КОМПЛЕКСЫ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ ПРИ НАИБОЛЕЕ РАСПРОСТРАНЕННЫХ
ЗАБОЛЕВАНИЯХ СТУДЕНТОВ СМГ

3.1.	Комплексы физических упражнений при сердечно- сосудистых заболеваниях
1.	И.п. – о.с., руки вперед, в стороны–вдох, опустить–выдох.
2.	И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, круговые движения руками.
3.	И.п. – о.с., согнуть ногу, руками поднять ее к груди, вернуться
в и.п.
То же другой ногой.
[bookmark: _GoBack]4.	И.п. – упор присев. Выпрямляя ноги, встать, руки вверх, пря-
мую ногу отвести назад, прогнуться.
1. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения туловищем.
2. И.п. – выпад правой ногой вперед. Пружинистые приседания, на каждый четвертый счет поворот кругом.
3. И.п. – стойка ноги врозь. Сделать вдох–отвести правую руку и правую ногу в сторону и держать так 2 секунды. Выдох–вернуться в исходное положение. Выполнить попеременно в каждую сторону по 3-4 раза.

4. И.п. – стойка ноги врозь. Круговые движения плечами вперед- назад. Выполнить по 6-8раз.
5. И.п. – о.с., выполнять одновременные широкие круговые движения руками, сначала по часовой стрелке, затем–против. Дыха- ние произвольное. Выполнить по 3-5 раз в каждую сторону.
6. И.п. – стойка ноги врозь, руки сцеплены «в замок». Поднять руки ладонями вверх, правую ногу отставить назад на носок–вдох. Вернуться в исходное положение–выдох. Повторить то же самое с другой ногой. Выполнить 6-8 раз каждой ногой.
7. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Выполнять круговые движения туловища в одну и в другую стороны. Сделать по 5-10 раз в каждую сторону.

8. И.п. – стойка ноги врозь, руки внизу. Присесть, вытянуть ру- ки вперед – выдох. Вернуться в исходное положение – вдох. Сделать 10 приседаний.
9. И.п. – о.с., выполнять свободную ходьбу на месте, затем пе- рейти на ходьбу на носках и, в заключение, с высоким подниманием колена. Выполнять 30-60 секунд.
10. И.п. – лежа на спине, поднять прямые ноги, носками потя- нуться к голове, опустить.
11. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты, стопы на полу. Понять таз, держать по 2-3 с, опустить.
12. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища: перейти в поло- жение сидя, наклониться вперед, затем лечь на спину.
13. И.п. – лежа на спине, руки лежат вдоль туловища. Поднять дугами руки вверх – вдох, опустить руки через стороны вниз – выдох. Повторить 4-6 раз.

14. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять согну- тые в коленях ноги–выдох, ноги выпрямить и опустить – вдох. Повто- рить 4-6 раз.
15. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты, ладони на животе. На вдохе округлить живот, на выдохе втянуть. Повторить 3-4 раза.
16. И.п. – лежа на животе, кисти под подбородком, локти в сто- роны. Поднять одновременно левую прямую ногу, плечевой пояс, кис-

ти к плечам, свести лопатки, то же с правой ногой. Повторить 6-8 раз.
17. И.п. – лежа на животе, кисти рук на полу возле плеч; разгибая руки поднять голову и плечи, выполнить три хлопка, вернуться в и.п.
18. И.п. – лежа на животе, кисти рук на полу возле плеч; разги- бая руки поднять голову и плечи, выполнить три хлопка, вернуться в и.п.

19. И.п. – лежа на левом боку. Махи правой ногой в сторону (12- 15 раз), то же на другом боку.
20. И.п. – стоя на коленях. Руки вверх, голову назад –вдох,
сесть на пятки, руки вниз и отвести назад – выдох.
21. И.п. – то же. Сесть на пол сбоку, встать на колени, сесть в другую сторону.
22. И.п. – лежа на спине. Выполнять отведение и приведение поднятой ноги. Дыхание произвольное. Выполнить каждой ногой по 3-5 раз.
23. И.п. – лежа на спине. Выполнять движения ногами, имити- рующие езду на велосипеде. Дыхание произвольное. Выполнять
20-30 секунд.
24. И.п. – лежа на спине. Перейти в положение сидя сначала с помощью, а затем без помощи рук. Повторить 4-6 раз.

25. И.п. – сидя на стуле, ноги вместе, руки опущены вниз. Попе- ременно поднимать руки вверх. Руку поднять вверх – вдох, опустить вниз – выдох. Повторить 5-6 раз каждой рукой.
26. И.п. – сидя на стуле, ноги вместе, руки максимально согнуты в локтевых суставах на ширине плеч. Выполнять круговые движения локтями 5-6 раз по часовой стрелке и столько же против часовой стрелки.
27. И.п. – сидя на стуле, ноги вместе, руки разведены в стороны. Сделать вдох – согнуть левую ногу в колене и, помогая руками, при- жать ее к груди и животу. Затем сделать выдох–опустить ногу, руки развести в стороны. Затем тоже повторить другой ногой. Выполнить по 3-5 раз каждой ногой.
28. И.п. – сидя на стуле, ноги на ширине плеч, руки на поясе. 

29. Сделать вдох – туловище наклонить в сторону, выдох – вернуться в исходное положение. Повторить по 3-5 раз в каждую сторону.
30. И.п. – сидя на стуле, ноги на ширине плеч, руки в стороны. Сделать вдох – руки поднять вверх и наклонить туловище вперед к коленям, при этом держа голову прямо. Выдох – вернуться в исходное положение. Выполнить 3-4 раза.

3.2 Комплекс упражнений при гипертонической болезни первой стадии:
1. И.п. – стоя, в руках палка, взяться за концы палки. Поднять

руки вперед и вверх, ногу назад на носок – сделать вдох, вернуться в и. п. – выдох. Сделать то же – другой ногой. Выполнить 6-8 раз.
2. И.п. – то же. Руки поднять вверх, левую ногу в сторону на но- сок, наклон туловища влево – сделать выдох, вернуться в и. п. – вдох. Сделать то же в правую сторону. Повторить 6-8 раз.
3. И.п. – то же, ноги врозь. Руки влево, поднимая левый конец палки вверх, затем сделать то же вправо. Повторить 8-10 раз в каждую сторону.

4. И.п. – то же. Сделать поворот туловища влево, палку отвести влево на высоте плеч – выдох, вернуться в и. п. – вдох. То же повто- рить в правую сторону. Выполнить 6-8 раз.
5. И.п. – то же. Сделать выпад вправо, палку отвести вправо – выдох, вернуться в и. п. – вдох. То же повторить в другую сторону. Выполнить 6-8 раз.
6. И.п. – то же, руки с палкой вперед. Коленом левой ноги дос- тать палку – сделать выдох, вернуться в и. п. –вдох. Повторить 6-10 раз.
7. И.п. – стоя, палка сзади, взяться за ее концы. Поднимаясь на носки, прогнуться, палку отвести назад – сделать вдох, вернуться в и.п. – выдох. Повторить 4-6 раз.

