук поднимаются на уровень груди.
Выдох: руки разводятся в стороны.
Упражнение 2. Равновесие
И. П.- то же. Вдох: занимаем первую позицию предыдущего упражнения. Выдох: корпус

наклоняется вперед, руки вытягиваются вперед.
Вдох: переход к прежней позиции (руки поставить на пол). Выдох: возвращение в исходное

положение. Затем упражнение повторяется с противоположной стороны.
Упражнение 3. Дуновение ветра
И. П.- то же. Выдох: руки производят круговое вращательное движение вправо-вверх-влево-

вниз, а затем вместе с правой ногой отводятся вправо, при этом нога полностью выпрямляется в
коленном суставе. Вдох: переход к прежней позиции. Выдох: возвращение в исходное положение.
Затем упражнение выполняется с противоположной стороны.

Упражнение 4. Полсвета
Особенностью данного упражнения является объединение трех предыдущих упражнений в

единое целое. Из исходного положения упражнения выполняются последовательно с общим
промежуточным положением. Упражнение можно выполнять несколько раз.

Упражнение 5. Палочник
1.И.П.-лечь на пол, поднять ногу и корпус вверх, упираясь руками в поясницу, а локти поставив

на пол. Подержать это положение, медленно считая до десяти, затем опустить корпус на пол.
2. Проделав то, что описано в варианте 1, удерживая корпус в вертикальном положении,

отпустить руки от поясницы и, положив их на пол, удерживать равновесие в таком положении.
Досчитав до десяти, опустить корпус на пол.

3. Проделав то, что написано в варианте 2, удерживая корпус в вертикальном положении,
поднять руки и расположить их вдоль корпуса и ног - в положение "руки по швам", удерживая
равновесие за счет опоры на шею и плечи. Стоять в таком положении, считая до десяти, затем
опустить корпус на пол.

Упражнение 6. Уголок
Сидя на стуле (спина прямая, шея выпрямлена, взгляд вперед), взяться руками за боковой край

сиденья (обеими руками), ноги поднять параллельно полу и, удерживая их в таком положении
сделать дыхательное упражнение

Упражнение 7. Журавль
Л. П.- стоя на ноге, руки разведены в стороны. Вдох: дыхание нижнее. На выдохе производим

медленный наклон вперед, стараясь наклониться как можно ниже. Движение вниз заканчивается
одновременно с выдохом. На вдохе - выпрямляемся и выходим в исходное положение.

Упражнение 8. Неваляшка
И. П.- сидя. Взять рукой наружный край стопы, и, удерживая равновесие, сидя на ягодицах,

отвести ногу в стороны, стараясь полностью разогнуть ногу в коленном суставе. При этом
необходимо стараться не заваливаться назад.

Упражнение выполняется от 3-4 до 10-12 раз, удерживая равновесие от 2-3 секунд до 10-15
секунд. Тип дыхания - нижнее.

Упражнение 9. Краб
И. П.- сидя и опираясь ногой и рукой об пол. Отрываем ягодицы от пола, оставаясь на трех

точках опоры, и удерживаем равновесие.
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Приложение 5

Упражнения для мышц пресса

Упражнение 1. Скручивание. Это упражнение для верхнего пресса выполняется в
положении лежа, при этом нога согнута в колене, локти разведены в стороны, а руки находятся за
шеей. Медленно поднимаем верхнюю часть туловища. Также медленно опускаемся в исходное
положение. Поясница должна плотно прижиматься к полу на протяжении всего упражнения.

Упражнение 2. Диагональное скручивание. В этом упражнении для косых мышц пресса
исходное положение будет таким же, как и в первом. Делать скручивание следует так, чтоб левым
локтем касаться правого колена, а правым тянуться ко второй ноге. Выполнять такие упражнения
для косых мышц пресса надо на каждую сторону по 10 раз в три подхода.

Упражнение 3. Обратное скручивание. Исходное положение – руки вдоль тела, лёжа на
спине. Напрячь мышцы пресса и поднять ногу. При достижении наибольшего возможного
напряжения брюшных мышц, очень медленно возвратиться в исходное положение. 12 повторов в
3 подхода.

Упражнение 4. Двойное скручивание. И.п. Лежа на спине, ногу согнуть под углом 45
градусов в колене, а руки за голову. Поднять ногу и голову, медленно двигать их друг другу
навстречу. Также медленно возвратиться в исходное положение. 15 раз в три подхода.

Упражнение 5. «Поднимаем ногу». Лежа на спине, ноги прямые, а руки находятся вдоль
туловища. Поднять прямую ногу таким образом, чтобы с туловищем они составляли прямой угол.
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Приложение 6

Упражнения для всех участков позвоночника

1. Упражнения для шейного отдела позвоночника.

