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Особливості сучасних умов життя, стрімкий розвиток технічного прогресу, модернізація навчальних і трудових процесів, різке зростан​ня обсягів інформації висуває нові вимоги до підготовки спеціалістів різних галузей, діяльність яких пов’язана з високою психічною і фізичною напруженістю. Саме цю важливу задачу підготовки висококваліфікованих фахівців вирішує вищий навчальний заклад.
 Дисципліна «Фізичне виховання» є складовою частиною навчальних планів по всім спеціальностям всіх вищих навчальних закладів країни. Вона сприяє зміцненню здоров'я студентів, підвищенню їх працездатності та підготовці кваліфікованих спеціалістів, які по своїм морально-вольовим та фізичним якостям будуть відповідати вимогам сучасного виробництва.
Проте, як показує практика, у вищих навчальних закладах навчається значна частина студентів з послабленим здоров’ям, які мають хронічні захворювання серцево-судинної, дихальної та інших систем організму, порушення опорно-рухового апарату. Такі студенти за станом здоров'я та фізичної підготовленості відносяться до спеціальної медичної групи, зараховуються в спеціальне навчальне відділення. Вони не можуть засвоювати типову програму з фізичного виховання. Відсутність спеціальної навчально-методичної літератури з фізичного виховання для вказаного контингенту студентів, труднощі в організації та проведенні занять з урахуванням їхніх індивідуальних якостей, особливостей того чи іншого захворювання іноді призводять до того, що студенти спеціальної медичної групи не отримують необхідної фізичної підготовки, а в деяких випадках навіть отримують звільнення від занять фізичним вихованням. Такі студенти, після отримання диплому, мають незадовільний стан здоров'я та низьку працездатність. Тому виникає необхідність у пошуку таких форм та методів фізичної реабілітації (відновлення) студентів, які дозволять їм при відносному дефіциті вільного часу зміцнювати здоров'я та підвищувати фізичну підготовленість в процесі фізичного виховання.  
Проблема фізичного розвитку студентів з відхиленням у стані здоров'я має велике державне, наукове і практичне значення. Фізичне виховання в цьому випадку є не тільки засобом виховання і по​ліпшення фізичної підготовки юнаків і дівчат, а нерідко основним фактором відновлення та зміцнення здоров'я в період становлен​ня і кінцевого формування організму, засобом ліквідації недоліків у фізичному розвитку, могутнім джерелом підвищення загальної і розумової працездатності.

Наявна науково-методична література про особливості рухово​го режиму хворих і ослаблених студентів дозволяє стверджувати, що до теперішнього часу є дуже мало (а щодо студентів фармацевтичних вищих навчальних закладів взагалі відсутні) науково обґрунтова​них рекомендацій фізичного виховання студентів із захворювання​ми різних органів і систем організму.

З кожним роком кількість студентів, які за станом здоров'я від​несені до спеціального навчального відділення, збільшується. Так, якщо у Національному фармацевтичному університеті студенти з певними захворюваннями на початку 2005-2006 навчального року станови​ли 18 % від загальної їх кількості першокурсників, то на початку 2008-2009 - 34%. Особливо прогресують такі захворювання: серцево-судинної системи 42%, органів зору відповідно 5%, центральної нервової системи - 21%, сечостатевої системи - 10%, опорно-рухового апарату - 12%, звільнених від практичних занять з фі​зичного виховання - 10%.

Порушення функцій тих чи інших систем і органів впливає на функціональну діяльність центральної нервової системи (ЦНС), серцево-судинної системи, процеси обміну речовин, сприяє погір​шенню загального стану здоров'я, зниженню фізичної та розумової працездатності та творчих можливостей студентів.

Відомо, що занять в межах навчальної програми з фізичного ви​ховання недостатньо для вирішення завдання реабілітації здоров'я студентів. Тільки комплексне поєднання навчальних та самостій​них занять фізичними вправами може успішно формувати і вдоско​налювати у студентів спеціального навчального відділення фізичні якості та навички, необхідні їм у майбутній професійній діяльності.

До спеціального навчального відділення зараховуються студен​ти з різними захворюваннями. В умовах навчальних занять не за​вжди є можливість виконання кожним студентом індивідуальних вправ. Тому самостійні заняття студентів з регулярним, не мен​ше трьох разів на тиждень, повторенням спеціальних оздоровчо-тренувальних комплексів вправ, набуває великого значення.

Наукові дослідження і узагальнений досвід свідчать, що дозо​ване фізичне навантаження чинить потужну протидію багатьом функціональним порушенням різних органів і систем. Це все доводить необхідність застосування оздоровчо-трену​вальних занять з фізичного виховання з метою:
а) поступового і послідовного зміцнення здоров'я, загартування організму та підвищення рівня розумової та фізичної працездатності;
б) усунення функціональних відхилень та недоліків в фізичному розвитку, ліквідацію остаточних явищ після захворювань, підвищення стійкості організму до несприятливих впливів навколишнього середовища; 
в) виховання та розвиток, в межах можливого, основних фізичних якостей (витривалість, швидкість, сила, спритність),оволодіння руховими навичками та правилами су дійства змагань на заняттях з фізичного виховання; 
г) набуття навичок професійно-прикладної фізичної підготовки;
д) виховання у студентів мотивації до систематичних занять фі​зичною культурою та фізичного самовдосконалення;

є) оволодіння знаннями з методики самоконтролю  під час навчальних та  самостійних занять.
Розділ І  
 ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНОГО НАВЧАЛЬНОГО ВІДДІЛЕННЯ
На сучасному етапі розвитку нашого суспільства однією з актуальних проблем є пошук дійових чинників оздоровчого впливу на студентську молодь, яка у зв'язку з перенесеними захворюваннями не може в повній мірі використовувати можливості загальноприйнятої системи фізичного виховання і за станом здоров'я віднесена до спеціальної медичної групи. Тривожні тенденції збільшення контингенту у спеціальних медичних групах вказують не тільки на проблематичність їх подальшого всебічного розвитку, а й на можливі перспективи зростання кількості молодих спеціалістів із зниженою працездатністю та низьким рівнем здоров’я.
Для того щоб забезпечити ефективність процесу оздоровлення студентів спеціальних медичних груп, потрібно чітко уявити собі завдання, які необхідно при цьому вирішувати. Так, відомо, що та чи інша хвороба сприяє виникненню різних негативних змін в організмі. І найголовніші з них є наслідком обмеженої рухової активності. Це призводить не тільки до порушення функціональної діяльності систем організму, але й до порушення його взаємодії із зовнішнім середовищем. Знижується імунітет, погіршується функціональна діяльність життєво важливих органів і навіть у молодих людей формуються механізми регуляції, що характерно для зрілого і похилого піку. Невипадково за останні роки помітно «омолодилося» багато захворювань, і особливо серцево-судинних захворювань, захворювань нервової системи, органів зору та опорно-рухового апарату.

Дослідженнями фізіологів та педагогів доведено, що під дією фізичних вправ виникають функціональні структурні зміни м'язів і відповідних нервових центрів, розміщених на сегментарному рівні в головному мозку. Стимуляція морфо-функціональних та енергетичних можливостей тканин, які забезпечують своєю діяльністю м'язові скорочення і на цій основі розширення діапазону, реактивності організму - загальна риса усіх без винятку фізичних вправ. Оздоровчий вплив занять фізичними вправами реалізується завдяки фізичному тренуванню, в основі якого лежить елементарний факт посилювання відновлювальних процесів під впливом стомлення. Після фізичного навантаження, якщо воно не переви​щує можливостей організму, інтенсивно протікають процеси відновлення енергетичних потужностей тканин, які сприяють підви​щенню м'язової працездатності на більш високий, ніж у вихідному положенні, рівень.
 Отже, для студентів спеціального навчального відділення важ​ливим є не тільки систематичні заняття фізичними вправами, але й забезпечення при цьому зростаючого у своїй дії на організм оздоровчо-тренувального впливу. Інакше кажучи, берегти ослаблений організм студентів у процесі занять фізичного виховання необхідно не тільки від добре відомої (і часто перебільшеної) небезпеки надмірних навантажень, але й від недостатньо врахованої небезпе​ки малих навантажень. 
Тому студенти, які за станом здоров'я віднесені до спеціальної медичної групи, мають значно більшу потребу в заняттях фізичними вправами, ніж їх ровесники, які займаються в основному навчальному відділенні та групах спортивного вдосконалення.
1.1. Вплив  захворювань на організм людини
Серед деяких фахівців фізичної культури, які працюють у загальноосвітніх та вищих навчальних закладах, є думка, що якщо ди​тина чи студент переніс будь-яке захворювання, у нього уражається певний орган чи система, внаслідок чого знижується загальний функціональний стан організму та знижується його реактивність. Але це спірне питання.
Перш за все необхідно брати до уваги, що жодне захворювання не вражає всього організму в цілому. Нам відомі хвороби органів кровообігу: захворювання серця чи судин, а якщо конкретно, то захворювання окремих ланок регуляції цих систем; хвороби органів дихання, що пошкоджують окремі ділянки повітряно-провідних шляхів: трахею, бронхи, бронхіоли тощо. Кож​на хвороба завжди вибірково вражає певну функцію.
Відомо, що під час хвороби порушується загальна працездатність не тому, що уражаються всі органи, а лише тому, що в організмі всі його тканини і клітини взаємопов'язані. Тому проблема у будь-якій ділянці організму призводить до зниження працездатності і погіршення стану в цілому. Наприклад, під час травми колінного суглоба (пошкодження меніска) спортсмен (студент) хоче чи не хоче, а активні заняття фізичною культурою чи спортивні тренування він припинить, його рухова активність різко обмежується. Це, у свою чергу, впливає на загальний стан працездатності особистості. Для відновлення попереднього стану працездатності необхідно пройти певний курс лікування та реабілітації.

Після одужання, коли патологічні процеси у хворому органі за​тухають, тим більше немає підстави шукати в організмі загальні порушення. Досить часто трапляються випадки, коли студент відмовляється виконувати фізичні вправи (згинання і розгинання рук в упорі лежачи, піднімання тулуба в сід тощо), тому що він перехворів або мало місце хірургічне втручання п'ять і навіть десять років тому (видалення апендициту, перелом ключиці, руки тощо). Дуже важливо викладачеві правильно зрозуміти студента, дати йому необхідні знання і уміння і найважливіше — не шкодувати похвали студента за найменший його успіх. І, як правило, заняття повинні проводитися на фоні позитивних емоцій.

Необхідно розуміти, що при проведенні занять з фізичного ви​ховання, направлених на відновлення стану здоров'я і працездат​ності, при визначенні форм та методів занять фізичними вправами потрібно враховувати зниження функціонування патологічно зміненого органу.

Інша справа з органами і системами, які безпосередньо не були ушкоджені хворобою, але в них спостерігаються деякі зміни в процесі хвороби і лікування. Функціональний стан цих органів, як правило, теж погіршується, але внаслідок інших чинників. Головний із них — ослаблення функції внаслідок де тренованості. Зниженням рухової активності в умовах постільного ре​жиму ослаблюється діяльність найважливіших систем організму, що забезпечують м'язову роботу. Саме це і є чинником зниження ріння функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем. Досить часто у цих системах (внаслідок тривалих захворювань) розвиваються атрофічні процеси.

Разом з тим, які б значні не були зміни у системах, які безпосередньо не вражені патологічним процесом, необхідно мати на увазі те, що в основі цих змін є надмірна фізична бездіяльність, низький рівень функціональних напружень. Це свідчить, що як тільки функціональні навантаження повернуться до звичного рівня, життєдіяльність цих систем відновиться. Дуже важливо, щоб цей перехід здійсню​вався поступово, адже різке підвищення «запитів» до ослаблених органів може викликати їх перенапруження. Необхідно пам'ятати, що фізичне навантаження є оптимальним або надмірним залежно не від того, наскільки воно велике за обсягом, а, перш за все, залежно від того, наскільки знижені можливості організму.
 Так, біг на 3000 м для під​готовленого студента може бути оптимальним навантаженням, а біг підтюпцем одне коло на стадіоні (400 м) — надмірне навантаження для ослабленого запаленням легенів студента спеціальної медичної групи.

Викладачі фізичного виховання, які працюють зі студентами спеціального навчального відділення мусять пам'ятати: визначати обсяг фізичного навантаження на організм у період неповного видужування потрібно дуже обережно, індивідуально, у повному контакті з медичним працівником.
 Під час проведення занять з фізичного виховання викладачі мають справу зі студентами у стадії повного одужування, коли відсутні усі або майже усі прояви хвороби. Однак необхідно знати, що після одужування організм зазнав певних втрат: зменшений обсяг рухових можливостей, фізична, психічна та розумова працездатність знижені. Дуже важливо допомогти студенту вийти із психологічного стану хвороби, виявити бажання боротися використовуючи засоби фізичного виховання для зміцнення свого здоров'я.
 Разом з тим зустрічаються випадки, коли студент після одужування виявляє бажання до надмірних фізичних навантажень. У цьому випадку потрібно його стримувати, поясни​ти, чому не потрібно форсувати фізичні навантаження.