8. И.п. – стоя, палка стоит вертикально, упираясь в пол, руки на ее верхнем конце. Поднимаясь на носки – сделать вдох, затем присед, колени развести в стороны – выдох. Повторить 6-8 раз.
9. И.п. – стоя, в руках палка, взяться за концы палки. Палку под- нять вверх, за голову, на спину – сделать вдох, затем палку вверх, вернуться в и. п. – выдох. Повторить 6-10 раз.
10. И.п. – основная стойка. Выполнять поочередное потряхива- ние ногами с расслаблением мышц. Повторить 6-8 раз.
11. Тихий бег в течение 1–3 минут, затем спокойная ходьба
1-2 минуты.
12. И.п. – основная стойка. Развести руки в стороны – сделать вдох, вернуться в и. п. – выдох. Повторить 4-6 раз.
13. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Сделать наклон впе- ред – выдох, вернуться в и. п. – вдох. Повторить 4-6 раз.
14. И.п. – сидя. Выполнять встряхивание ногами с расслаблени- ем мышц. Повторить 6-10 раз.

15. И.п. – то же. Сделать поворот головы в сторону – вдох, вер- нуться в и. п. – выдох. То же выполнить в другую сторону. Повторить 3-4 раза в каждую сторону.
16. И.п. – сидя на краю стула, облокотившись на спинку, ноги выпрямлены вперед, правая рука на груди, левая на животе. Выпол- нять диафрагмально-грудное дыхание 4-5 раз.
17. И.п. – сидя. Напрягая мышцы, руки вытянуть вперед,

уменьшая напряжение мышц, выполнить небольшой полунаклон ту- ловища вперед. Затем, расслабляя мышцы рук, «уронить» руки и дать им непроизвольно покачаться. Повторить 6-8 раз.
18. И.п. – то же. Положить руки к плечам, сблизить лопатки, на- прягая мышцы рук, плечевого пояса и спины, уменьшить напряжение мышц с небольшим полунаклоном туловища вперед. Затем, расслабляя мышцы спины и рук, опустить руки в упор предплечьями на бедра.

19. И.п. – лежа на спине, правая рука на груди, левая на животе. Выполнять диафрагмально-грудное дыхание. 4-5 раз.
20. И.п. – стоя. Сохранять равновесие на одной ноге, другую со- гнуть в тазобедренном и коленном суставах, руки вперед. Оставаться в таком положении 2-4 секунды. То же сделать на другой ноге. Повто- рить 3-4 раза.
21. С закрытыми глазами пройти 5 шагов, повернуться кругом, вернуться на прежнее место. Повторить 3-4 раза.
22. И.п. – стоя. Выполнять поочередное расслабление мышц рук и ног. Сделать 3-4 раза.
23. И.п. – то же. Развести руки в стороны – сделать вдох, вер- нуться в и. п. – выдох. Повторить 3-4 раза.


Упражнения при гипертонической болезни второй стадии:
1. И.п. – сидя на стуле. Развести руки в стороны – сделать вдох, вернуться в и.п. – выдох. Повторить 4-5 раз.
2. И.п. – то же, руки к плечам, локти в стороны. Выполнять вращение рук в плечевых суставах в разные стороны. Дыхание произ- вольное. Повторить 12-16 раз.
3. И.п. – сидя на стуле, ноги выпрямлены вперед, пятки на полу. Выполнять вращение стоп 6-8 раз в каждую сторону. Дыхание произ- вольное.
4. И.п. – сидя на стуле. Поворот туловища вправо, правую руку в сторону, левой рукой коснуться спинки стула справа – сделать вы- дох, вернуться в и.п. – вдох. То же повторить в другую сторону. Вы- полнить по 4-6 раз в каждую сторону.
5. И.п. – то же. Правая нога выпрямлена вперед, левая согнута в коленном суставе. Смена положения ног 8-12 раз. Дыхание произ- вольное.

6. И.п. – сидя на краю стула, облокотившись на спинку, ноги выпрямлены вперед, правая рука на груди, левая на животе. Выпол- нять диафрагмально-грудное дыхание 3-4 раза.
7. Ходьба обычная и с высоким подниманием коленей,
1-1,5 мин.
8. И.п. – основная стойка. Выполнять расслабленное потряхива- ние мышц ног. Сделать 2-3 раза каждой ногой.

9. И.п. – то же. Поднимание на носки, руки скользят по тулови- щу к подмышечным впадинам – вдох, и. п. – выдох.
10. И.п. – широкая стойка ноги врозь, руки на пояс. Перенести тяжесть тела на одну ногу, сгибая ее в коленном суставе, одноимен- ную руку отвести в сторону – сделать вдох, вернуться в и. п. – выдох. Выполнить 4-6 раз в каждую сторону.

11. И.п. – то же. Наклон вправо, левую руку за голову – сделать вдох, вернуться в и. п. – выдох. Выполнить 4-6 раз в каждую сторону.
12. И.п. – стоя, одной рукой держась за спинку стула. Выпол- нять махи ногой вперед-назад с расслаблением мышц ноги. Сделать 5-8 раз каждой ногой.
13. Ходьба 1-1,5 минуты.
14. И.п. – лежа на спине с высоким изголовьем, правая рука на груди, левая на животе. Выполнять диафрагмально-грудное дыхание 3-4 раза.
15. И.п. – лежа на спине. Согнуть ногу в коленном суставе и подтянуть колено к животу – сделать выдох, вернуться в и.п. – вдох. Сделать 8-10 раз каждой ногой.
16. И.п. – то же. Выполнять сгибание рук в локтевых суставах, с одновременным сжиманием пальцев в кулак и сгибанием стоп – сде- лать вдох, вернуться в и.п. – выдох. Повторить 8-12 раз.

17. И.п. – то же. Выполнять поочередное поднимание ног. По- вторить 6-8 раз каждой ногой. Дыхание произвольное.
18. И.п. – то же, ноги согнуты в коленных и тазобедренных сус- тавах с опорой стопами. Выполнять расслабленное потряхивание мышцами ног 20-30 секунд.
19. И.п. – лежа на спине. Выполнять приподнимание и отведение ноги в сторону. Сделать 6-8 раз каждой ногой. Дыхание произвольное.
20. И.п. – лежа на спине. 1 – правую руку на пояс, левую – к плечу, 2 – вернуться в и. п., 3 – левую руку на пояс, правую – к плечу, 4 – вернуться в и.п., 5 – правую руку на пояс, левую ногу согнуть, 6 – вернуться в и.п., 7 – левую руку на пояс, правую ногу согнуть, 8 – вернуться в и.п.. Повторить 4-5 раз.
21. И.п. – то же. Закрыть глаза, расслабить мышцы правой руки, затем левой руки. Выполнять 1-2 минуты.