Наклоняем подбородок вперед, к грудной клетке. Поначалу не слишком напрягаемся, пусть
подбородок скользит вниз легко. Постепенно усиливаем напряжение, попеременно чередуя его с
расслаблением.
Отклоняем голову назад, так, чтобы подбородок устремился вверх. Аналогично тянемся, чередуя
напряжение и расслабление.
Выполняем попеременные наклоны головы вправо и влево, стараясь дотянуться ухом до плеча.
Важно! Плечи остаются неподвижными.
Направьте подбородок вверх. Поверните голову из стороны в сторону. Не забывайте о легкости
выполнения упражнения, не нужно вкладывать в движения много усилий.
Аналогичное упражнение выполняем, направив подбородок вниз.
Скрутка для шеи. Начинаем взглядом двигаться вправо и постепенно поворачиваем голову в этом
направлении. Аналогично в другую сторону.
Завершаем гимнастику для шейного отдела, выполняя круговые движения головой. Делаем
упражнение медленно, аккуратно, несколько раз в каждом направлении.

2.Упражнения для грудного отдела позвоночника

Складываем руки «в замок» перед собой. Подбородок прижимаем к груди. Направляем плечи
вперед, навстречу друг другу. Поясница не двигается, спина прямая. Важно! Не задерживайте
дыхание.
Аналогичное упражнение, только руки сцеплены сзади. Плечи также двигаются назад, словно вы
хотите свести лопатки.
Двигаем плечами попеременно вверх и вниз, причем плечи должны двигаться в противоположных
направлениях. Напряжение чередуется с расслаблением. И не забывайте про настроение!
Опустите руки и потянитесь ими к полу. При этом таз как бы подтягивается вверх. Спина должна
быть прямой. Ненадолго зафиксируйте такое положение. Потом наоборот, потянитесь плечами
вверх, стараясь поднять их как можно выше.
Выполните плечами вращательные движения вперед и назад.
Разведите локти в стороны, кисти рук поместите на плечи. Начинаем движение взглядом в
сторону, потом поворачиваем шейный отдел, плечи и грудь (постепенно). Ноги при этом чуть
расставлены, бедра и область живота неподвижны. Повернитесь до упора и постарайтесь
продлить поворот еще хоть немного. После возвращаемся в исходное положение и начинаем
аналогичное движение в другую сторону.
Представьте, что вы пытаетесь обхватить руками что-то очень большое, широко разведите руки.
Склоните голову вперед, почувствуйте легкое напряжение. Теперь начинайте отводить руки
назад, голова и грудина тянется вверх.
Согните руку и заведите ее за голову, локоть должен быть направлен вверх. Смотрите также
вверх, спина ровная. Почувствуйте легкое растяжение, после этого поменяйте руки.
Повращайте плечами, стараясь добиться максимальной амплитуды.
Поместите кулаки на поясницу, в области почек. Сводите локти назад, выгибая вперед
позвоночник. Движения должны быть пружинящими.
Копчик подайте вперед, зафиксируйте такое положение. После этого прогните позвоночник.
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Ноги слегка расставлены, кисти на плечах. Выполняем повороты в стороны, начиная движения
взглядом и постепенно поворачивая все тело, включая живот. Таз остается неподвижным.

3.Упражнения для поясничного отдела позвоночника

Ноги необходимо расставить, колени слегка согнуть. Таз направлен вверх. Важно! Туловище
должно оставаться неподвижным. Выполняем движения, как будто тянетесь копчиком вверх, при
этом движения должно быть пружинистыми.
Спина прогибается назад, до ощущения легкого напряжения. Представьте, что вы тянетесь
копчиком к затылку. Чередуйте расслабление и напряжение.
Теперь постарайтесь максимально прогнуться в обратную сторону, также чередуя напряжение с
расслаблением.
Снова тянемся копчиком к затылку, но уже слегка согнув при этом ноги.
Выполняйте бедрами круговые движения в обе стороны попеременно. Представьте, что вы
танцуете, движения должны быть плавными. И помните об улыбке!
Поднимите руку вверх и постарайтесь дотянуться ею как можно выше. Пятки не отрываем от
пола. Аналогичное упражнение выполняем другой рукой.

4.Скрутки для позвоночника

Выполняем повороты в стороны, начиная движение взглядом. Все делаем так, как уже описано
выше, но теперь поворачиваем и таз, и ноги.
Поместите кисти рук на предплечья, туловище наклоните в сторону. После этого сделайте
поворот туловищем до упора. Взгляд должен быть направлен вверх. Аналогичное упражнение
проделывается в обратную сторону.
Проделываем первое упражнение их этой группы, но слегка усложняем его. Для этого отклоняем
спину назад и помещаем руки на плечи. Заканчиваем поворот на бедрах, ноги остаются
неподвижными. Уче
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