Під час занять з фізичного виховання зі студентами спеціального навчального відділення, крім проведення практичних занять, необхідно велику увагу приділяти теоретичній і методичній підготовці студентів. Виконуючи ту чи іншу фізичну вправу, студент повинен чітко уявляти її значення для організму та дію на організм, уміння використовувати експрес-методи для визначення реакції організму на обсяг фізичного навантаження та засоби відновлення після занять фізичними вправами.
1.2. Механізми лікувального впливу фізичних вправ на організм студентів
Ефективний вплив фізичних вправ на організм здійснюєть​ся шляхом взаємодії нервової і гуморальної систем, моторно-вісцеральними рефлексами. Будь-яке скорочення м'язів подразнює закладені в них чисельні нервові закінчення і потік імпульсів з них, а також з пропріорецепторів інших органів опорно-рухового апарату спрямовуються у центральну нервову систему. Вони змі​нюють її функціональний стан і через вегетативні нервові центри забезпечують регуляцію і перебудову діяльності внутрішніх органів. Одночасно у цьому процесі регуляції бере участь і гуморальна система, у якій продукти обміну речовин, що відбуваються у м'язах, попадають у кров і діють на нервову систему і залози внутрішньої секреції, сприяючи виділенню гормонів. Таким чином, інформація про роботу м'язів через нервові та гуморальні шляхи надходить до центральної нервової системи і центр ендокринної системи (гіпоталамус), інтегрується, а потім ці системи регулюють функцію і трофіку внутрішніх органів.
Розрізняють чотири основних механізми лікувальної дії фізичних вправ на організм людини: тонізуюча, трофічна (trophe - живлення) дія, формування компенсацій і нормалізація функцій.
Тонізуючий вплив фізичних вправ. Правильне застосування спе​ціально підібраних фізичних вправ сприяє активізації процесів гальмування або збудження центральної нервової системи, що призводить до відновлення нормальної функціональної діяльності нервових процесів. Як наслідок, посилюється діяльність органів ендокринної системи, в результаті чого відбувається збільшення гормонів, які, у свою чергу, активізують функціональну діяльність багатьох внутрішніх органів, підвищується реактивність організму, його спроможність підтримувати постійність внутрішнього середовища (постійність температури тіла, кислотно-лужну рівновагу), стійкість до дії негативних факторів зовнішнього середовища; підвищують діяльність вегетативної функції: поліпшується діяльність серцево-судинної системи, збільшується кровопостачання усіх органів і систем, підвищується функція зовнішнього дихання тощо.

Відомо, що будь-які фізичні вправи чинять тонізуючий вплив, ступінь якого залежить як від маси скелетних м'язів, так і від інтен​сивності та обсягу фізичного навантаження. Цілком природно, що значний вплив чинять вправи, в яких беруть участь великі групи м'язів і які виконуються у швидкому темпі. Механізми моторно-вісцеральних рефлексів активізують роботу внутрішніх органів при роботі як м'язів тулуба, так і м'язів ніг або рук. Виконуючи фізичні вправи з навантаженням на здорові частини тіла, можна досягти загально тонізуючого ефекту.

Тому, враховуючи, що основною формою організації навчального процесу є навчальні заняття, необхідно навчити кожного студента спеціальної медичної групи самостійно виконувати комплекси вправ відповідно до його захворювання. Ці вправи слід виконувати, як під час навчальних оздоровчо-тренувальних занять в університеті, так і додаткових самостійних занять.

Трофічний вплив фізичних вправ. Під час виконання фізичних вправ виникають імпульси, що направляються у відповідні відділи вищої нервової системи та вегетативні центри, внаслідок дії яких відбувається перебудова їх функціонального стану, що сприяє покращенню трофіки внутрішніх органів та тканин за меха​нізмом моторно-вісцеральних рефлексів. Діяльність м'язів впливає на стимуляцію обмінних, окислювально-відновних та регенеративних процесів в організмі. У працюючих м'язах, а їх в організмі людини налічується 1108, відбувається розширення та збільшення кількості функціонуючих капілярів, підвищується надходження насиченої киснем та поживними речовинами артеріальної та відплив венозної крові, збільшується швидкість крово і лімфо обігу. Внаслідок цього швидше розсмоктуються продукти запалення, що запобігає утворенню спайок та розвитку процесів атрофії. 

Формування компенсацій. При порушенні функціональної діяльності того чи іншого органу чи системи в організмі одразу ж включаються компенсаторні механізми. Прикладом дії компенсаторних механізмів організму може бути біг на довгу дистанцію. Наслідком реакції цих механізмів є підвищення частоти серцевих скорочень та артеріального тиску, відчуття задишки, накопичення молочної кислоти у м'язах ніг.

Формування компенсації зумовлене рефлекторними механізма​ми. Під впливом оздоровчо-тренувальних навантажень, зокрема на вдосконалення витривалості, значно підвищується толерантність серця людини до гіпоксії. Це пояснюється адаптацією до фізичного навантаження, яка розвивається в процесі оздоровчо-тренувальних занять, що особливо відноситься до функціонально-регуляторної, метаболічної та геодинамічної систем. Оздоровчо-тренувальний процес з його зростаючим парасимпатичним впливом створює ефект «економізації» функцій серця. На клітинному рівні змінюється функція механізмів, які поглинають і розподіляють кисень. У системі кровообігу включаються у роботу капіляри, які раніше не були задіяні. Оздоровчо-тренувальні заняття на розвиток витривалості сприяють зменшенню наслідків ішемії та гіпоксії.
Залежно від характеру захворювання компенсації можуть бути тимчасовими або постійними. Перші виникають під час хвороби та зникають після одужання, а другі — у разі безповоротної втрати або обмеженні функції.

Нормалізація функцій. Відновлення анатомо-фізіологічної цілісності органу або тканин, відсутність після проведеного лікування ознак захворювання ще не є ознакою функціонального одужання хворого. Нормалізація функцій виникає під впливом постійно зростаючого фізичного навантаження, внаслідок чого поступово вдосконалюються регуляторні процеси в організмі, усуваються тимчасові компенсації, відновлюються моторно-вісцеральні зв'язки та рухові якості людини.

Виконання правильно підібраних і відповідно дозованих фізичних вправ у період одужання і усунення різних анатомо-морфологічних відхилень від норми буде сприяти нормалізації вегетативних функцій організму, відновленню рухових якостей і оптимальній функціональній діяльності усіх систем організму під час м'язової роботи. З цією метою використовуються, наприклад, спеціальні фізичні вправи, які вдосконалюють певну рухову діяльність (силу м'язів, координацію рухів, функцію органа, зовнішнє дихання, перистальтику кишківника, тощо). 
Усі названі вище механізми дії фізичних вправ дають змогу ви​значити оздоровчо-лікувальні заняття, як:

· метод неспецифічної терапії, що втягує у відповідну реакцію організм на усіх його рівнях;

· метод патогенетичної терапії, що впливає на загальну реактивність організму, механізми розвитку і перебігу патологічного процесу;

· метод функціональної терапії, що стимулює і відновлює функцію органу або системи всього організму в цілому;

· метод підтримувальної терапії, що підтримує і розвиває при​стосувальні процеси, зберігаючи функцію ураженої системи та життєдіяльності людини;

· лікувально-педагогічний процес, що передбачає свідому і активну участь хворого у лікуванні, вирішуючи тим самим визначені завдання самовиховання та використання набутих знань і навичок, занять фізичними вправами самостійно у по​дальшому повсякденному житті.
1.3. Формування груп спеціального навчального відділення
У сучасних умовах у зв'язку з різким зниженням рухової активності значення засобів фізичного виховання і спорту у житті людини значно зростає. Рухова активність сприяє підвищенню розумової та фізичної працездатності, позитивно впливає на психічне здоров'я та і емоційний стан студентів. Особливої уваги заслуговує організація і методика проведення навчальних занять з фізичного виховання із студентами спеціального навчального відділення. Викладач з фізичного виховання під час проведення навчальних занять з даною категорією студентів повинен враховувати нозоло​гію захворювання організму, індивідуальні особливості, функціональні можливості та рівень фізичної підготовленості. 
На кожному занятті викладач повинен надавати студентам інформацію, спрямовану на розширення уявлення  про функції фізичного виховання у житті людини; на підвищення мотивації у них до занять фізичними вправами, формування смаків, ідеалів, що ґрунтуються на естетичних уявленнях про красу людського тіла та його рухів. При плануванні занять спеціального навчального відділення необхідно передбачати контрольні тести, за допомогою яких визначаються функціональні можливості організму, виявляються слабкі ланцюги адаптації організму до фізичних навантажень, уточнюється діагностика відхилень у стані здоров'я, здійснюється контроль за динамікою функціонального стану на окремих етапах навчальних занять, що дає змогу вносити необхідні корективи у хід навчального процесу.

На початку кожного семестру студенти проходять поглиблений медичний огляд у студентській поліклініці. На основі одержаних даних про стан здоров'я, фізичний розвиток та фізичну підготовленість студенти розподіляються на три навчальних відділення (табл.1). 
Таблиця 1. 
Розподіл студентів  на навчальні відділення згідно стану здоров'я.

	Навчальні відділення (медичні групи)
	Медична характеристика
	Обов’язкові види занять
	Рекомендовані додаткові види занять

	Основне
	 без відхилень у стані здоров’я, а також особи, які мають незначні відхилення у  здоров’я, але мають хорошу фізичну підготовленість
	Заняття згідно з навчальними програмами з фізичного виховання у повному обсязі. Контр. норм. з диференційною оцінкою
	Заняття у спортивній секції, участь у спортивних змаганнях

	Підготовче
	Особи, що мають значні відхилення у стані здоров’я, без достатньої фізичної підготовленості
	Те саме, але за умови більш поступового опанування вправ, що вимагають підвищених вимог до організму
	Додаткові тренувальні заняття для підвищення рівня фізичної підготовленості

	Спеціальне
	Особи, які мають значні відхилення у стані здоров’я постійного чи тимчасового характеру, допущені до групових занять в умовах навч. закл.
	Заняття за спеціальною програмою, з диференційним оцінюванням
	Використання доступних видів фізичних вправ у режимі навчального закладу та в побуті


Медичні групи спеціального навчального відділення рекомендується формувати залежно від характеру порушень в організмі студента:
• група А — із захворюваннями серцево-судинної, дихальної та ендокринної систем;

• група Б — із захворюваннями шлунково-кишкового тракту та сечостатевої системи;

• група В — із захворюваннями з порушенням опорно-рухового апарату;

• група Г — із захворюваннями з порушенням жіночого біологічного циклу;

• група Д — із захворюваннями органів зору;

• група Е — із захворюваннями обміну речовин;

• група Є — із захворюваннями нервової системи.

Разом з тим трапляються випадки, коли внаслідок певних факторів немає змоги за даним принципом формувати навчальні групи. В одній групі є студенти кількох видів захворювань — як у цьому випадку діяти? При такій ситуації викладач, який проводить оздоровчо-тренувальні заняття у даній групі, повинен чітко дотримуватися індивідуального підходу до кожного студента, окремо визначати обсяг фізичного навантаження з урахуванням його функціональних можливостей, стану здоров'я та рівня фізичної підготовленості. Тільки за дотримання таких умов можливо отримати бажаний результат.
Викладачі, які проводять оздоровчі навчально-тренувальні заняття, разом з лікарем (фельдшером, медичною сестрою) аналізують усі дані медичного обстеження, а деякі (маса, зріст, життєва ємність легенів, проби Штанге, Генчі, пульс, артеріальний тиск, статичного балансування, динамометрія правої і лівої кисті) заносяться до журналу практичних занять з фізичного виховання. Крім цього, медичний працівник аналізує результати функціонального стану студентів за результатами функціональних проб (20 присідань за 30 с, проба Руф'є). Усі ці вихідні дані необхідні для порівняльного аналізу фізичного розвитку студентів наприкінці семестру (навчального року), а також для занесення їх до щоденника фізичного самовдосконалення.
1.4. Загальні вимоги до проведення занять з фізичного виховання зі студентами спеціального навчального відділення
Заняття з фізичного виховання базуються на врахуванні індивідуальних психофізіологічних особливостей, фізичних можливостей кожного студента та реакції його організму на фізичне навантаження.

Головною особливістю занять у спеціальному навчальному відділенні є не спортивна спрямованість, а цілеспрямоване використання фізичних вправ з метою поліпшення фізичного, психічного здоров'я, удосконалення функціональних можливостей організму за допомогою засобів фізичного виховання і спорту. Фізичні вправи мають бути дозованими і не виконуватися з максимальним зусил​лям, а на межі своїх можливостей.

З перших занять студенти спеціального навчального відділення опановують прийоми самоконтролю і визначення ступеня втоми, вчаться оцінювати частоту серцевого скорочення (ЧСС) після фізичного навантаження. Особливу увагу на заняттях з фізичного виховання потрібно приділяти дотриманню правильної техніки дихання під час виконання вправ і формуванню правильної постави.

Основні завдання занять з фізичного виховання із студентами спеціального навчального відділення:

1. Зміщення здоров'я, сприяння гармонійному фізичному розвитку та загартуванню організму. Для виконання цього завдання потрібно, насамперед, забезпечити кожному студенту кількісно і якісно повноцінний руховий режим. Для кожного студента спеціальної медичної групи необхідно правильно визначити та активно використовувати весь арсенал засобів фізичного виховання. 

Для досягнення максимального оздоровчого ефекту під час занять треба використовувати суворо диференційовані (залежно від порушень та обсягу пристосувальних можливостей) методи занять. Важливо також враховувати, що організм студентів цієї категорії потребує рухової активності не менше, а частіше і більше, ніж організм здорових юнаків і дівчат, причому йому потрібна якісно інша рухова активність.

2. Ліквідація залишкових явищ після перенесеного захворювання та підвищення фізичної та розумової працездатності. Оволодіння новими фізичними вправами і руховими навичками, безумовно, важливо для студентів. Однак безпосередньою, найближчою за часом «віддачею» від оздоровчих навчально-тренувальних занять фізичного виховання має бути підвищення розумової і фізичної працездатності, а також ліквідація або зменшення впливу залиш​кових явищ після захворювання. Відомо, що правильно організовані (відповідно до сучасних досягнень теорії та методики фізичного виховання і лікувальної фізичної культури) заняття фізичними вправами і загартування суттєво підвищують психічну та фізичну працездатність.