3.3 [bookmark: _TOC_250006]Примерный комплекс упражнений, применяемых при заболеваниях органов дыхания
1. И.п.– лежа на спине (сидя, стоя), сделать глубокий вдох и продолжительный выдох.
2. И.п.– то же. Сделать вдох на 4 счета и выдох на 4 счета.
3. И.п. – то же. Повернуть кисти рук наружу с небольшим отве- дением плеч и рук в стороны, вернуться в и.п.
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4. И.п. – сидя (стоя), прямые руки сзади, кисти в замок. Скользя по туловищу вниз, развернуть плечи – глубокий вдох, вернуться
в и.п. – выдох.
5. И.п. – сидя, руки на пояс. Отвести локти назад – вдох, вер- нуться в и.п. – выдох.
6. И.п. – сидя (стоя), кисти на шее. Отвести локти назад – вдох, вернуться в и.п. – выдох.

7. И.п. – лежа на спине (сидя, стоя). Дугами наружу руки вверх –
вдох, вернуться в и.п. – выдох.
8. И.п. – то же, руки вперед, кисти соединены тыльной сторо- ной. Руки стороны – вдох, вернуться в и.п. – выдох.
9. И.п. – сидя (стоя), кисти к плечам. Отвести сначала правый, а затем левый локоть в сторону – вдох; правый, затем левый вперед – выдох.
10. И.п. – о.с., руки вверх, в стороны, назад прогнуться – вдох, вернуться в и.п. – выдох.
11. И.п. – стоя, руки вперед. Медленно отвести руки в стороны – назад, голову назад – вдох, затем скрестить руки на груди и накло- ниться вперед – выдох.

12. И.п. – о.с. Дугами наружу руки медленно поднять вверх, смотреть на кисти – вдох, опустить руки, наклонить туловище – вы- дох. Можно выполнять с задержкой дыхания, особенно при бронхи- альной астме.
13. И.п. – стоя (сидя). Разводя руки в стороны на 4 счета, сде- лать вдох, затем4 счета – пауза, опуская руки – выдох на 4 счета и вновь пауза на 4 счета.
14. И.п. – лежа на спине или стоя, кисти рук положить на живот. Сделать вдох на 3-4 счета, поднимая брюшную стенку, затем выдох, втягивая ее.
15. И.п. – стоя или лежа на спине. Сделать неглубокий вдох и, не выдыхая, производить выпячивание и втягивание брюшной стенки.
16. Медленный бег – эффективное дыхательное упражнение, при котором вдох и выдох выполняются на 4– 6 шагов.
Данное упражнение повторять 6-8 раз, чередовать с общеразви- вающими упражнениями.

 «Массаж» легких и органов брюшной по- лости выполняется при упражнениях 15, 16. Дыхательные упражнения необходимо выполнять ежедневно и включать во все виды занятий физическими упражнениями.

Элементы дыхательной гимнастики для восстановления носо- вого дыхания:
1. Глубокий вдох-выдох через нос с произношением звука «м» (рот плотно закрыт).
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2. Выдох через нос короткими толчками (рот плотно закрыт).
3. Выдох поочередно через левую и правую ноздрю (другая прижата пальцами, рот закрыт).
4. Нос зажат пальцами – задержка дыхания под счет до 8-10 раз. Выдохнуть через нос. Полный вдох через рот.
5. Положить на ладонь легкую бумажку, сдувать ее, делая выдох поочередно левой и правой ноздрей (рот плотно закрыт, одна ноздря прижата пальцем).


Упражнения, закаливающие носовое дыхание:
1. Сделать 10 вдохов – выдохов через правую и левую ноздрю
(по 4-6 с), поочередно закрывая их большим и указательным пальцем.
2. На вдохе оказать сопротивление воздуху, надавливая на кры- лья носа. Во время продолжительного выдоха такое сопротивление должно быть переменным (постукивая пальцами по крыльям носа).
3. Исключить дыхание ртом, подняв кончик языка к твердому небу. При этом вдох и выдох осуществляются через нос.
4. Сделать спокойный вдох, на выдохе, одновременно с посту- киванием по крыльям носа, произносить слоги «БА, БО, БУ».


Упражнения с мячом, применяемые при бронхолегочной пато- логии:
1. И.п. – глубокий присед, мяч в руках на полу. 1-2 – встать, поднять мяч над головой, правую ногу назад на носок, потянуться– вдох; 3-4–и.п. – выдох. То же другой ногой.
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны, мяч в правой руке. 1– поворот туловища направо, левую руку вперед, мяч в левую– выдох; поворот в и.п. – вдох; 3-4– то же в другую сторону.
3. И.п. – о.с., мяч в руках внизу. 1-3 – наклониться вперед и про- катить мяч по полу вокруг ног – выдох; 4 – взять мяч, вернуться в и.п.– вдох.
4. И.п. – о.с., мяч в руках внизу. 1-2 – мяч дугой влево-вверх – вдох, наклон вправо, правую ногу в сторону на носок – выдох; 3 – вы- прямиться, приставить правую ногу, мяч над головой – вдох; 4 – мяч дугой влево-вниз – выдох. То же в другую сторону.
5. И.п. – о.с., (ноги врозь), мяч в руках внизу. Выполнить бросок мяча вверх, быстро присесть, встать и, не давая ему упасть на пол, поймать двумя руками.
6. И.п. – сед на пятках с небольшим наклоном вперед, мяч за го- ловой. 1 – выпрямляя правую ногу в сторону на носок, руки вверх, на- клон вправо – вдох; 2 – и.п.; 3-4– то же в другую сторону.
7. И.п. – сидя, мяч на полу у колена справа. Слегка сгибая ноги, толкнуть мяч рукой, прокатить его под ногами. То же в другую сторону.

8. И.п. – стойка на коленях, мяч в руках. 1 – руки вверх–вдох; 2– садясь на пятки и поворачивая туловище направо, опустить мяч и кос- нуться им пола у правого носка – выдох; 3 – стойка на коленях, руки вверх – вдох; 4 – и.п. – выдох. То же в другую сторону.
9. И.п. – стойка на коленях. 1 – руки на живот –вдох; 2 – руки в стороны – выдох; 3– руки вверх – вдох; 4– и.п. – выдох.

3.4 [bookmark: _TOC_250005]Комплекс упражнений для студентов со сколиозом
1. И.п. – лежа на животе, руки вверх, чуть шире плеч. 1-6 –
сильно потянуться, 7-8 – расслабиться. Выполнять 6 раз.
2. И.п. – лежа на животе, руки под подбородок, локти в стороны.
1 – поднять правую ногу, туловище, кисти к плечам, свести лопатки,
2 – и.п., 3-4 – тоже с другой ноги. Выполнять 6раз.
3. И.п. – то же. 1-2 – поднять ноги, туловище, кисти к плечам, свести лопатки, 3-4 – и.п. Выполнять 6-8раз.
4. И.п. – лежа на животе, руки вверх. 1 – поднять ноги, 2 – раз- вести в стороны,3 – соединить, 4 – и.п. Выполнять 6-8раз.
5. И.п. – лежа на животе, руки вверх, чуть шире плеч. 1 – под- нять руки, плечи, голову, ноги, 2-3- тянуться, 4 – и.п. Выполнять
6-8 раз.
6. И.п. – лежа на животе, руки под подбородком, кулак на кулак. 1-2 –глубокий вдох носом, 3-6 – выдох ртом, сложив губы трубочкой. Выполнять3-4раза.
7. И.п. – лежа на животе, прямые руки вверху: 1– подъем правой ноги и левой руки; 2– и.п. 3– подъем левой ноги и правой руки; 4– и.п.
8. И.п. – лежа на животе, прямые руки вверху. Прогнувшись, подъем одновременно двух рук, ноги лежат на полу.
9. И.п. – лежа на животе, подбородок на тыльной поверхности кистей, положенных друг на друга. Подъем прямых ног вверх про- гнувшись.
10. И.п. – лежа на животе, руки прямые вверху. Прогнувшись, подъем одновременно двух рук и двух ног.
11. И.п. – лежа на животе, руки прямые вверху. Прогнувшись соединить две руки за спиной.
12. И.п. – то же. Поочередное поднимание прямых ног, не под- нимая таза от пола.
13. И.п. – то же. Приподнимание обеих ног с удержанием их до
8-10 счетов.
14. И.п. – то же. Поднять прямые ноги, развести их, соединить и опустить в и.п.
15. И.п. – лежа на животе, руки за головой в замок. Прогнув- шись выполнять пружинистые движения корпуса вверх.
16. И.п. – лежа на животе, руки в стороны. Прогнувшись выпол-

нять круговые движения руками вперед, назад.
17. И.п. – лежа на животе. Приподнимая голову и плечи, мед- ленно перевести руки вверх, в стороны, к плечам.
18. И.п. – лежа на животе, подбородок на тыльной поверхности кистей, положенных друг на друга: 1 – поднять правую ногу; 2 – при- соединить левую; 3-6 – держать; 7 – опустить правую; 8 – опустить левую.
19. И.п. – лежа на животе, прямые руки вверху. Выполнение ру- ками и ногами движений как при плавании брассом.
20. И.п. – упор, стоя на коленях. Поднять правую руку вперед, левую ногу отвести назад, держать 8-10 счетов. То же выполнить, поднимая левую руку и отводя правую ногу назад.
21. И.п. – лежа на животе, упор на предплечьях. Опираясь на предплечья и пальцы ног, поднять туловище параллельно полу и дер- жать 8-10 счетов.
22. И.п. – лежа на спине, руки вверх, чуть шире плеч.1-6–сильно потянуться, 7-8 – расслабиться. Выполнять 6раз.
23. И.п. – лежа на спине, руки в стороны. 1 –поднять одну ногу на 45градусов, руки вперед, 2 – и.п., 3-4 – то же с другой ноги. Вы- полнять 6раз.

24. И.п. – лежа на спине, руки под головой, локти прижаты к по- лу. Имитация велосипедных движений ногами 15-20 раз. Дыхание не задерживать.
25. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты, ладони на животе. Сде- лать глубокий вдох носом, надувая живот, затем плавный выдох ртом, сложив губы трубочкой, втянуть живот. Ноги не выше 45 градусов над полом. Выполнять 3-4раза.
26. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 – поднять руки через стороны вверх, сделать глубокий вдох носом, 3-6 – опуская руки, продолжительный выдох с произношением Ф-Ф-Ф… Выпол- нять 3-4раза.
27. И.п. – лежа на спине, руки за головой. 1–поднять левую пря- мую ногу, 2 – поднять правую прямую ногу, 3 – опустить левую, 4 – опустить правую. Тоже, начиная с правой ноги. Выполнять 6-8раз.


Комплекс упражнений для укрепления мышц брюшного пресса:
1. И.п. – лежа на спине, руки за головой, ноги, согнутые в ко- ленных суставах стоят на полу. Частичный подъем корпуса.
2. И.п. – лежа на спине, руки вверху, ноги согнуты на полу. Полный подъем корпуса, руки вперед.
3. И.п. – лежа на спине, правая нога согнута, стоит на полу, ле- вая стопа на правом колене, правая рука за головой. Тянуться правым локтем к левому колену. То же в другую сторону.

4. И.п. – лежа на спине, ноги прямые, руки под ягодицы. Подъем прямых ног до угла 90°.
5. И.п. – лежа на спине, ноги прямые, руки под ягодицы. Подъем коленей к груди.
6. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты вверх, руки за головой. Частичный подъем корпуса.
7. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты вправо, руки за головой. Частичный подъем корпуса.
8. И.п. – лежа на спине, ноги прямые, руки вдоль корпуса. Под- тягивать колени и плечи одновременно.
9. И.п. – лежа на спине, ноги прямые вверх, руки под ягодицы. Отрывать таз от пола.
10. И.п. – лежа на спине, ноги прямые вверх, правая рука за го- ловой. Тянуться левой рукой к левой ноге, затем правой рукой к пра- вой ноге. Затем двумя руками к двум ногам.
11. И.п. – лежа на спине, ноги прямые вверх, руки за головой: 1–
сед в группировке; 2–и.п. (10-12 раз).
12. И.п. – лежа на спине, ноги согнуты, стопы на полу, руки за головой. Полный подъем корпуса с поворотом вправо, влево.

13. И.п. – упор сидя сзади, ноги вместе. Сгибая колени к груди –
выпрямлять поочередно вправо и влево (пола ногами не касаться).
14. И.п. – лежа на спине, ноги прямые, руки вверху. Выполнять
«Складной ножик».
15. И.п. – упор сидя сзади, ноги вместе. Работа прямых ног вверх, вниз – поочередно (ноги пола не касаются).
16. И.п. – упор сидя сзади, ноги прямые вверх. Выполнять
«ножницы» (ноги пола не касаются).
17. И.п. – упор сидя сзади, ноги вместе. Согнуть обе ноги, вы- прямить вверх, снова согнуть и медленно опустить в и.п.
18. И.п. – лежа на спине, руки за головой, поочередно сгибать и разгибать ноги («велосипед»).

Комплекс упражнений с гимнастической палкой:
1. И.п. – стойка, палка внизу: 1-2 – левую назад на носок, про- гнуться, палка вверх; 3-4– и.п.
2. И.п. – стойка, палка внизу: 1 – прямыми руками выполнить выкрут назад; 2 – и.п.
3. И.п. – стойка, палка на лопатках: 1 – палка вверх; 2. – и.п.
4. И.п. – стойка ноги врозь, палка вверх: 1-3 – наклоны тулови- ща вправо; 4 – и.п. Затем наклоны влево.
5. И.п. – стойка ноги врозь, палка вперед: 1-3 – повороты туло- вища вправо; 4– и.п. Затем повороты влево.
6. И.п. – стойка, палка внизу: 1-3 – наклоны вперед прогнув- шись, палка вперед; 4 – и.п.