Кожен із засобів фізичного виховання має здатність стимулювати и працездатність. Однак значно більший ефект виявляє комплексне застосування різних форм занять фізичними вправами і природних факторів. Отже, проведення оздоровчих навчально-тренувальних занять з фізичного виховання дає значний ефект в оздоровленні та фізичному зміцненні організму студентської молоді.

3. Підвищення компенсаційних можливостей організму. В основі оздоровчого впливу занять фізичними вправами, і особливо якщо вони проводяться в умовах паркової чи лісопаркової зони, лежить розвиток таких змін в організмі, які сприяють підвищенню компенсаційних можливостей організму і розгортанню механізмів нагальної адаптації та ефективності виконання визначених завдань.

4. Формування та удосконалення основних рухових умінь та навичок, необхідних для опанування майбутньої професії. Вирішенню цього завдання в фармацевтичних вищих навчальних закладах сприяє організація фізичного виховання, яке забезпечує професійно-прикладну фізичну підготовку всіх студентів. Для студентів, зарахованих за станом здоров'я до спеціальної групи, професійно-прикладна фізична підготовка має велике значення, значно більше, ніж для здорових їх товаришів, адже юнаки і дівчата, які перенесли серйозні захворювання, не можуть розраховувати на те, що вони пристосуються до вимог своєї трудової діяльності завдяки природним даним організму і процес такого пристосування відбудеться сам по собі. Крім цього, необхідно враховувати специфічні особливості трудової діяльності в умовах фармацевтичного виробництва, яке пов'язане з негативною дією на організм працівників біологічних, хімічних та інших чинників.

5. Формування навичок і виховання звичок особистої і суcпільної гігієни та здорового способу життя. Якщо оволодіння технікою виконання фізичних вправ, досягнення високої фізичної працездатності є справою досить складною для студентів, то формування навичок і звичок особистої та суспільної гігієни, здорового способу життя є досить доступними для них. Дотримання правил гігієни, розумне і дбайливе ставлення до свого здоров'я д студентів, які перенесли захворювання або мають проблеми зі своїм здоров'ям, особливо важливе.

Під час занять з фізичного виховання студенти спеціального навчального відділення оволодівають правилами особистої гігієни, пов'язаними, насамперед, із заняттями фізичними вправами і загартуванням (прийняття водних процедур, розумний розпорядок дня, догляд за шкірою), навчанням, харчуванням, одежею, а також навичками правильної поведінки у колективі та суспільстві. Особливої уваги при цьому заслуговує уміння стежити за своєю поставою, швидко і красиво ходити.

Беззаперечною умовою здорового способу життя є повне виключення будь-яких шкідливих звичок.
6. Оволодіння методами самоконтролю за функціональною діяльністю організму під час занять фізичними вправами. Під час занять оздоровчим навчально-тренувальним процесом особливе значення надається самоконтролю. Його метою є оцінювання ефективності оздоровчих навчально-тренувальних занять і, в разі потреби, внесення коректив у зміст занять. Основними завданнями самоконтролю є визначення адекватності оздоровчо-тренувальних навантажень, їх оздоровчої ефективності.

Поточний самоконтроль передбачає самостійні спостереження за станом свого здоров'я, фізичною та розумовою працездатністю, функціональним станом серцево-судинної, дихальної та м'язової систем, які зазнають найбільшого фізичного навантаження під час занять і у проміжках між ними, відповідно до суб'єктивних та об'єктивних показників. До суб'єктивних показників належать: самопочуття, апетит, сон, бажання займатися фізичними вправами, працездатність, біль у м'язах. До об'єктивних показників належать: частота серцевих скорочень (ЧСС), частота дихання (ЧД), спірометрія (ЖЄЛ), артеріальний тиск (АТ), динамометрія тощо.
У випадках, коли студенти  тільки перенесли хворобу або їх хронічне захворювання знаходиться в стадії загострення, вони мають бути тимчасово звільнені від практичних занять з фізичного виховання. 

Ще однією з особливостей проведення занять зі студентами спеціальної медичної групи є використання щадного режиму фізичного навантаження. Щадний режим фізичної рухливості рекомендується використовувати у тих випадках, коли студенти перенесли гострі інфекційні захворювання, при різких перепадах у них артеріального тиску, у разі нестійких реакцій нервово-психічного середовища, при де тренованості, після гіподинамії тощо.

Тривалість щадного режиму (5-7 днів і більше) залежить від важкості захворювання і функціонального стану здоров'я студента. Інтенсивність фізичного навантаження у цей період має бути нижчою від функціональних можливостей організму. Спрямованість фізичних вправ має забезпечувати помірну активізацію процесів обміну речовин, нормалізацію тонусу судин, поліпшення функції дихання, зменшення проявів кисневої недостатності.

Щадний режим обумовлює особливості використання фізичних вправ: так, спочатку застосовують роздільний метод виконання вправ, коли кожна наступна вправа відокремлена від попередньої невеликою паузою; потім змішаний, де частини ідуть одна за одною по без пауз. Виконання вправ потрібно поєднувати з диханням. У комплекс потрібно включати вправи для розтягнення зв'язок, сухожиль і зміцнення м'язів. Фізичні вправи виконують з вираженим акцентом на індивідуалізацію дозування інтенсивності виконання та тривалості пауз відновлення.

Використання дихальних вправ, особливо на початку, не слід по​єднувати зі складними за координацією рухами, утриманням рівно​ваги та вправами, під час виконання яких ускладнюється дихання. Найефективніша фізична вправа у період щадного режиму — дозована ходьба. Вона дає змогу помірно за інтенсивністю і тривало за часом впливати на поліпшення функції дихання, кровообігу, активізує процеси обміну речовин, регулює тонус судин, зміцнює м'язи нижніх кінцівок. Крім того, внаслідок ритмічного напруження і розслаблення груп великих м'язів нижніх кінцівок під час ходьби відбувається моторно-вісцеральний вплив на функцію серця і судин, функцію дихання, психофізіологічний стан. Довжина дистанції дозованої ходьби у щадному режимі від 400-600 до 1500-3000 м, а швидкість — від 3 до 4 км/год. При цьому треба враховувати само​почуття і ЧСС.
1.5. Принципи, форми, методи та засоби фізичного виховання студентів спеціального навчального відділення

Засоби та методи, які використовуються в процесі фізичного виховання, повинні впливати не тільки на фізичний, але й на духовний розвиток студентів. В основі занять фізичними вправами і використання засобів загартування студентів, зарахованих за станом здоров'я до спеціаль​ного навчального відділення, використовують такі основні принципи:
· Оздоровчий, лікувально-профілактичного спрямування з використанням засобів фізичного виховання та спорту. Під час занять треба насамперед відновити здоров'я, усунути наслідки захворювання, а також можливі наслідки хвороби. 
·  Принцип доступності та диференційованого підходу до використання засобів фізичного виховання залежно від характеру і прояву структурних і функціональних змін в організмі, викликаних пато​логічними процесами. З ура​хуванням морфо-функціональних порушень в організмі студентів можна дібрати спеціальні вправи, які здатні зменшити навантажен​ня для ослабленого патологічним процесом органа при досить високих навантаженнях для інших функціональних систем.
· Принцип свідомості та активності, який вимагає свідомого відношення студентів до виконання фізичних вправ. Тому важливо розвивати цікавість студентів до занять з фізичного виховання, добре пояснювати мету і задачі, суть та призначення вправ, які виконуються. З перших занять студентам з відхиленням у здоров’ї необхідно пояснити, які вправи, в якій послідовності та з яким дозуванням слід виконувати щодня, щоб підвищити функціональні можливості окремого органу, системи або організму в цілому і тим самим ліквідувати остаточні явища хвороби.
· Принцип систематичності, сутність якого є в неперервності процесу фізичного виховання та оптимального чергування навантажень з відпочинком, в поступовому підвищенні фізичного навантаження.
· Принцип наочності займає важливе місце при роботі зі студентами спеціальної медичної групи тому, що саме в цій групі зустрічаються студенти з дуже низьким рівнем фізичної підготовленості, які не знайомі з найпростішими гімнастичними вправами та ігровими діями, неспроможні виконувати прості рухи. Активно використовується на заняттях, особливо на початку, показ та пояснення. 
· Професійно-прикладної спрямованості занять. Проводячи заняття з фізичного виховання із студентами фармацевтичних навчальних закладів, які перенесли ті чи інші захворювання, викладач повинен не тільки забезпечити якнайшвидше відновлення ушкоджених ор​ганів і систем, здійснюючи тим самим лікувальний та профілактичний вплив на організм, а й допомогти студенту під час оздоровчо-тренувальних занять набути необхідні для засвоєння майбутньої спеціальності рухові навички, за допомогою методів фізичного тренування удосконалити їх, підготувати центральну нервову систему та інші функціональні системи організму до того, щоб вони змогли забезпечити високу працездатність майбутнього фахівця. 
· Принцип динамічності та розсіювання навантаження проявляється в постановці та виконанні все більш складних нових завдань, в поступовому збільшенні об’єму та інтенсивності навантажень на різні м’язові групи, органи та системи. Збільшення навантажень приведе до позитивних результатів лише тоді, коли нові навантаження не перевищують функціональних можливостей організму і відповідають його індивідуальним особливостям, коли робота одних м’язових груп чергується з роботою других. Недотримання цих вимог призводить до негативних наслідків. Слабо закріплені навички легко руйнуються під впливом підвищених навантажень. В свою чергу, це є перешкодою для формування нових вмінь та навичок. 
      Методи та методичні прийоми, які використовуються під час занять з групами спеціального навчального відділення досить різноманітні. Методи - це форми взаємної практичної діяльності студента і викладача, спрямовані на вирішення оздоровчих, освітніх та навчально-виховних завдань з використанням засобів фізичного виховання та спорту.
Методичні прийоми — це шляхи реалізації методів у кон​кретно обумовлених випадках та умовах проведення оздоровчо-тренувальних занять з фізичного виховання. Викладач, особливо той, який працює із студентами спеціального навчального відділен​ня, повинен досконало володіти усіма методами фізичного вихован​ня. Педагогічна майстерність викладача залежить від запасу у нього методичних прийомів. Творчий викладач протягом своєї практичної діяльності створює щоразу нові прийоми, яких безліч, і вони не підлягають суворому обліку
Спеціально упорядкована сукупність методів, методичних прийомів, засобів і форм навчання утворює методику. Вона залежить від конкретної мети і завдань певного періоду навчального процесу. Наприклад, методика розвитку силових якостей; методика фізичного виховання студентів із захворюваннями серцево-судинної системи, опорно-рухового апарату тощо.
Під час проведення практичних занять з фізичного виховання використовують три групи методів: практичні методи, методи використання слова і методи демонстрації. Виходячи з етапу навчання, рівня теоретичної, методичної і фізичної підготовленості студентів, кожен із зазначених методів можна використовувати більшою чи меншою мірою.
Практичні методи поділяються на чотири групи.
1. Методи навчання руховим діям (загалом, або в цілому, частинами, метод підвідних вправ). Оскільки кожен із названих методів має свої позитивні сторони і недоліки, то найвищої ефективності можна досягти при умілому поєднанні їх, правильному чергуванні під час проведення навчальних оздоровчо-тренувальних занять.
2. Методи підвідних вправ використовують як допоміжні. Підвідні вправи повинні мати закінчену форму і бути доступними студентам. Різноманітність підвідних вправ збагачує руховий досвід, робить заняття цікавішими, а процес навчання – ефективнішим.
3. Метод удосконалення рухових дій і функціональних можливостей організму (ігровий і змагальний). Під час використання ігрового методу підвищується позитивний фон, що сприяє адаптації студентів до оздоровчо-тренувальних впливів. Разом з тим, під час проведення гри треба уважно стежити за тим, щоб надмірне збудження студентів не призвело до функціональних перенапружень, особливо у тих студентів, які мають вади в діяльності серцево-судинної системи.

4. Методи вдосконалення фізичних якостей (безперервний, інтервальний, повторний, комбінований). Ці методи побудовані на закономірностях чергування рухової активності та відпочинку, напруження та розслаблення, співвідношення між обсягом роботи та її інтенсивністю.


Метод використання слова використовують досить широко під час проведення навчального процесу з фізичного виховання. Загально педагогічні прийоми цього методу мають своєрідний зміст і особливості застосування.


Розповідь – лаконічна оповідна форма викладення інформації, що застосовується при ознайомленні студентів з вправою; організації ігрової діяльності студентів; повідомлення завдань заняття.


Опис  використовують для ознайомлення з технікою виконання вправ і тактичними діями при створенні уявлення про вправу або тактичні прийоми.


Пояснення – це прийом передачі інформації про техніку та особливості виконання вправи.


Супровідне пояснення – це лаконічні коментарі та зауваження під час виконання вправи студентами з метою спрямування і поглиблення сприймання.

Інструкції і вказівки дають для оперативної передачі інформації про допущені помилки, шляхи їх усунення тощо.


Бесіда – форма вільного обміну думками з метою формування позитивного ставлення до навчання, оцінки стану здоров'я студентів тощо.


Розбір – особлива форма бесіди, яку проводять після виконання визначених завдань або участі у змаганнях з метою підведення підсумків.


Словесні оцінки – форма мовного схвалення або осуду діяльності студентів; це прийом корекції їхніх дій.


Команда – сигнал для початку спільних дій, який використовують для швидкого виконання дій, одночасного закінчення їх або зміни характеру діяльності.