7. И.п. – стойка ноги врозь, палка сзади на изгибах локтей. Кру- говые движения туловища: 1-4– вправо; 5-8– влево.
8. И.п. – стойка, палка перед грудью: 1 – прыжок в стойку ноги врозь, палка вверх; 2 – и.п.
9. И.п. – стойка ноги врозь, палка вперед хватом снизу. Бросить палку (невысоко) и поймать ее хватом сверху.
10. И.п. – о.с., палка внизу: 1 – наклон вперед, положить палку на пол; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклониться вперед, взять палку; 4 – и.п.
11. И.п. – стойка, палка вертикально стоит на полу, руки на пал- ке: 1-3 – прогнуть спину, повиснув на палке; 4 – округлить спину.
12. И.п. – стойка ноги врозь, палка за плечами, полный присед, пятки от пола не поднимать.
13. И.п. – стойка, палка за плечами. Глубокий выпад вперед по- очередно правой, левой ногой.
14. И.п. – сед ноги вместе, палка вперед: 1 – перемах правой вперед через палку; 2 – и.п.; 3 – перемах левой вперед; 4– и.п.
15. И.п. – сед ноги врозь, палка вверху: 1-3 – пружинящие на- клоны к левой ноге; 4 – и.п. Затем наклоны к правой ноге и вперед.

16. И.п. – сед ноги вместе, палка вверху. При наклоне опустить палку через прямые ноги на пол, вернуться в и.п.
17. И.п. – сед, ноги врозь, палка на лопатках. Повороты корпуса вправо, влево.

Комплекс упражнений на гимнастической стенке. Гимнастиче- ская стенка предназначена для выполнения общеразвивающих упраж- нений, особенно для устранения дефектов осанки, укрепления мышц рук, туловища, ног и выполнения упражнений на растягивание.
1. И.п. – стоя правым боком к гимнастической стенке, правая рука на рейке (на уровне пояса), левая на одну рейку выше. Наклоны влево – и.п.
2. И.п. – стоя лицом к гимнастической стенке, руки на рейке на уровне пояса. Наклоны вперед прогнувшись.
3. И.п. – стоя спиной к гимнастической стенке, руки на рейке (на уровне головы). Прогнуться – выпрямить руки, вернуться в и.п.

4. И.и. – стоя лицом к гимнастической стенке, правая (левая) со- гнутая нога на рейке (на уровне пояса), руки на одну перекладину выше. Подтянуть таз к перекладине.
5. И.п. – стоя лицом к гимнастической стенке, правая нога на нижней рейке, руки на перекладине (на уровне пояса). Смена положе- ния ног – прыжком.
6. И.п. – вис на гимнастической стенке. Подъем прямых ног на
90°.

7. И.п. – вис лицом к гимнастической стенке, прогнуться.
8. И.п. – вис на гимнастической стенке. Отведение ног вправо, влево.
9. И.п.– вис в полуприседе, спиной к гимнастической стенке. Выпрямляя руки и ноги, прогнуться, вернуться в и.п.
10. И.п. – стоя лицом к гимнастической стенке, руки хватом сверху за рейку гимнастической стенки на уровне плеч – сгибание и разгибание рук.
11. И.п. – стоя правым боком к гимнастической стенке, махи ле- вой ногой вперед-назад; затем махи правой, стоя левым боком к гим- настической стенке.
12. И.п. – стоя лицом к гимнастической стенке, руки на рейке (на уровне пояса). Махи правой ногой назад (20 раз), затем махи левой ногой.
13. И.п. – стоя лицом к гимнастической стенке, руки на рейке (на уровне пояса). Махи правой ногой вправо, затем махи левой ногой влево.
14. И.п. – стоя правым боком к гимнастической стенке, правая рука на рейке (на уровне пояса), левая на поясе: 1– выпад левой назад; 2– мах левой вперед. То же выполнить правой ногой, стоя левым бо- ком к гимнастической стенке.

15. И.п. – стоя правым боком к гимнастической стенке, правая рука на рейке (на уровне пояса), левая на поясе. Приседание.

Комплекс упражнений с гантелями весом 1, 2 или 3 кг:
1. И.п. – о.с., гантели в руках: 1 – левую руку в сторону-вверх; 2 – правую руку в сторону-вверх;  3 – левую руку в сторону-вниз; 4– правую руку в сторону-вниз.
2. И.п. – стойка, руки в стороны: 1– согнуть руки к плечам; 2–
и.п.
3. И.п. – о.с.: 1– руки вперед; 2– руки в стороны; 3– руки вверх;
4– и.п.
4. И.п. – стойка, левая рука вверху, правая внизу: 1– левую руку вниз, правую вверх; 2– левую руку вверх, правую вниз.
5. И.п. – стойка, руки согнуты перед грудью: 1– рывком руки в стороны; 2 – рывком руки перед грудью.
6. И.п. – стойка, руки вперед: 1-8– круговые движения кистями внутрь (8 раз); 1-8– круговые движения кистями наружу (8 раз).
7. И.п. – о.с.: 1– присесть на носках, руки вперед; 2– и.п.
8. И.п. – стойка ноги врозь с наклоном вперед, руки в стороны: 1– поворачивая туловище влево, левую руку вверх, правую вниз; 2– поворачивая туловище вправо, правую руку вверх, левую вниз («мельница»).

9. И.п. – стойка ноги врозь: 1-3– три пружинистых приседания на полной ступне, руки вперед; 4– и.п.
10. И.п. – о.с.: 1– согнуть руки к плечам вперед; 2– развести локти в стороны; 3– разогнуть руки в стороны; 4– и.п.
11. И.п. – руки в стороны: 1– согнуть левую руку за спину, пра- вую за голову; 2– согнуть левую руку за голову, правую за спину.
12. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны: 1-8– 8 малых кру- гов руками вперед; 1-8– 8 малых кругов руками назад.
13. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны: 1-6 – 6 средних кругов руками вперед; 1-6– 6 средних кругов руками назад.
14. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны: 1-4 – 4 больших круга руками вперед; 1-4– 4 больших круга руками назад.
15. И.п. – о.с.: 1– руки в стороны-вверх; 2 – руки в стороны-вниз
в и.п.
16. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед: 1 – руки в стороны;
2 – руки скрестно вперед, левая сверху; 3 – руки в стороны; 4 – руки скрестно вперед, правая сверху.
17. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны: 1 – наклон вперед, коснуться левой рукой носка правой ноги; 2 – и.п.; 3 – наклон вперед, коснуться правой рукой носка левой ноги; 4 – и.п.

18. И.п. – о.с.: 1 – прыжком стойка ноги врозь, руки в стороны;
2 – прыжком – и.п.
19. И.п.– сидя на стуле, руки с гантелями согнуть к плечам. Жим вверх.
20. И.п. – сидя на стуле, правая рука с гантелей лежит на правом бедре, левая – вверх, локоть прижат к голове, сгибание, разгибание руки в локтевом суставе. То же дугой рукой.
21. И.п. – лежа на спине, ноги согнутые в коленных суставах стоят на полу, руки вверху. Опустить руки к бедрам, вернуться в и.п.

3.5 [bookmark: _TOC_250004]Комплекс упражнений для студентов с плоскостопием
1. Ходьба на носках, руки вверх, на пятках, руки на пояс, на на- ружном своде стоп, пальцы согнуты, руки на поясе, с мячом (теннис- ным) – зажать стопами, ходить на внешней стороне стоп. Выполнять по 20-30 секунд.
2. Ходьба на носках с полусогнутыми коленями. 3х30 метров.
3. Ходьба левым, правым боком по гимнастической скамейке, обхватывая ее сводами стоп. Выполнять 2-3раза.
4. Ходьба по наклонной поверхности вверх и вниз.
5. И.п. – стоя на палке или обруче.
а) полуприседания и приседания, руки вперед или в стороны.
Выполнять 6-8раз.
б) передвижение вдоль палки – ставить стопы вдоль или попе-

рек палки. Выполнять3-4 раза.
6. И.п. – стоя, на наружном своде стоп. Повороты туловища вправо, влево. Выполнять 6-8раз.
7. И.п. – стоя. Поднимание на носках с упором на наружном свод стопы. Выполнять10-12раз.
8. И.п. – лежа на животе. «Лодочка» – лежа на животе одновре- менно поднять руки, голову, ноги и держать до 30 с.
9. И.п. – лежа на спине. «Угол» – держать ноги под углом 45 гр. до 30 с.
10. И.п. – стоя ноги врозь. Руки через стороны поднять вверх, потянуться, поднимаясь на носки, посмотреть на кисти рук, вдох. По- вторить 8 раз.
11. И.п. – сидя на стуле, держась руками за сидение у спинки стула. Выпрямить ноги, носки вытянуть – «ножницы». По 10 раз каж- дой ногой.
12. И.п. – то же. Вращение стопами. По 10 раз каждой ногой по часовой стрелке и против.
13. И.п. – сидя, руки в упоре сзади. Сгибание – разгибание паль- цев стоп. Выполнять15-20раз.

14. И.п. – то же. Максимальное разведение и сведение пяток, не отрывая носков от пола. Выполнять 15-20раз.
15. И.п. – то же. С напряжением сгибать – разгибать стопы. Темп медленный, ноги прямые. Выполнять 15-20раз.
16. И.п. – то же. Соединить – разъединить стопы. Ноги прямые. Выполнять 10-12 раз.
17. И.п. – то же. Круговые движения стопами внутрь, и наружу. Выполнять 10-12раз.
18. И.п. – тоже. Захватить и приподнять пальцами стопы каран- даш. Выполнять по 10-12 раз.
19. И.п. – то же. Подбросить и поймать мяч стопами. Выполнять
6-8 раз.
20. И.п. – то же. Катать мяч стопой от носка к пятке, обхватывая стопой мяч. Выполнять 10-15раз.
21. И.п. – сидя на полу, ноги вытянуты, руки в упоре сзади. Поднять и перекатывать набивной мяч, захватывая его стопами.
22. И.п. – стоя. Приседание, стоя на гимнастической палке. Вы- полнять 10-15раз.
23. И.п. – стоя. Захватывание пальцами ног различных мелких предметов, поднимание их, перенос на небольшое расстояние (верев- ка, скакалка).
24. Стопы параллельно, на расстоянии ширины ступни, руки на пояс. Подниматься на носки одновременно и попеременно. Припод- нимать пальцы стоп с опорой на пятки одновременно и попеременно.

Перекат с пятки на носок и обратно.
25. Полуприседания и приседания на носках, руки в стороны, вверх, вперед.
26. Стопы параллельно. Перекат на наружные края стоп и об- ратно.
27. Носки вместе, пятки врозь. Полуприседания и приседания в сочетании с движениями рук.
28. Стопы параллельно, руки на пояс. Поочередное поднимание пяток.
29. Стоя на гимнастической палке, стопы параллельно, полупри- седания и приседания в сочетании с движениями рук.
30. Стоя на рейке гимнастической стенки, хват руками на уров- не груди. Полуприседания и приседания.
31. Стоя на рейке гимнастической стенки. Приподнимание на носки и возвращение в и.п.
32. Стоя на набивном мяче. Приседания с движениями рук.

Упражнения, выполняемые в положении лежа на спине:
1. Поочередно и одновременно оттягивать носки стоп с одно- временным супинированием.
2. Согнуть ноги, упереться стопами в пол. Развести пятки и све- сти. После серии движений – расслабление.
3. Поочередное и одновременное поднимание пяток от опоры.
4. Ноги согнуты в коленях и разведены, стопы соприкасаются друг с другом подошвенной поверхностью. Отведение и приведение пяток с упором на пальцы стоп.
5. Положить согнутую в колене ногу на колено другой полусо- гнутой ноги. Круговые движения стопы в одну и другую сторону. То же, сменив положение ног.
6. Скользящие движения стопой одной ноги по голени другой,
«охватывая» голень. То же другой ногой.
7. И.п. – упор сидя сзади, ноги согнуты, стопы параллельно. Приподнимание пяток одновременно и поочередно.
8. И.п. – упор сидя сзади, ноги прямые. Приподнимание пятки одной ноги с одновременным тыльным сгибанием стопы другой ноги.
9. И.п. – упор сидя сзади, ноги прямые. Сгибание и разгибание
стоп.
10. И.п. – упор сидя сзади, положить одну ногу стопой на коле-
но другой ноги. Круговые движения стопой в обе стороны. То же дру- гой ногой.
11. И.п. – сидя по-турецки, подогнуть пальцы стоп. Наклоняясь вперед, встать с опорой на тыльную поверхность стоп.
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Упражнения для профилактики плоскостопия:
1. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Поднять носки стоп и опустить. Темп средний, дыхание свободное.
2. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Поднять пятки и опустить. Темп средний, дыхание свободное.
3. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Развести носки ног в стороны и свести, не поднимая стоп от пола.
4. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Развести пятки и свести, не поднимая стоп от пола.
5. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Одновременно под- нять носок правой ноги и пятку левой и наоборот.
6. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Не поднимая стоп от пола, одновременно развести носки в стороны, затем пятки, пере- двигая ноги таким образом на 6-8 счетов.
7. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Под стопами гимна- стическая палка. Прокатывать палку стопами от носков до пяток и об- ратно в течение 1 мин. Прокатывая, стараться, чтобы палка была плотно прижата подошвой стопы.
8. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Под стопами гимна- стическая палка. Развести стопы (стараясь не поднимать стопы от палки) и свести.
9. И.п.– сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Под стопами рези- новый мяч. Прокатить мяч от носков до пяток и обратно в течение
1 мин. Стопы плотно прижаты к мячу.
10. И.п. – сидя, ноги согнуты, стопы на полу. Подогнуть пальцы и, не отрываясь от пола, передвинуть пятки вперед и обратно.
11. И.п. – о.с., ходьба на месте с подогнутыми пальцами 15-20 с. Затем с подогнутыми пальцами ходьба на внешней стороне стопы 15- 20 с. Разогнуть пальцы, ходьба на пятках 15-20 с и на носках 15-20 с. Закончить упражнение ходьбой на месте на полной стопе 10-20 с.
12. И.п. – сидя на полу, ноги прямые. Круговые движения в го- леностопном суставе одной ногой вправо, влево. То же другой ногой.
13. И.п. – сидя, ноги прямые. Растирать подошву тыльной по- верхностью стопы от пальцев до голеностопного сустава сначала пра- вой ногой, затем левой.
14. И.п. – сидя на полу, производить массирующие поглажива- ния от голеностопного сустава да пальцев ног.
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раз).
3.6 [bookmark: _TOC_250003]
Комплекс упражнений при нарушении зрения:
1. Крепко зажмурить глаза на 3-5 с, затем открыть на 3-5 с (6-8