Метод демонстрації. Науково доведено, що під час виконання рухових дій людина здебільшого мислить образами, а не вербально (словесно). Тому не випадково у фізкультурній спортивній педагогічній діяльності найповніше образ вправи можна відтворити за допомогою показу.
 
Практикою доведено, що кращі результати в оволодінні технікою виконання фізичних вправ, елементів техніки спортивних ігор досягаються за умов поєднання всіх словесних та наочних методів.
Фізичне виховання студентів, які мають вади здоров'я, проводиться на протязі всього навчання у вищому навчальному закладі і має наступні форми:
· навчальні заняття за розкладом;

· самостійні заняття в режимі навчального дня 
· оздоровчі масові, фізкультурні та туристичні заходи.
Основна форма оздоровчо-тренувальних занять з фізичного виховання студентів спеціального навчального відділення - це обов'язкові заняття, передбачені навчальними планами і внесені до загального розкладу занять. Характерними ознаками, що притаманні цим формам занять, є відносно постійний та однорідний склад студентів, чітка регламентація на діяльність і кількість занять протягом навчального року, обсяг і характер фізичних навантажень, наявність зв'язку із змістом попередніх і наступних занять. Академічні навчальні за​няття проводяться у вигляді лекцій, бесід, методичних та практичних занять, індивідуальних занять під керівництвом викладача та консультацій.
Окреме оздоровчо-тренувальне заняття складається із трьох частин: підготовчої, основної та заключної частини. Однак, співвідношення цих частин по  часу проведення тут інше, ніж в основному навчальному відділенні, та змінюється по мірі покращення фізичного та функціонального стану студентів. Виходячи з головних задач (зміцнення здоров'я, ліквідація остаточних явищ після перенесеної хвороби, розвиток необхідних професійно-прикладних навичок), які вирішуються протягом усього курсу навчання, на кожному занятті перед групою ставляться конкретні завдання, за допомогою яких вирішуються і головні задачі.

Фізичне виховання залишається не тільки провідним чинником підвищення фізичної та розумової працездатності студентів, але й основним засобом профілактики багатьох захворювань.

У процесі оздоровчо-тренувальних занять з фізичного виховання, проходження занять виробничої практики на підприємствах, у природних життєвих умовах і ситуаціях студенти зустрічаються з необхідністю вико​нання великого обсягу фізичних вправ, різних за характером та інтенсивністю. Саме тому вони повинні бути в арсеналі фізичного виховання, але обсяги фізичного навантаження слід визначати оптимальні, тобто такі, які призводять до певної втоми і здатні компенсувати енергію після відпочинку, що була витрачена на реакцію фізіологічних систем.
Викладачам фізичного виховання і студентам при нормуванні обсягу фізичного навантаження необхідно враховувати такі компоненти:
1) кількість фізичних вправ у комплексі;
2) тривалість виконання вправ;

3) тривалість інтервалів відпочинку між вправами та серіями;

4) види та характер відпочинку;
5) кількість повторень кожної вправи чи серії;

6) інтенсивність виконання вправ;
7) характер м'язового навантаження.
Плануючи фізичні навантаження на організм, необхідно використовувати загальновідому класифікацію навантажень, що складається із 5 зон інтенсивності.
1. Зона низької інтенсивності (20-30%). У цій зоні робота може виконуватися досить тривалий відрізок часу. Фізіологічні функції організму не напружені, частота серцевих скорочень не перевищує 100-120 уд./хв.
Фізичні вправи: ходьба та оздоровчий біг, прогулянки на лижах, їзда на велосипеді, плавання у вільному режимі, гра у бадмінтон тощо.
 2. Зона помірної інтенсивності (50 % від максимального фізичного навантаження). У цьому режимі розвивається загальна витривалість, гнучкість, координація рухів. Показники частоти сер​цевих скорочень під час виконання фізичних навантажень досягає 130-160 уд./хв. Фізичні навантаження у цій зоні сприяють встановленню взаємодії між функціями серцево-судинної, дихальної систем та рухового апарату.
Фізичні вправи: оздоровча ходьба та біг, їзда на велосипеді, плавання, біг на лижах і ковзанах, гра у волейбол, бадмінтон, баскетбол, настільний теніс тощо.
3. Зона великої інтенсивності (близько 70 % від максималь​ного фізичного навантаження) сприяє найбільшій напрузі фізіо​логічних функцій Використання фізичних навантажень великої інтенсивності у поєднанні із помірною інтенсивністю сприяє розвитку швидкісної і загальної витривалості. Показники частоти серцевих скорочень досягають 150-170 уд./хв. Фізичні навантаження у цій зоні сприяють розвитку аеробно-анаеробних можливостей організму студента.
Фізичні вправи: рівномірний та рівноприскорений біг на дистанцію до 3000 м, біг на лижах, біг по місцевості із м'яким ґрунтом 1500-3000 м, рухливі ігри, естафети, спортивні ігри, атлетична та ритмічна гімнастика.
4.
Зона субмаксимальної або високої інтенсивності (80 % від
максимального фізичного навантаження). Вона відповідає режи​му виконання фізичних вправ, при якому робота м'язів серця та
інших фізіологічних систем забезпечується, в основному, анаеробними джерелами енергії. Можлива тривалість виконання фізич​них навантажень протягом 50 с, а у більш тренованих студентів - 60-80 хв.
Фізичні вправи: біг на дистанціях 200, 400, 800 м, кроси на 1 км, естафети, повторний біг на короткі дистанції, прискорений біг на лижах, гімнастичні вправи, атлетична та ритмічна гімнастика, стрибки тощо.
Рекомендується використовувати фізичні вправи високої інтенсивності та статичних зусиль. Вплив статичних зусиль на фізіологічні функції організму, особливо на діяльність серцево-судинної системи, надзвичайно великий. Однак слід пам'ятати, що тривалість одного статичного зусилля, яке виконується студентами, не має перевищувати 15-20 с.
5.
Зона максимальної інтенсивності (100 % від максимального
фізичного навантаження) відповідає виконанню фізичних вправ з
максимальною швидкістю, максимальним темпом і зусиллями. Ви​конання фізичних вправ у зоні максимальної інтенсивності використовуються за відсутності в організмі хворобливих змін, що можуть бути протипоказаннями до їх виконання.
Фізичні вправи: біг в максимальному темпі на 30, 60, 100, 200, 400 м; естафети, стрибки тощо.

Фізичне виховання у вищих навчальних закладах не повинно бути обмеженим тільки навчальними заняттями за розкладом. Однією з складових його є поза навчальні форми занять.

Самостійні заняття — це форма занять фізичним вихованням, які сприяють ефективнішому засвоєнню рухових завдань, вдосконаленню загально фізичних і спортивних можливостей у поза навчальні години за методичною допомогою викладачів кафедри фізичного виховання. З одного боку такі заняття допомагають ліквідувати дефіцит рухової активності студентів, сприяють успішному оволодінню ними життєво необхідними руховими навичками та розвитку основних фізичних якостей. З другого боку, такі заняття сприяють вихованню свідомого відношення студентів до свого здоров'я.  Самостійні заняття, у свою чергу, по​діляються на ранкову гігієнічну гімнастику; активний відпочинок протягом навчального дня; навчально-тренувальні секційні заняття з вибраного виду спорту; загартувальні процедури і заходи; оздоровчі, фізкультурно-спортивні заходи.
Ранкова гігієнічна гімнастика є важливим засобом оздоровлення. Вона сприяє більш швидкому приведенню організму в робочий стан після пробудження, підтримці високого рівня працездатності під час трудового дня, удосконалюванню координації нервово-м'язового апарату, діяльності серцево-судинної і дихальної систем. Під час ранкової гімнастики і наступних водних процедур активізується діяльність шкірних і м'язових рецепторів, вестибулярного апарату, підвищується збудливість ЦНС, що сприяє поліпшенню функцій опорно-рухового апарату і внутрішніх органів. Оскільки ранкова гімнастика проводиться самостійно і викладач не має змоги контролювати її виконання, важливо, щоб студент добре розумів методику та необхідність її виконання.
Починаючи займатися ранковою гімнастикою, необхідно додержувати послідовність у виконанні вправ – від простих до складних. В комплекси слід включати вправи на всі м'язові групи, і в першу чергу на м'язи, які відстають у розвитку. Починати та закінчувати комплекс слід дихальними вправами. Силові вправи слід виконувати перед вправами на гнучкість.
Навантаження у комплексі вправ ранкової гімнастики має буті таким, щоб після закінчення виникло почуття легкості, бадьорості хорошого настрою. Через кожні два-три тижні потрібно підвищувати навантаження за рахунок збільшення кількості повторень, інтенсивності виконання кожної вправи, а також за рахунок включення до комплексу до​даткових вправ.
Приблизний комплекс вправ ранкової гімнастики для дівчат
1. 
В.п. - основна стійка (о.с). Ходьба на місці або з пересуванням з широкими махами руками, стискуючи і розтискуючи пальці
кистей. Дихання помірне. Темп середній. (тривалість ходьби 1хв.)
2.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-4 - колові оберти
головою праворуч; 5-8 - колові оберти головою ліворуч. Темп середній. Повторити 5-6 разів у кожну сторону.
3.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені донизу. 1-2 - ліву
руку через сторону вгору, праву за спину (вдих); 3-4 - в.п. (видих);
5-8 - те саме, але зі зміною положення рук. Темп середній. Повторити 5-6 разів із кожною зміною положення рук.
4.  В.п. - о.с. 1-2 - піднімаючись навшпиньки, руки через сто​рони вгору, прогнутися (вдих); 3-4- в.п.(видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
5.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1-4 - колові оберти руками вперед; 5-8 - колові оберти руками назад. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
6.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-3 - ліву руку вгору, праву на пояс, пружні нахили праворуч; 4- в.п.; 5-8 - те саме, ліворуч, змінивши положення рук. Темп середній. Повторити 5-6разів у кожну сторону.
7.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені «в замок». 1-4 - колові оберти тулубом ліворуч; 5-8 - колові оберти тулубом прав​руч. Темп середній. Повторити 5-6 разів у кожну сторону.
8.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-4 - колові оберти тазом ліворуч; 5-8 - те саме, праворуч. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
9.  В.п. - о.с, руки на колінах. 1-4 - колові оберти колінами ліворуч; 5-8 - колові оберти колінами праворуч. Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
10.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 - мах лівою ногою вперед (вдих); 2 - в.п. (видих); 3 - мах правою ногою вперед (вдих); 4 - в.п. (видих). Темп середній. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
11.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 - руки в сторони
вгору; 2-3 - пружні нахили вперед, намагаючись торкнутися пальцями рук підлоги (землі); 4 - в.п. Темп середній. Повторити 6-8разів.
12.  В.п. - лежачи на спині, ноги на стільці (лаві, стовбурі дерева). 1 - за допомогою маху рук піднятися в сід; 2 - в.п. Темп середній. Повторити 10-12 разів.
13.  В.п. - лежачи на спині, ноги на стільці (лаві). 1-2 – підняти таз, прогнутися; 3-4 - в п. Темп середній. Повторити 5-6 разів.
14.  В.п. - о.с. 1 - мах лівою ногою назад, руки махом назад-вгору;
2 - в.п.; 3 - мах правою ногою назад, руки махом назад-вгору; 4 -в.п. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
15.  В.п. - о.с. 1- піднятися навшпиньки, руки в сторони (вдих);
2- випад правою вперед, нахил вперед, руками торкнутися підлоги
(землі) (видих); 3- піднятися навшпиньки, руки в сторони (вдих);
4 - в.п. (видих). Темп середній. Повторити 5-6 разів.
16.  В.п. - о.с, руки на поясі. 1-4 - стрибки на правій нозі;5-8-стрибки на лівій; 9-12 - стрибки на обох. Темп середній. Повторити 5-6 разів.
17.   В.п. - о.с. Ходьба на місці з високим підніманням стегна протягом 20-30 с. Темп середній.
18.  В.п. - о.с. Підняти руки через сторони догори – вдих; опустити руки, нахилити тулуб вперед – видих. Повторити 4- 8 разів ( до повного угамування дихання). Перевірити ЧСС.

Можна додати вправи, що будуть направлені на ліквідацію відхилень у здоров’ї, які були викликані тим чи іншим захворюванням. В залежності від характеру та ступеню відхилення у стані здоров’я  необхідно включати тільки такі вправи, які не суперечать супутнім та основним відхиленням.