2. И.п. – сидя. Смотреть прямо перед собой 2-3 с, держать палец

правой руки по средней линии лица на расстоянии 25-20 см. от глаз,

перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3-5 с, опустить руку.
3. И.п. – сидя. Закрыть веки, массировать их с помощью круго- вых движений пальца (1 мин).
4. И.п. – сидя. Медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно, голова неподвижна.
5. И.п. – сидя. Медленные круговые движения глазами в одном, затем в другом направлении.
6. И.п. – сидя. Быстро моргать в течение 1 мин с перерывами.
7. И.п. – о.с., отвести палец в правую сторону, медленно пере- двигать палец полусогнутой руки справа налево и при неподвижной голове следить за пальцем, медленно передвигать палец полусогнутой руки слева направо и при неподвижной голове следить за пальцем.

Комплекс упражнений для тренировки мышц глаз:
1. И.п. – о.с., переложить мяч из правой руки в левую (левая прямая) и наоборот. Следить глазами за мячом. Голову не поворачи- вать.
2. И.п. – лежа на спине, мяч в одной опущенной руке. Попере- менные круговые движения по часовой стрелке и обратно.

3. И.п. – лежа на спине, мяч в руках, руки опущены, поднять ру- ки вверх и опустить вниз, глаза следят за мячом (максимальная ам- плитуда).
4. Подбросить мяч обеими руками вверх и поймать. 7-8 раз.
5. Бросить мяч сильно о пол и поймать одной или двумя руками.
6-7 раз.
6. Подбросить мяч одной рукой вверх, поймать другой (либо двумя).8-10 раз.
7. Передача мяча (волейбольного, баскетбольного, набивного) от груди партнеру, стоящему на расстоянии 5-7 м. 12-15 раз.
8. Передача мяча партнеру одной рукой от плеча. По 7-10 раз каждой рукой.
9. Передача мяча партнеру из-за головы двумя руками. 10-12
раз.
10. И.п. – лежа на спине, смотреть прямо, крепко зажмурить гла-
за на 3-5 с, повторять 8 раз.
11. И.п. – лежа на спине, посмотреть вверх-влево, вниз-вправо, вернуться в и.п.
12. И.п. – лежа на спине, посмотреть вверх-вправо, вниз-влево, вернуться в и.п.
13. И.п. – о.с., посмотреть на кончик носа (можно приложить палец к носу и смотреть на него), вернуться в и.п.
14. И.п. – лежа на спине, при закрытых веках поднять глаза

кверху, опустить их вниз, повернуть вправо, затем влево (с возможно максимальной амплитудой).
15. И.п. – лежа на спине, тремя пальцами каждой руки легко на- жать на верхнее веко на 1-2 с (болезненных ощущений не должно быть).
16. И.п. – лежа на спине, поморгать в течение 1-2 мин (в быст- ром темпе).

Комплекс для студентов с заболеванием близорукости
1. Ходьба на месте 3-5 минут (4 шага – вдох, 6 шагов – выдох).
2. И.п. – основнаястойка.1-2–руки через стороны вверх, потя- нуться – вдох, 3-4 – и.п. – выдох.
3. Не поворачивая голову смотреть сначала на кисть одной, за- тем другой руки. Повторить 4-6раз.
4. И.п. – основная стойка. 1– руки на пояс, левую ногу назад на носок, 2 – правую руку в сторону, поворот головы вправо, смотреть прямо перед собой на неподвижный предмет на уровне головы, 3 – руки на пояс, голов упрямо, 4 – и.п. Тоже с правой ноги. Повторить 6- 8раз.
5. И.п. – стоя, ноги врозь, руки к плечам, 4 круговых движения вперед, 4 назад. Дыхание произвольное. Повторить 3-4раза.
6. И.п. – основная стойка. Отвести прямые руки назад – вдох, расслабить – выдох. Повторить 4-6 раз.
7. И.п. – основная стойка. 1 – руки на пояс, шаг левой ногой в сторону, 2 – наклон туловища вперед, руки в стороны, свести лопатки – выдох, 3 выпрямиться руки на пояс – вдох, 4– и.п. – выдох (при на- клоне смотреть на неподвижный предмет на уровне головы) то же с правой ноги. Повторить 4-6раз.
8. И.п. – то же. 1 – присесть на носках, руки вперед, 3-4 – и.п. Смотреть на неподвижный предмет на уровне головы. Повторить
6-8 раз.
9. И.п. – сидя на полу, упор руками сзади. 1-2 – скользя по полу, развести ноги в стороны, 3-4 – нажимая пятками на пол, соединить ноги. Смотреть то на носок одной, то другой ноги. Повторить 6-8раз.
10. И.п. – то же. Повороты головы вправо, влево, наклоны голо- вы вперед, назад. Смотреть прямо перед собой, на неподвижный предмет. Повторить 2-4раза.
11. И.п. – лежа на спине, руки в стороны, в правой руке теннис- ный мяч. 1 –руки соединить впереди по отношению к туловищу, пере- дать мяч в левую руку, 2 –и.п., смотреть на мяч. Повторить 10-12 раз.
12. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, в правой руке мяч. Поднять руку с мячом вверх (за голову)– вдох, опуская ее пере- дать мяч в другую руку – выдох. Смотреть на мяч. Повторить по 5-6

раз. Можно выполнять упражнение с гантелями весом 1-3 кг.
13. И.п. – лежа на спине, руки в стороны. Скрестные движения руками в течение 15-20 сек. Следить за движениями то одной, то дру- гой кисти. Дыхание произвольное.
14. И.п. – сидя на полу, упор руками сзади, прямые ноги слегка приподняты. Выполнять скрестные движения ногами в течение 15-20 сек. Смотреть на носок одной ноги, голову не поворачивать. Дыхание не задерживать.
15. И.п. – сидя на полу, упор руками сзади. 1 – мах правой ногой вверх-вправо, 2 – и.п., 3– то же левой ногой, 4 – и.п. Смотреть на но- сок. Повторить по 6-8раз.
16. И.п. – то же. Круговые движения правой ногой в одну и дру- гую сторону. Смотреть на носок. Повторять в течение 10-15 сек. Каж- дой ногой.
17. И.п. – стоя на коленях. Руки вверх – вдох, сесть на пятки, ру- ки назад – выдох. Повторить 3-4раза.
18. И.п. – стоя, ноги врозь, руки на пояс. Круговые движения глазными яблоками, выполнять медленно. В разных направлениях в течении 30-45 сек.Затем закрыть глаза и расслабиться.
19. И.п. – то же. 1-2 – наклон туловища влево, 3-4 – и.п. То же в другую сторону. Повторить 6-8 раз.
20. И.п. – то же. Не поворачивая голову, сосредоточить взгляд на левом плече. Смотреть на него 20-30 сек. То же в другую сторону.
21. Закрыть глаза. Круговые поглаживания от переносицы к вискам и наоборот средним пальцем, 6-8 поглаживаний.
22. И.п. – сидя, 2-й, 3-й, 4-й пальцы рук положить так, чтобы 2- йпалецнаходился у наружного угла глаза, 3-й на середине верхнего края орбиты, и 4-йу внутреннего угла глаза. Медленно закрыть глаза, пальцы оказывают этому небольшое сопротивление. Повторить 8- 10раз.