Приблизний комплекс вправ ранкової гімнастики для юнаків
1.  В.п. - о.с. Ходьба на місці або з пересуванням із широкими
махами руками, стискуючи і розжимаючи пальці кистей (біг). Дихання помірне. Темп середній. Тривалість ходьби (бігу) до 2 хв.
2.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-4 - колові оберти
головою праворуч; 5-8 - колові оберти головою ліворуч. Темп середній. Повторити 10-15 разів у кожну сторону.
3.  В.п. - о.с. 1-2 - ліву ногу назад на носок, праву руку вгору, ліву
назад, прогнутися (вдих); 3-4 - в.п. (видих); 5-6 - праву ногу назад на носок, ліву руку вгору, праву назад, прогнутися (вдих); 7-8 - в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
4.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки вгору-з'єднані. 1-4 – пружні нахили ліворуч; 5-8 - пружні нахили праворуч. Темп середній. По​вторити 6-8 разів у кожну сторону.
5.  В.п. - широка стійка, руки вперед-з'єднані. 1- поворот тулуба з руками ліворуч (вдих); 2- в.п. (видих); 3- поворот тулуба з руками праворуч (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6 - 8 разів у кожну сторону.
6.  В.п. - о.с. Біг на місці впродовж 20 с із переходом на ходьбу.
7.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1-2 - руки в сторони, долонями догори, прогнутися (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Темп середній. Повторити 8-10 разів.
8.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-3 - поворот тулуба ліворуч, руки в сторони, пружні нахили назад; 4- в.п.; 5-7 - поворот тулуба праворуч, руки в сторони, пружні нахили назад; 8- в.п. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
9.  В.п. - широка стійка, руки на поясі. 1-3- руки вгору-назад,
прогнутися, пружні нахили вперед, руки в сторони; 4- в.п. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
10.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки перед грудьми. 1- поворот тулуба ліворуч, руки вгору-назовні (вдих); 2- в.п. (видих); 3- нахил назад, руки в сторони (вдих); 4- в.п. (видих); 5- поворот тулуба праворуч, руки вгору-назовні (вдих); 6- в.п. (видих); 7- нахил назад, руки в сторони (вдих); 8 -в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
11.  В.п. - о.с, руки за спину. 1-2 - присід, руки в сторони (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 8-10 разів.
12.  В.п. - о.с. 1- мах лівою ногою в сторону, руки в сторони,
кисті розслабити (вдих); 2- в.п. (видих); 3- мах правою ногою в
сторону, руки в сторони, кисті розслабити (вдих); 4- в.п. (видих).
Темп середній. Повторити 8-10 разів.
13.  В.п. - упор присівши. 1-2- випрямитися, мах лівою ногою
назад, руки в сторони-прогнутися; 3-4 - в.п.; 5-6- випрямитися, мах правою ногою назад, руки в сторони-прогнутися; 7-8- в.п.  Темп середній. Повторити 8-10 разів.
14.  В.п. - упор присівши. 1- поштовхом ніг перейти в упор лежачи; 2- ноги нарізно; 3- ноги разом; 4- поштовхом ніг перейти в упор присівши. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
15.  В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- підняти праву
ногу вперед; 2- опустити ногу праворуч до підлоги; 3- підняти
ногу вперед; 4- в.п.; 5- підняти ліву ногу вперед; 6- опустити ногу ліворуч до підлоги; 7- підняти ліву ногу вперед; 8- в.п. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
16.  В.п. - о.с, руки опущені. 1- стрибком ноги нарізно, руки вгору; 2- в.п. Темп середній. Повторити 15-20 разів.
17.  В.п. - о.с. Біг на місці з переходом на ходьбу 2 хв. Темп середній.
18.  В.п. - о.с., руки опущені. Підняти руки до гори (вдих), опустити руки вниз, зігнути тулуб (видих). Повторити 8-10 разів (до повного угамування дихання). Перевірити ЧСС.
На сучасному етапі розвитку суспільства засоби фізичного виховання використовуються не тільки для загального фізичного зміцнення, вдосконалення спеціальної фізичної підготовки, але й для зменшення впливу процесів втоми під час навчальної та виробничої діяльності людини. Тому використання засобів фізичного виховання для підготовки висококваліфікованих фахівців фармацевтичного виробництва набуває великого значення. Одним з таких засобів є активний відпочинок протягом навчального дня, як засіб боротьби із розумовою стомлюваністю, зміцнення здоров'я та підвищення працездатності студентів. Під впливом активного відпочинку у його оптимальних формах значно підвищується пропріоцептивна чутливість, що забезпечує покращення точності і координації рухів і має принципове значен​ня для використання виробничої гімнастики для підтримання точності рухового стереотипу за зростаючої втоми.
Отже, активний відпочинок — це короткочасні проміжки часу виконання спеціально підібраних фізичних вправ (або переміни характеру діяльності) для відновлення розумової чи фізичної працездатності та покращення функціонального стану втомленого орга​нізму. Найбільш ефективні вправи, що втягують у роботу м'язи, — це вправи, які не брали участі у попередній діяльності.
Найбільш масовою формою використання активного відпочинку є заняття виробничою гімнастикою та фізкультурні паузи. У зв'язку з підвищенням розумового напруження у студентів спеціального навчального відділення активний відпочинок, як під час аудиторних навчальних занять, так і під час самостійної роботи, набуває особливого значення. Адже згідно з вимогами Болонської декларації вивчення матеріалу змістового модуля здійснюється під час аудиторних занять та самостійної роботи студентів. Самостійна робота студента має становити не менше половини загального обсягу його навчального на​вантаження. Після вивчення матеріалу змістового модуля слідує обов'язковий контроль його засвоєння. Болонською декларацією не передбачено зменшення навчального навантаження для студен​тів спеціального навчального відділення. Вимоги до усіх однакові. Тому й навчальні заняття з фізичного виховання та засоби активного відпочинку мають допомагати студентам даної категорії опанувати програму із теоретичних дисциплін в повному обсязі.
Виробнича гімнастика - це вид оздоровчої фізкультури; використовується в різних формах безпосередньо на виробництві. Вступна гімнастика перед початком роботи сприяє активізації рухових центрів і посиленню кровообігу в робочих м'язових групах. Вона необхідна особливо в тих видах виробничої діяльності, що зв'язані з тривалим сидінням і точністю виконання дрібних механічних операцій. Фізкультурні паузи організуються безпосередньо під час роботи. 
Для того щоб забезпечити високу ефективність виробничої гімнастики, вправи для її комплексів підбирають виходячи із особливостей навчального (трудового) процесу
В фармацевтичних  навчальних закладах рекомендуються використовувати такі форми виробничої гімнастики, як фізкультурна пауза, фізкультурна хвилинка та фізкультурна мікро пауза. За їх допомогою здійснюється всебічний вплив на організм студентів з метою попередження або зняття відчуття втоми.
Протягом навчального дня слід виконувати 1-2 фізкультурних пауз, 2-3 фізкультурних хвилинок, 4-6 фізкультурних мікро пауз. У цілому на активний відпочинок протягом навчального дня витра​чається 15-20 хв. Використання „малих форм” фізичної культури в процесі учбово-трудової діяльності студентів значно впливає на оздоровлення та оптимізацію навчання, значне підвищення працездатності студентів.
Приблизний комплекс фізкультурної паузи загальної дії № 1
   1. Ходьба на місці протягом 20-30 с. Темп середній.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-4 - колові оберти головою ліворуч; 5-8 - колові оберти головою праворуч. Повторити 4-6 разів у кожну сторону. Темп повільний.
   3.
В.п. - о.с. 1- руки вперед, долонями донизу; 2- руки в сторони, долоні вгору; 3- піднятися навшпиньки, руки вгору, прогнутися; 4- в.п. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
 4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-3 - нахил назад,
руки за спину, на поперек; 3-4 - в.п. Повторити 6-8 разів. Темп
середній.
  5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- руки за голову, поворот тулуба праворуч; 2- в.п., руки в сторони, нахил вперед, голову назад; 3 -випрямитись, руки за голову, поворот тулуба ліворуч; 4- в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
  6. В.п. - о.с, руки до плечей. 1- випад праворуч, руки в сторони; 2- в.п.; 3 -присід, руки вгору; 4- в.п.; 5-8 - те саме у другу сторону. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
7. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-4 - колові повороти тулубом праворуч; 5-8 - колові повороти тулубом ліворуч. Повторити 4 рази у кожну сторону. Темп середній.
8. В.п. - о.с. 1- мах правою ногою назад, руки в сторони-вгору; 2- в.п.;
 3- мах лівою ногою назад, руки в сторони-вгору; 4- в.п. Повторити 6-8 разів кожною ногою. Темп середній.
Приблизний комплекс фізкультурної паузи загальної дії №2
1.  Ходьба на місці протягом 20-30 с. Темп середній.
2.  В.п. - о.с. 1-2 - руки вперед, пальці рук переплетені і, повертаючи долоні зовні, руки вгору, піднятися навшпиньки, голову нахилити назад, прогнутися; 3-4 - роз'єднуючи кисті дугами в сто​рони, руки опустити, розслабити плечі. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
3.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки зігнуті перед грудьми. 1- поворот тулуба праворуч, ривком відвести руки назад; 2- поворот тулуба ліворуч, ривком відвести руки назад. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
4.  В.п. - о.с. 1- із кроком праворуч праву руку вперед, ліву на пояс; 2- коло правою рукою донизу з поворотом тулуба праворуч;З- нахил вперед, торкнутися правою кистю лівої ноги; 4- в.п.; 5- із кроком ліворуч ліву руку вперед, праву на пояс; 6- коло лівою рукою донизу з поворотом тулуба ліворуч; 7- нахил вперед, торкнутися лівою кистю правої ноги; 8-в.п. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
5.  В.п. - о.с. Біг на місці - 30-40 с. Ходьба на місці - 20-30 с.
6.  В.п. - стійка ноги нарізно, ліва рука вперед. 1- дещо згинаючи праву ногу, нахил назад, руки назад; 2- дугами в сторону, руки вгору, ноги і тулуб у в.п.; 3- згинаючи ліву ногу (випад вперед), нахил вперед, руки вперед; 4- в.п., стрибком змінити положення ніг; 5-8 - те саме, з другої ноги. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
7.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- мах правою но​гою вперед, руки в сторони; 2- в.п.; 3-4 - те саме другою ногою. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
8.  В.п. - о.с. 1- нахил голови праворуч; 2- в.п.; З- нахил голови ліворуч; 4- в.п. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
Фізкультурна хвилинка сприяє зняттю локальної втоми. Комплекс, як правило, включає 3-4 вправи і виконується 1,5-2 хв. безпосередньо у навчальній аудиторії (лабораторії). За змістом фізкультурні хвилинки різні, тому, що визначаються для конкретної дії на ту чи іншу групу м'язів чи систему організму. Залежно від само​почуття та відчуття втоми кожен студент вибирає необхідний для себе комплекс і виконує його у зручний час. Наводимо такі різно​види обов'язкових фізкультурних хвилинок:
1. Фізкультурна хвилинка загального впливу може використовуватися замість фізкультурної паузи, коли із деяких причин її виконати немає змоги.
Приблизний комплекс  фізкультурної хвилинки загальної дії № 1
1.  В.п. - о.с. 1-2 - піднятися навшпиньки, руки вгору-зовні, потягнутися вгору за руками; 3-4 - руки дугами через сторони до низу і розслаблено схрестити їх перед грудьми, голову нахилити вперед. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
2.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- ліву руку ліво​руч, 2 - в.п.; 3- праву руку праворуч; 4- в.п. Повторити 6-8 разів кожною рукою. Темп середній.
3.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки вперед. 1- поворот тулуба праворуч, мах лівою рукою праворуч, праву руку за спину; 2- в.п.;
З- поворот тулуба ліворуч, мах правою рукою ліворуч, ліву руку за
спину; 4-  в.п. Повторити 6-8 разів. Темп швидкий.
4.  В.п. - о.с. 1- зігнути праву ногу вперед і, обхопивши гомілку руками, підтягнути ногу до живота; 2- опустити ногу, руки вгору -
зовні; 3- зігнути ліву ногу вперед і, обхопивши гомілку руками,
підтягнути ногу до живота; 4- в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
Приблизний комплекс  фізкультурної хвилинки загальної дії № 2
1.  В.п. - о.с. 1-2 - руки в сторони - донизу, долоні вгору, трохи
прогнутися; 3-4 - в.п. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
2.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-4 - розслаблений
поворот тулуба праворуч, а потім ліворуч через напівприсідання.
Руки розслаблені і трохи відстають від рухів тулуба. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
3.  В.п. - о.с, руки в сторони. 1-2 - випад правою вперед, відхилити тулуб назад. (голову назад не відхиляти); 3-4 - в.п.; 5-6 - випад лівою вперед, відхилити тулуб назад. ( голову назад не відхи​ляти). 7-8 - в.п. Повторити 6-8 разів по черзі кожною ногою.  Темп середній.
4.  В.п. - о.с. 1-2 - присід, руки за голову; 3-4 - в.п. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.

2. Фізкультурна хвилинка для покращення кровообігу головного мозку. Включені у комплекс рухи головою (нахили, повороти) здійснюють вплив на стінки шийних кровоносних судин, підвищують їх еластичність; на подразнення вестибулярного апарату; дихальні вправи, особливо дихання через ніс, змінює їх кровонаповнення. Усе це посилює кровообіг головного мозку, підвищує його інтенсивність, тим самим покращує розумову діяльність студентів. Рекомендується переважно для представників професій адміністративно-управлінського апарату.
Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки для покращення кровообігу мозку№1
1.  В.п. - о.с. 1- руки за голову, лікті розвести найширше, голову нахилити назад; 2- лікті вперед; 3-4 - руки розслаблено донизу, голову нахилити вперед. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
2.  В.п. - стійка ноги нарізно, пальці рук затиснуті у кулак. 1- мах лівою рукою назад, правою вгору-назад; 2- зустрічними руха​ми змінити положення рук. Махи закінчувати ривком руками назад. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
3.  В.п. - сидячи на стільці. 1-2 - голову повільно нахилити назад; 3-4 - голову нахилити вперед, плечі не піднімати. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки для покращення кровообігу мозку№2
1.  В.п. - о.с. 1- руки до плечей, голову нахилити назад; 2- лікті підняти вгору, голову нахилити вперед. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
2.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки в сторони. 1-3 - три ривкові рухи руками всередину, правою перед тулубом, лівою за тулубом; 4- в.п.; 5-7- три ривкові рухи руками всередину, лівою перед тулубом, правою за тулубом; 8- в.п. Повторити 4-6 разів. Темп швидкий.
3.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- голову нахилити праворуч; 2- в.п.; З- голову нахилити ліворуч; 4- в.п.; 5- голову повернути праворуч; 6- в.п.; 7- голову повернути ліворуч; 8- в.п. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
3. Фізкультурна хвилинка для знімання втоми із плечового пояса
та рук. Динамічні вправи, які виконуються з чергуванням напруження і розслаблення окремих м'язових груп плечового пояса та рук покращують кровообіг, знімають напруження. Рекомендується для представників усіх груп професій, які вимагають високої точності рухів.
Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки для зняття втоми з м’язів плечового поясу та рук№1
1. В.п. - о.с. 1- підняти плечі; 2- опустити плечі. Повторити 6-8 разів, потім пауза 2-3 с, розслабити м'язи плечового пояса. Темп повільний.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки зігнуті перед грудьми. 1-2 - пружні ривки зігнутими руками назад; 3-4 - пружні ривки прями​ми руками назад. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-4 - колові оберти прямими руками вперед; 5-8 - колові оберти прямими руками назад. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку. Темп середній.
Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки для зняття втоми з м’язів плечового поясу та рук№2
1. В.п. - стійка ноги нарізно, права рука вгору, ліва опущена. 1-4 - зустрічні махи руками вперед; 5-8 - те саме назад. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку. Темп середній.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-  через сторони дугами руки вгору, одночасно виконуючи невеликі колові оберти руками; 5-8 – через сторони дугами руки повернути у в.п. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
3.
 В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1-2 - лікті звести вперед, голову нахилити вперед; 3-4 - лікті відвести назад, голову назад, прогнутися. Повторити 6-8 разів. Темп повільний.
4.
 В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- підняти руки вгору; 2- розслаблено опустити донизу. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
4. Фізкультурна хвилинка для зняття втоми із м’язів тулуба та ніг. Фізичні вправи для м'язів ніг, живота і спини підсилюють венозний кровообіг у тих частинах тіла, що сприяє попередженню розвитку застійних явищ крово та лімфо обігу, а також нижніх кінцівок.

Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки для зняття втоми з м’язів тулуба та ніг №1
1.  В.п. - о.с. 1- випад ліворуч, дугами всередину руки вгору –в сторони; 2- поштовхом лівою приставити ногу, дугами всередину
руки донизу; 3- випад праворуч, дугами всередину руки вгору-в сторони; 4- поштовхом правою приставити ногу, дугами всередину руки донизу. Повторити 6-8 разів кожною ногою. Темп середній.
2.  В.п. - о.с. 1-2 - присід навшпиньки, коліна нарізно, руки вперед-в сторони; 3- встати на праву, мах лівою назад, руки вгору; 4- приставити ліву, руки вільно донизу і потрусити руками; 5-6 - присід навшпиньки, коліна нарізно, руки вперед-в сторони; 7- встати на ліву, мах правою назад, руки вгору; 8- приставити праву, руки вільно донизу і потрусити руками. Повторити 4-6 разів. Темп середній.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2 - нахил праворуч, права рука ковзає вздовж ноги донизу, ліва, згинаючись, вздовж тулуба вгору; 3-4- в.п. 5-8- те саме з нахилом ліворуч. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки для зняття втоми з м’язів тулуба та ніг №2
1.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки схрещені перед грудьми. 1- мах правою ногою праворуч, дугами донизу руки в сторони; 2- в.п.;
З- мах лівою ногою ліворуч, дугами донизу руки в сторони; 4- в.п.
Повторити 6-8 разів. Темп середній.
2.  В.п. - широка стійка, руки вгору - в сторони. 1- пів присід на праву, ліву ногу повернути коліном всередину, руки на пояс; 2- в.п.; З- пів присід на ліву, праву ногу повернути коліном всередину, руки на пояс; 4- в.п. Повторити 6-8 разів у кожну сторону. Темп середній.
3.  В.п. - випад лівою вперед. 1-2 - мах руками праворуч із по​воротом тулуба праворуч; 3-4 - мах руками ліворуч із поворотом тулуба ліворуч; 5-8 - те саме, з випадом правою вперед. Повторити 6- 8 разів з випадом кожної ноги. Темп середній.
4.  В.п. - сидячи на стільці, ноги разом, руки на колінах. 1- не зрушуючи ступні ніг з місця, розвести коліна в сторони; 2- в.п. Повторити 6-8 разів. Темп середній.
5. Фізкультурна хвилинка ізометрична складається із вправ на само опору та напруження окремих груп м'язів. Ці вправи ефективно знімають стан гальмування з нервових центрів і активізують діяльність нервової системи, підвищуючи її працездатність. Ізоме​тричну фізкультурну хвилинку можна рекомендувати представникам усіх спеціальностей. Однак у тих випадках, коли немає підви​щеного збудження.
Більшу частину наведених комплексів можна виконувати у навчальній аудиторії (лабораторії), не привертаючи до себе уваги присутніх. Під час виконання вправ слід чергувати м'язове напруження 10-15 с з повним м'язовим розслабленням. Тривалість відпочинку — 10-20 с.
Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки ізометричної № 1
1. В.п. - сидячи. 1- нахилити голову назад і сильно напружити
м'язи шиї; 2- опустити голову на груди, розслабити м'язи. Повторити 2-3 рази.
2. В.п. - сидячи. 1- міцно стиснути пальці у кулаки, напружити
передпліччя і плечі; 2 - розслабити м'язи. Повторити 2-3 рази.
3. В.п. - сидячи прямо. 1- напружити м'язи сідниць; 2- розслабити м'язи. Повторити 3-4 рази.
Приблизний комплекс фізкультурної хвилинки ізометричної № 2
1. В.п. - сидячи, випрямити вперед руки, з'єднати долоні. 1- натискуючи одну долоню на другу; 2- розслабити м'язи. Повторити 2-3 рази.
2. В.п. - сидячи, покласти ногу на ногу. 1- натискувати верхньою ногою на нижню; 2- розслабити м'язи. Повторити кожною ногою по 2 рази.
3. В.п. - сидячи на стільці, руки на сидінні. 1- натиснути рука​
ми на сидіння; 2 - розслабити м'язи. Повторити 2-3 рази.

Фізкультурні мікро паузи — одна із найбільш доступних форм виробничої гімнастики, на виконання якої вимагається до 30 с . Фізкультурна мікро пауза сприяє підвищенню розумової працез​датності студентської молоді шляхом активізації нервових центрів, зняття надлишкового збудження, а також шляхом підсилення мозкового та периферичного кровообігу. Виконувати фізкультурну мікро паузу потрібно безпосередньо під час навчального процесу (між півпарами та парами), а також під час самостійної підготовки. Рекомендується для представників усіх спеціальностей. Фізкультурні мікро паузи потрібно виконувати часто, коли відчувається початок втоми, незалежно від того, чи використовуються в режимі навчання (виробничої практики) інші форми активного відпочинку.
Комплекс фізкультурної мікро паузи загальної дії
1.
В.п. - сидячи на стільці. 1- сильно напружити м'язи шиї,
нахилити голову назад до межі; 2- затримати голову у цьому положенні 10-15 с, потім опустити голову на груди, розслабити м'язи шиї. Повторити 2-3 рази.
2. В.п. - сидячи на стільці. 1- закрити очі, сильно стиснути повіки на 5 с; 2- відкрити очі і подивитися вдалину; 3- закрити очі, сильно стиснути повіки на 5 с; 4- відкрити очі і подивитися на ніс. Повторити 2-3 рази.
3. В.п. - сидячи на стільці. 1- випрямити ноги під столом і
сильно відтягнути носки; 2- розслабити м'язи ніг. Повторити 2-3рази.
Комплекс фізкультурної мікро паузи для зняття втоми з очей
1. В.п. - сидячи, руки на столі (колінах). 1- дивитися у далину2-3 с; 2-перевести погляд на кінчик пальця, поставленого перед очима на відстані 25-30 см, і дивитися на нього впродовж 3-5 с. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. - сидячи, руки на колінах (столі). 1- міцно зажмурити очі на 3-5 с; 2 відкрити очі на 3-5 с. Повторити 6-8 разів.
3. В.п. - сидячи, руки на поясі. 1-4 - колові оберти очима праворуч;5-8- те саме ліворуч. Повторити 6-8 разів у кожну сторону. Темп повільний.
4. В.п. - те саме. Швидке моргання очима впродовж 15-20 с.
5. В.п. - сидячи. Закрити очі, подушечками трьох пальців кожної руки легко натискувати на верхнє повіко 2-3 с. Потім зняти пальці з повік і посидіти із закритими очима 2-3 с. Повторити 3-4 рази.
Комплекс фізкультурної мікро паузи для підняття збудливості нервової системи
1. В.п. - сидячи, руки на поясі. 1- напружено звести лікті вперед; 2- в.п., прогнутися. Повторити 2-3 рази. Темп повільний.
2. В.п. - сидячи, руки на поясі. 1- права рука за голову, напружуючи м'язи, повернути тулуб праворуч; 2- розслабити м'язи, в.п.; З- ліва рука за голову, напружуючи м'язи, повернути тулуб ліворуч; 4- розслабити м'язи, в.п. Повторити 2-3 рази. Темп повільний.
3. В.п. - сидячи, руки на поясі. 1- голову нахилити назад, сильно напружити м'язи шиї та спини; 2- розслабити м'язи, в.п. Повторити 3-4 рази. Темп повільний.
4. В.п. - сидячи, руки на поясі. 1- напружити м'язи плечового
пояса і спини; 2-  розслабити м'язи. Повторити 2-3 рази. Темп повільний.
Комплекс фізкультурної мікро паузи для зняття напруження нервової системи 
1.
В.п. - сидячи, руки опущені. 1- видих, втягуючи живіт. 2- вдих, починати з нижніх відділів легенів, намагаючись випнути живіт вперед, і разом з тим продовжуючи вдих, наповнюючи повіт​рям середні і верхні відділи легенів, розширюючи грудну клітку. Закінчуючи вдих, дещо нахилити голову назад. Затримати вдих на 2-3 с. Видих виконати повільно, вузьким струменем і закінчити його втягуванням живота. Закінчивши видих — пауза у зручному
стані, поки з'явиться потреба на вдих. Повторити 4-6 разів. Темп повільний.
2.
В.п. - сидячи. 1- підняти вгору зігнуті руки, кисті до плечей;
2- трохи нахилитися вперед, голову опустити на груди, послідовно
розслабити плечі, передпліччя, повністю розслабитися. Повторити
2-3 рази. Темп повільний.
3. В.п. - сидячи. 1- різко напружити м'язи усього тіла, потім
повністю розслабити, опустити голову на груди, закрити очі. Залишитися у цьому положенні 10-15 с. Повторити 2-3 рази.
4. В.п. - сидячи чи стоячи. 1- зробити швидкий глибокий вдих;
2-4- повільний видих вузьким струменем, супроводжуючи його
розслабленням усього тіла. Видих закінчувати втягуванням живота. Повторити 3-4 рази
Навчально-тренувальні секційні заняття з вибраного виду спорту є однією із форм самостійних занять фізичною культурою і спортом. Вони можуть проводитися під керівництвом викладача кафедри фізичного виховання (тренера) чи самостійно. Незалежно від вибору форми самостійних занять студенти спеціального навчального відділення повинні перед початком занять обов'язково порадитися з лікарем. Вибираючи той чи інший вид спорту, необхідно враховувати вид захворювання, стан здоров'я, стать, рівень фізичної підготовленості тощо. 

Атлетична гімнастика є одним із важливих засобів фізичного виховання студентів спеціального навчального відділення. Цим видом гімнастики залюбки займаються як хлопці, так і дівчата. Заняття атлетичною гімнастикою сприяють розвитку м'язів усього тіла, формуванню правильної і гарної постави, розвитку сили, силової витривалості, гнучкості та спритності. Для цього можна використовувати резинові бинти, амортизатори, гантелі, штангу, різної конструкції тренажери та обладнання, набивні м'ячі. Заняття атлетичної гімнастики рекомендуються і для самостійних занять дома, у гуртожитку, але перед початком занять необхідно порадитися з викладачем і за його допомоги розробити план оздоровчо-тренувальних занять. Елементи атлетичної гімнастики можна використовувати під час виконання комплексу вправ ранкової гімнастики.
Плануючи об'єм навантаження, зміст та методику занять дівчат, важливо враховувати особливості жіночого організму.

Оздоровча ходьба є ефективним засобом зміцнення здоров'я студентів спеціального навчального відділення. Ходьба — вправа аеробного характеру. Більшість фахівців вважають ходьбу найбільш зручним видом аеробної активності для дорослої людини. Інтенсивність навантаження дуже легко контролювати, тому займатися ходьбою, досягаючи бажаного оздоровчо-тренувального ефекту, можуть хворі серцево-судинними захворюваннями. Із ходьби розпочинається і закінчується будь-яке оздоровчо-тренувальне заняття. Заняття оздоровчою ходьбою не вимагає спеціальних знань та умінь, єдине, що потрібно, — бажання та пара зручного взуття. Ходьба — один із видів рухової активності, що характеризується найменшою можливістю отримати скелетно-м'язову травму. Ходьба як самостійна фізична вправа є ефективним лікувально-профілактичним і відновлювальним засобом, використовується для активізації органів кровообігу, дихання та обміну речовин. 

Швидкість ходьби визначається в залежності від самопочуття. Тривалість прогулянок — від 1 до 2 год. Для ходьби можна використовувати дорогу із дому в університет і назад. Корисні прогулянки перед сном, а також у вихідні дні. Коли ваш організм звикне до на​вантаження, можна ходити 2-3 рази на тиждень прискореним кро​ком, чергувати повільну ходьбу зі швидкою.

Для студентів спеціального навчального відділення щоденно потрібно ходити не менше 3-5 км, половину з яких прискореним кроком, а у вихідні дні відстань можна подвоїти. Прискорений крок — основа тренувального ефекту ходьби.