3.7. Комплекс специальных физических упражнений при ожирении
1. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть правую ногу в коленном и тазобедренном суставах и прижать бедро к животу руками – выдох; вернуться в исходное положение – вдох. То же левой ногой. Повторить 4-5 раз каждой ногой. Темп средний.
2. И.п. – то же. Поднять правую ногу вверх; затем опустить в исходное положение. То же левой ногой. Повторить 8–10 раз каждой ногой. Темп средний. Дыхание свободное.
3. И.п. – то же. Согнуть ноги в коленных и тазобедренных сус- тавах, прижать к животу руками – выдох; вернуться в исходное поло- жение – вдох. Повторить 6-10 раз с отдыхом. Темп медленный.

4. И.п. – то же, руки вдоль туловища. Поднять выпрямленные ноги вверх до прямого угла; вернуться в исходное положение. Повто- рить 6-10 раз. Темп медленный. Дыхание свободное.
5. И.п. – то же, руки согнуты в локтях, ноги в коленных и тазо- бедренных суставах и приподняты. Круговые движения ногами как при езде на велосипеде. Выполнять в течение 0,5-1 мин. Темп сред- ний. Дыхание свободное.
6. И.п. – то же, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Круговые движения в тазобедренных сус- тавах с участием нижней части туловища по часовой и против часовой стрелки. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Ды- хание свободное.
7. И.п. – то же, руки над головой, прямые ноги скрещены (пра- вая нога на левой). Поворачивать ноги и нижнюю часть туловища на- право, стараясь не отрывать плечи от пола. То же в другую сторону. Повторить по 6-8 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание сво- бодное.
8. И.п. – то же, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленных и тазобедренных суставах. Повернуть таз с согнутыми ногами напра- во, затем, не останавливаясь, налево. Повторить 6-10 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.
9. И.п.– то же, руки вдоль туловища, ноги выпрямлены. Поднять прямые ноги и описать ими широкий круг по часовой и против часо- вой стрелки. Повторить по 6-8 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.
10. И.п. – то же, руки под головой, стопами ног захватить на- бивной мяч весом 1-2 кг. Поднять и опустить ноги. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. Дыхание свободное.
11. И.п. – то же. Поднять ноги, удерживая стопами мяч, опус- тить на пол вправо, снова поднять и опустить влево, затем поднять и вернуться в исходное положение. Повторить 4-6 раз. Темп средний. Дыхание свободное.
12. И.п. – то же. Поднять ноги с мячом, согнуть их в коленях, прижать колени к животу, выпрямить ноги и вернуться в исходное положение. Повторить 6-10 раз. Темп средний. Дыхание свободное.
13. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч. Наклонить туловище вле- во, скользя левой рукой вниз по боковой поверхности бедра, правую руку через сторону поднять вверх, затем вернуться в исходное поло- жение. То же в левую сторону. Повторите 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.
14. И.п. – то же, руки вытянуты вперед. Поднять правую ногу вперед и носком коснуться ладони правой руки, опустить ногу, снова поднять правую ногу и носком коснуться ладони левой руки, опустить

ногу. То же левой ногой. Повторить по 6-8 раз каждой ногой. Темп средний. Дыхание свободное.
15. И.п. – то же, руки подняты вверх. Наклонить туловище вперед-вправо, коснуться руками правого колена – выдох; вернуться в исходное положение – вдох. То же в левую сторону. Повторить по
3-4 раза в каждую сторону. Темп медленный.
16. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки подняты вверх, паль- цы сцеплены в «замок». Круговые движения туловищем по часовой и против часовой стрелки. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.
17. И.п. – стоя спиной к стене на расстоянии 0,5 м от нее, ноги на ширине плеч. Поднять руки вверх-назад, достать пальцами стену, прогибаясь в пояснице и отклоняя голову назад; вернуться в и.п. По- вторить 4-6 раз. Темп медленный. Дыхание свободное.
18. И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, руки с набивным мячом вытянуты перед грудью. Поднять правую ногу и коснуться носком мяча. То же левой ногой. Повторить 4-6 раз каждой ногой. Темп сред- ний. Дыхание свободное.
19. И.п. – то же. Подбросить мяч вверх, присесть, выпрямиться, поймать мяч. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый. Дыхание свободное.
20. И.п. – то же, мяч поднят высоко над головой. Большие кру- говые движения руками и туловищем по часовой и против часовой стрелки, не опуская рук. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.
21. И.п. – стоя спиной к стене на расстоянии 0,5 м от нее, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед. Повернуть туловище налево и, не отрывая пяток от пола, упереться ладонями в стену; оттолкнуть- ся руками от стены и сделать то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание свободное.
22. И.п. – ноги на ширине плеч, руки с гимнастической палкой опущены вниз. Поднять руки вверх, прогнуться назад – вдох; вернуть- ся в исходное положение – выдох. Повторить 2-4 раза. Темп средний.
23. И.п. – то же, руки с палкой за спиной (на уровне лопаток). Круговые движения туловищем по часовой и против часовой стрелки. Повторить по 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание сво- бодное.
24. И.п. – то же, руки с палкой подняты перед грудью. Низко присесть, вернуться в исходное положение. Повторить 4-10 раз. Темп медленный. Дыхание свободное.
25. И.п. – то же, руки с гимнастической палкой опущены вниз. Перешагнуть правой ногой через палку вперед, затем назад, возвра- щаясь в исходное положение. То же левой ногой. Повторить 6-10 раз каждой ногой. Темп медленный. Дыхание свободное.

26. И.п. – то же. Низко приседая, поднять руки с палкой вверх над головой – вдох; вернуться в исходное положение – выдох. Повто- рить 2-4 раза. Темп медленный.
27. Бег с высоким подниманием коленей – 1-2 мин. Темп сред- ний. Дыхание свободное.
28. Ходьба высоко поднимая колени и размахивая руками –
1-1 ,5 мин. Темп средний. Дыхание свободное.
29. Ходьба с приседанием на 3-5-м шаге –1-1,5 мин. Темп мед- ленный. Дыхание свободное.
30. Обычная ходьба 2-3 мин. Темп медленный. Дыхание сво- бодное.