Систематичні прогулянки (2-3 рази на тиждень) сприяють змен​шенню ЧСС, нормалізації сну, покращенню травлення тощо. Тому ходьба корисна усім. Під контролем лікаря дозованою ходьбою необхідно займатися після перенесених захворювань серцево-судинної системи (інфаркт міокарда, гіпертонії тощо), дихальної системи (бронхіти, пневмонії тощо) і багато інших захворювань.
Оздоровчий біг. Біг, як і ходьба, аеробна вправа і є одним із основних засобів фізичної культури. Ефективність бігу як оздоровчого і лікувально-профілактичного засобу була відома ще у глибоку давнину. Біг все більше фахівців медицини та педагогіки стали використовувати для лікування багатьох захворювань, з метою реабілітації хворих, зміцнення функціональних систем організму. Нині біг є обов'язковою легкоатлетичною вправою усіх навчальних програм з фізичного виховання починаючи із дитячого дошкільного закладу.
Біг — потужна фізична вправа, тому при його використанні, особливо з лікувально-профілактичною метою, слід враховувати вид захворювання, стан здоров'я та рівень фізичної підготовленості. Фізичне навантаження слід регулювати тривалістю та темпом бігу. Дуже просто контролювати вплив бігу на організм за самопочуттям. Швидка втома і важке дихання свідчать про неадекватність фізичного навантаження. У таких випадках необхідно зменшити темп бігу або припинити оздоровче тренування. Орієнтуватися слід за показниками ЧСС. У перші тижні оздоровчого тренування для студентів спеціального навчального відділення частота серцевих скорочень не повинна перевищувати 120-130 уд/хв. Багато хто із студентів помилково вважає, що біг підтюпцем — вправа легка і, нехтуючи принципом поступовості, форсують навантаження, що, як правило, призводить до перенапруження. Необхідно пам'ятати, що навіть повільний біг у порівнянні з ходьбою висуває більш високі вимоги до можливостей серцево-судинної, дихальної та інших функціональних систем організму.
 Рухливі та спортивні ігри. Ігри посідають провідне місце у програмі оздоровчо-тренувальних занять студентів спеціального навчального відділення. Ігри урізноманітнюють заняття, підвищу​ють інтерес до нього, сприяють розвитку таких фізичних якостей, як сила, витривалість, спритність, гнучкість, швидкісна реакція.
Всебічна ігрова діяльність викликає позитивні емоції, які ефективно впливають як на м'язову систему, так і на центральну нерво​ву систему студентів, знижують нервово-емоційне напруження. У процесі гри збільшується функціональна діяльність серцево-судинної та дихальної систем. Ігри сприяють вихованню сміливості, рішучості, почуття колективізму, розвитку оперативно​го нестандартного мислення, здатності до аналізу своїх дій та вчинків. Набуті якості і навички у грі студенти з успіхом використову​ють у навчанні та побуті.
Найбільш ефективною спортивною грою, яку доцільно включати до програми оздоровчо-тренувальних занять студентів спеціального навчального відділення, є бадмінтон, волейбол, настільний теніс, елементи баскетболу. Наприклад, бадмінтон сприяє розвитку спритності, гнучкості та координації рухів. Його можна використовувати майже при всіх видах захворювання. Для проведення цієї гри не потрібно якихось особливих обладнань чи спеціального майданчика. Достатньо мати ракетки та волан.
Волейбол — прекрасна емоційна гра. У волейбол можна грати у лісі на поляні, в парку чи на спеціально обладнаному майданчику з використанням сітки або просто у «колі». Волейбольний м'яч легкий і не нанесе шкоди гравцям.  Волейбол розвиває швидкість мислення, стрибучість, гнучкість, силові якості. Однак при включенні у заняття волейболу потрібно враховувати стан здоров'я та види захворювань студентів.

Ритмічна гімнастика — це одна з форм фізичного виховання, засобами якої є гімнастичні вправи, здебільшого з елементами спор​тивного танцю, які виконуються безперервно, поточно  під спеціаль​но підібрану ритмічну музику.

Мотивацією для занять ритмічною гімнастикою є: зміцнення здоров'я та профілактика захворювань; підвищення фізичної та розумової працездатності; бажання покращити показники фізичної підготовленості; задоволення від самих занять; наслідування моди; прагнення до спілкування; прагнення дізнатися про можливості свого організму. Однак здебільшого стимулом до занять ритмічною гімнастикою є вдоволення, відчуття радості, що приносять ці заняття.

Загальний вплив занять ритмічної гімнастики на організм пов'язаний із змінами функціонального стану центральної нервової системи, компенсацією енерговитрат, функціональними зрушеннями у системі кровообігу та зниженням захворюваності. Заняття ритмічною гімнастикою є незмінним засобом зменшення та нейтралізації негативних емоцій, які виникають внаслідок хронічного нервового перенапруження. У поєднанні з водними процедурами ритмічна гімнастика є найкращим засобом у боротьбі з неврастенією та безсонням, що є наслідком впливу нервового перенапруження та великим обсягом отримуваної інформації. Це безпосередньо стосується студентської молоді. Під впливом занять ритмічною гімнастикою знімається нервове напруження, покращується сон та самопочуття і підвищується працездатність. Особливо корисні заняття з ритмічної гімнастики у другій половині навчального дня. Вони знімають негативні емоції, що накопичилися впродовж доби, «спалюють» надлишок адреналіну, збільшення якого відбувається внаслідок стресів.
Тренажери. Тренажери та тренувальні пристрої сприяють цілеспрямованому розвитку фізичних якостей сили, силової витри​валості, гнучкості, координації рухів тощо. Як свідчить досвід, студенти, які доповнюють навчальні заняття з фізичного виховання самостійними заняттями на тренажерах, досягають значного зміцнення здоров'я, підвищення фізичної працездатності та загальної фізичної підготовленості.
Чітка цільова спрямованість основної дії вправ на тренажері, вибір характеру і способу її виконання дають можливість керувати оздоровчо-тренувальним процесом, не допускаючи пере тренованості та ускладнень. Проте цей вид занять може бути рекомендова​ним не кожному студенту. Необхідно враховувати стан здоров'я та вид захворювання студента. Так, заняття на тренажерах не рекомендуються студентам, що мають захворювання центральної нервової системи, радикуліти, випинання між хребцевих дисків, а також порушення вестибулярного апарату та серцево-судинної системи.
Стежини здоров'я — це одна із форм проведення оздоровчо-тренувальних занять студентів спеціального навчального відділення. Вона являє собою трасу у лісі чи лісопарковій зоні, зручну для ходьби чи бігу з подоланням природних або штучних перепон: рівчаків, повалених дерев, спеціально обладнаних простих приладів На стежинах здоров'я можна проводити як групові навчальні заняття з фізичного виховання, так і самостійні індивідуальні.
Траса може бути прямою чи замкнутою довжиною від 300 до 500 і більше метрів. У визначених місцях на стежині здоров'я визначають місця для занять («станції»), на яких виконується комплекс вправ. Пересування від «станції» до «станції» здійснювати за допомогою ходьби або бігу.
 Оздоровчі, фізкультурно-спортивні заходи проводяться у вигляді туристських походів, участі у різних змаганнях, участі у Днях здоров'я та інших фізкультурно-спортивних заходах, виконання наукових та науково-методичних робіт з проблем фізичного виховання та спорту тощо.
Студенти спеціального навчального відділення можуть брати участь у оздоровчих, масових фізкультурно-спортивних заходах, включаючи фізичні вправи, які не шкідливі для даного захворювання. Студенти, які звільнені від практичних занять з фізичного виховання на тривалий термін, мають брати участь у проведенні масових фізкультурно-спортивних заходів як судді, помічники суддів, секретарі чи помічники секретарів.
1.6.Залікові вимоги та контрольні вправи для визначення навчального рейтингу студентів спеціального навчального відділення.

Оцінка успішності студентів спеціального навчального відділення має свою специфіку. Велика кількість форм розладів здоров’я, недостатність фізичного розвитку, різний рівень працездатності та підготовленості обумовлює застосування при оцінці успішності студентів контрольних вправ (а не нормативів), які б насамперед виявляли розвиток фізичних якостей: витривалості, сили, швидкості, спритності та гнучкості. При цьому критерієм оцінки студентів повинне бути  покращення в динаміці результатів контрольних вправ в процесі навчання, а не обов’язкове виконання чисельно-нормативного об’єму. 
Залікові вимоги для студентів спеціального навчального відділення охоплюють такі розділи: теоретичний, методичний та практичний.

Співбесіда зі студентами спеціального навчального відділення по теоретичному розділу проводиться після виконання ними контрольних вправ та складання комплексів фізичних вправ. Перевіряються знання основ теорії та методики фізичного виховання в обсязі теоретичного розділу програми:
1.Фізична культура і спорт в системі загальнолюдських цінностей, забезпечення здоров‘я і фахової дієздатності. Фізична культура і система фізичного виховання у вищих навчальних закладах.

2.Фізична культура і основи здорового способу життя. Оздоровче і прикладне значення занять фізичною культурою і спортом.

3. Спорт в системі формування особистості. Фізична підготовка в системі фізичного удосконалення людини.
4.Основи професійно-прикладної фізичної підготовки. Основи системи забезпечення працездатності та її відновлення засобами фізичної культури і спорту.

Методичний розділ передбачає оволодіння такими знаннями:

1.Засоби перевірки і оцінки головних рухових якостей (сила, витривалість, швидкість, спритність, гнучкість) та навичок і умінь (легка атлетика, ігрові види, туризм тощо).

2.Організація та методика проведення самостійних занять фізичними вправами в умовах вищого навчального закладу.

 3.Методика самоконтролю в процесі занять фізичними вправами. Вміння визначати показники серцево-судинної, дихальної та м'язової систем організму в результаті занять фізичними вправами за простими методиками.
4.Систематичне ведіння щоденника самоконтролю. Для оцінки успішності та визначення рейтингу студент повинен подати на перевірку щоденник самоконтролю, де будуть зафіксовані об’єктивні (показники фізичного розвитку, контроль за зміною показників фізичної підготовленості, показники функціонального стану організму, про самостійні заняття з фізичного самовдосконалення) та суб’єктивні (самопочуття, сон, апетит, больові відчуття). Вони нададуть можливість оцінити правильність застосування засобів і методів навчально–тренувального процесу і можуть виявити додаткові резерви для підвищення фізичної підготовленості та працездатності.
5.Вміння скласти комплекс вправ гігієнічної та виробничої гімнастики, комплекси вправ, які рекомендовані при тому чи іншому захворюванні.

 6.Знати основи методики загартування.
 7. Підготовка реферату.
Практичний розділ висуває наступні вимоги:

 1.Систематичне, впродовж навчального року, відвідування занять з фізичного виховання в обсязі 2-х (4) годин на тиждень.

2.Знання основ теорії та методики фізичного виховання в системі забезпечення здорового способу життя (в обсязі теоретичного розділу програми).

3.Виконання вимог модульного контролю та нормативів атестації згідно з програмою модульно-рейтингової системи.

4.Виконання вимог з професійно-прикладної фізичної підготовки (теорія та практика).

5.Участь у спортивно-масових заходах факультету та університету
Зміст практичних занять з фізичного виховання спеціального навчального відділення спрямований на підвищення функціонального стану організму, розвиток у студентів основних фізичних якостей, удосконалення рухових умінь та навичок. Основний принцип побудови практичного матеріалу — поступовий розвиток та вдосконалення фізичних якостей і підвищення функціональних можливостей організму студентів. При плануванні навчального матеріалу необхідно спочатку розвивати гнучкість, витривалість і спритність, а потім — швидкісні та силові якості.

Вибір контрольних тестів модулів для студентів спеціального навчального відділення можуть визначатися викладачем із урахуванням функціональних можливостей і протипоказань щодо виконання окремих вправ. Наприклад: у змістовому модулі «Легка атлетика» передбачено виконання вправи для перевірки загальної витривалості — легкоатлетичний біг. Якщо стан здоров'я студента не дозволяє йому виконувати навіть бігу підтюпцем, то викладач може замінити біг на спортивну ходьбу. Виходячи з цього, необхідно застосовувати індивідуальний підхід при виборі контрольних вправ для кожного студента. Основні рекомендовані контрольні нормативні вимоги надаються нижче у таблиці 2.
Студенти, які за станом здоров'я (взагалі або на певний час)звільнені від практичних занять з фізичного виховання, чи не можуть виконати тестову вправу модульного контролю, для одержання заліку готують та захищають реферат за однією з тем, що наведені нижче, або виконують науково-дослідну роботу.

Реферат, як самостійна форма роботи студента з літературою є свідченням його уміння узагальнювати та критично оцінювати погляди різних авторів щодо вибраної проблеми.

Обсяг реферату має становити не менше 24-х сторінок комп'ютерного друку з посиланням на використані при роботі першоджерела (бібліографія).
Таблиця 2.

Нормативні вимоги до атестації студентів спеціального навчального відділення НФаУ з дисципліни «Фізичне виховання»
	№ п/п
	Тестові вправи атестації
	І курс
	II курс

	
	
	Чоловіки
	Жінки
	Чоловіки
	Жінки

	1.
	Нахили тулуба із по​ложення сидячи (см)
	Не менше 13
	Не менше 14
	Не менше 13
	Не менше 15

	2.
	Розгинання тулуба із положення лежачи на животі руки за голо​вою (см)
	Не менше 41
	Не менше 36
	Не менше 42
	Не менше 35

	3.
	Човниковий біг 4x9 м (с)
	Не більше 10,1
	Не більше

11,6
	Не більше 10,4
	Не більше 11,6

	4.
	Згинання і розгинан​ня рук в упорі лежачи протягом ЗО с (разів)
	Не менше 27
	Не менше 13
	Не менше 24
	Не менше 13

	5.
	Стрибок у довжину 3 місця (см)
	Не менше 206
	Не менше 157
	Не менше 204
	Не менше 154

	6.
	Піднімання тулуба із положення лежачи у присід протягом ЗО с (разів)
	Не менше 24
	Не менше 19
	Не менше 22
	Не менше 19

	7.
	6-хвилинний біг (кіль​кість метрів)
	Не менше 1165
	Не менше 880
	Не менше 1030
	Не менше 850


Тематика рефератів з фізичної культури та спорту
1.Історія розвитку фізичної культури та спорту в Україні.

2. Фізична культура сучасного фахівця фармацевтичного виробництва.

3. Фізична культура і спорт як засіб спрямованого впливу на психофізичний стан студентів.

4. Фізична культура і система фізичного виховання у вищих навчальних закладах.

5.Фізична культура і основи здорового способу життя студента.

6.Фізична підготовка в системі фізичного вдосконалення людини.

7.Оздоровче і прикладне значення занять фізичною культурою
та спортом.

8.Основи професійно-прикладної фізичної підготовки майбутнього фармацевта.

9.Фізичне виховання і спорт у системі формування особистості.

10.Основи системи забезпечення працездатності та її відновлення засобами фізичної культури і спорту.

11. Основи методики загартування.

12.Нетрадиційні системи зміцнення здоров'я та фізичного вдосконалення особистості.
13.Оздоровче та прикладне значення вибраних систем фізичних вправ.
14.Основи раціонального харчування при різноманітних видах і
умовах праці у фармацевтичному виробництві.
15.Основи методики організації та проведення самостійних занять фізичними вправами.

16.Фізична культура, фізичне вдосконалення та здоровий спосіб життя в різні вікові періоди життя людини.

17.Соматичний (фізичний) стан людини та його корекція фізичними вправами.
18. Оздоровче та прикладне значення туризму. Види туризму

19.Здоровий спосіб життя як передумова ефективної професійної діяльності майбутнього фахівця фармації.

20.Фізична культура та спорт у структурі вільного часу студентів.

21.Використання малих форм активного відпочинку під час розумових навантажень студентів.

22.Профілактика «хвороб цивілізації» засобами фізичної культури та спорту.
23.Корекція зору засобами фізичної культури.

24.Система фізичної підготовки та загартування у козаків Запорізької Січі.

25.Фізичне виховання та спорт у структурі національної культури.

27.Використання засобів лікувальної фізичної культури у профілактиці та лікуванні захворювань (враховуючи конкретне захворювання студента).
28Оригінальні системи фізичного самовдосконалення у сучасному суспільстві.

29.Оздоровча психофізична система Порфирія Іванова.

30.Парадоксальна дихальна гімнастика К.П.Бутейка.
31.Парадоксальна дихальна гімнастика О.М.Стрельникової.

32.Олімпійський рух в Україні. Участь спортсменів України в Олімпійських іграх.

Розділ ІІ

ВИКОРИСТАННЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ  З РЕКРЕАЦІЙНО-ВІДНОВЛЮВАЛЬНОЮ СПРЯМОВА​НІСТЮ ПРИ РІЗНИХ ЗАХВОРЮВАННЯХ СТУДЕНТІВ
В сучасних умовах розвитку нашого суспільства у зв'язку з різким зниженням рухової активності і омолодженням багатьох захворювань, які ще 25-30 років тому були характерні людям старшого віку, досить поширені серед молодого покоління. Все це вказує на необхідність підвищення соціальної адаптації студентів, розширення їх стресовій  стійкості, підвищення компенсаторних можливостей студентської молоді з наявни​ми і прихованими відхиленнями у стані здоров'я засобами фізичного виховання та спорту. 

Ще у давні часи одним із надзвичайно ефективних оздоровчих засобів — фізичними вправами — користувалися для стимуляції здоров'я, як здорових, так і хворих людей.

Щоб забезпечити ефективність рекреаційно-відновлювального та лікувального процесу студентів спеціального навчального відділення, потрібно точно уявити завдання, які необхідно при цьому вирішувати. Так, відомо, що хвороба тягне за собою багато різних несприятливих змін в організмі. І найголовніші з них виникають унаслідок обмеженої рухової активності. Це призводить не тільки до неузгодженої діяльності усіх систем організму, але й до порушення його взаємодії із зовнішнім середовищем. Знижується імунітет, погіршується функціональна діяльність життєво важливих органів і навіть у молодих людей формуються механізми регуляції, що характерні для старіючого організму.

2.1. Використання засобів фізичного виховання при захворюваннях серцево-судинної системи

З кожним роком проблема зростання захворювань серцево-судинної системи стає все більш актуальною. Кожен четвертий і навіть третій дорослий житель України має підвищений артеріальний тиск. Це захворювання є наслідком сучасної цивілізації.

На м'язову діяльність людини, перш за все, реагує серцево-судинна система, яка, закономірно змінюючись при адекватних подразненнях раціонально побудованими фізичними вправами, сприяє ефективному переходу до стану компенсації, частковому або повному відновленню функції серцево-судинної системи.

Серце здорової людини скорочується ритмічно, що обумовлено його автоматичною діяльністю. Порушення роботи цього органа сприяє виникненню багатьох захворювань. Сучасна медицина класифікує досить великий перелік серцево-судинних захворювань. До них відносять перикардити, легеневе серце, ішемічну хворобу, кардіосклероз і серцево-судинну недостатність, міжреберну невралгію, гіпертонічну хворобу, тахікардію, варикозне розширення вен, тромбофлебіт, артеріїти, васкуліти тощо. Загальні симптоми, які характерні для цієї групи захворювань є набряки, задишка, серцебиття, болі у серці, запаморочення лихоманка та підвищення температури тіла, кровохаркання та інші. 

Під час проведення навчальних оздоровчо-тренувальних чи самостійних занять необхідно приділяти велику увагу дихальним вправам. Усі фізичні вправи пред'являють до серця підвищені вимоги, а дихальні вправи, сприяючи кровообігу, полегшують його роботу, уповільнюючи частоту серцевих скорочень, зменшують за​дишку, яка з'являється при підвищенні фізичного навантаження. Клітини і тканини організму під час роботи відчувають потребу у додатковому надходженні необхідної кількості кисню із крові, і, щоб задовольнити цю потребу, рефлекторно настає прискорене дихання, яке поступово переходить у задишку.
Поступові тренування серця фізичними вправами сприяють розвитку такого стану, що при виконанні того ж обсягу навантаження задишка настає пізніше. Підвищення насичення крові киснем під час виконання роботи забезпечується за допомогою глибокого дихання або завдяки виконанню спеціальних дихальних вправ, що попереджує виникнення задишки. 
Дихальні вправи необхідні при лікуванні рухом усіх захворювань, особливо при захворюваннях серцево-судинної системи і органів дихання. Дихання під час виконання вправ повинно бути повним і глибоким з одночасним розширенням і підйомом грудної клітки та випинанням живота при вдиху. Дихання потрібно виконувати, по можливості, завжди через ніс, і тільки за його прискорення видих робити через рот. Вдих повинен бути дещо менший за видих, і тільки при прискоренні дихання обидві фази стають однаковими за тривалістю.

На початку, поки ще глибоке дихання не стане автоматичним, його глибину і повноту слід контролювати руками, покладеними на груди і живіт під час виконання дихальних вправ. У кожен із рекомендованих комплексів фізичних вправ у певних місцях звертається увага на фази дихання під час виконання вправи. Під час виконання фізичних вправ необхідно дотримуватися певних вимог. Спеціальні дихальні вправи в комплексі занять чергуються із активними вправами. Розпочинати і закінчувати заняття потрібно дихальними вправами. 

Фізичні вправи, адекватні функціональному стану студентів з різними патологіями, вдосконалюють фізіологічні механізми, які регулюють кровообіг, і підвищують загальну працездатність серцево-судинної системи.

Наведені комплекси вправ складені за рекомендаціями Александрова О.О.(1987), Кучанської А.В.(2003), Бережнової І.А.(2006), Романова Е.А.(2007) та Рубіна А.Л.(2007). 
Комплекс вправ дихальної гімнастики
1. В.п. - сидячи або стоячи. Ритмічне дихання через ніс, рот закритий, у звичному темпі. У подальшому дихати однією ніздрею, інша затиснута пальцем. Повторити вправу протягом 20-30 с.
2. В.п. - те саме. Ритмічне дихання через ніс, виконуючи вдих поштовхами, у 2-3 прийоми, з видихом через рот. Повторити 15-20 разів.
3. В.п. - те саме. Дихати лише носом. Намагаючись тримати грудну клітку нерухомою, під час видиху максимально випнути живіт. Під час видиху енергійно втягнути живіт. Для контролю за правильністю рухів одну руку тримати на грудях, а другу — на животі. Повторити 10-12 разів.
4. В.п. - те саме. Грудне дихання. Дихати лише носом. Намагаючись утримувати нерухомою передню стінку живота, під час вдиху максимально розширити грудну клітку. Видих відбувається за рахунок енергійного стиснення грудної клітки. Для контролю за правильним виконанням руки тримати на поясі. Повторити 10-12 разів.
5. В.п. - те саме. Повне дихання. Дихати лише носом. Під час вдиху максимально розширити грудну клітку і одночасно випнути передній стінку живота. Видих розпочинати із спокійного втягування в середину стінки живота із наступним стисненням грудної клітки. Для контролю за правильністю рухів одну руку тримати на грудях, а другу — на животі. Повторити 10-12 разів.
6. В.п. - те саме. Дихати лише носом. Під час вдиху грудна клітка розширюється, а живіт втягується. На видиху грудна клітка стискується, а живіт випинається. Вправу виконувати ритмічно, без напруження. Повторити 10-12 разів.
7. В.п. - те саме. Дихати лише носом. Поступово уповільнювати ритм дихання, а досягши певної межі, не порушуючи поступовості, прискорювати ритм дихання до вихідного ритму. Вправу виконува​ти впродовж 2 хв.
8. В.п. - те саме. Ритмічне носове дихання із подовженим ви​дихом. Зробити вдих протягом 2 с, а видих - за 4 с, потім вдих - 3 с, видих - 6 с і т.д. Максимальна тривалість виконання вправи - 12 дихальних актів.
9. В.п. - те саме, руки опущені.1- руки через сторони дугами вгору (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 6—8 разів.
10. В.п. - те саме. Довільне дихання із коловими обертами рук у плечових суглобах вперед і назад. Повторити по 4 рази, 6-8 разів у кожному напрямку.
11. В.п. - те саме, руки на поясі. «Рване» дихання. Зробити повільний вдих через ніс. Видихнути одним швидким рухом через рот, потім затримати дихання на 3-5 с. Повторити 8-10 разів.
12. В.п. - o.с., руки на поясі. Відвести пряму ногу в сторону і повернутися у в.п. - вдих; пауза - видих. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
13. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- повільний нахил тулуба вперед-вниз (видих);3-4- в.п. (вдих). Повторити 8-10 разів.
14. В.п. - лежачи на спині, руки вгору. Перейти в сід (видих); в.п. (вдих). Повторити 10-12 разів.
15. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. Глибокий присід (вдих); в.п. (видих). Повторити 12-15 разів.
Комплекс
вправ при хронічному тромбофлебіті та варикозному розширенні вен 
1. В.п. - лежачи на спині, руки до плечей, ноги зігнуті у колінах. На вдиху піднімаючи руки вгору, з'єднати пальці і вивернути долонями зовні, підтягнутися і одночасно випрямити ноги. Ноги ковзають по підлозі. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. - те саме, руки вздовж тулуба. По черзі піднімання чи відведення прямої ноги. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
3. В.п. - те саме, руки під поперек або на стегна чи потилицю. Піднімання тулуба, долоні ковзають по ногах. Повторити 10-12 разів.
4. В.п. - те саме. Виконання вправи, що імітує їзду на велосипеді. Повторити 20-30 разів в обох напрямках.
5. В.п. - те саме, ліва рука лежить на грудях, права на животі. Повне дихання. Обидві руки повинні підніматися разом із грудною кліткою і животом. Обидві руки допомагають опуститися грудній клітці і втягнули живіт. Повторити 6-8 разів.
6. В.п. - сидячи на стільці (гімнастичній лаві), руки зігнуті у ліктях перед грудьми. На вдиху виконати поворот тулуба в сторону з розведенням рук в сторони (вдих). Повернутися у в.п. (видих). Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
7. В.п. - те саме, руки вперед - в сторони. Одночасно згинати і розгинати пальці рук і стоп. Повторити 30-40 разів. Дихання рівномірне, поглиблене.
8. В.п. - те саме, руки опущені, ноги поставлені на гімнастичну палицю. Катання ногами палицю вперед-назад. Повторити 30-40 разів.
9. В.п. - те саме. По черзі піднімати пряму ногу. Повторити 6-8 разів.
10. В.п. - те саме. 1 -2 - підняти коліно до грудей, руки до плечей (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Повторити 6-8 разів кожною ногою.
11. В.п. - те саме, руками триматися за стілець (гімнастичну лаву). Із упору руками на стільці (гімнастичній лаві) опускання і піднімання таза. Повторити 10-12 разів.
12. В.п. - сидячи на стільці (гімнастичній лаві), руками підтримуючи ногу. По черзі піднімати і розслабляти м'язи гомілки, ступні. Повторити 6-8 разів кожною ногою. 
13. В.п. - o.с. Ходьба на місці впродовж 1-2 хв. Темп помірний.
14. В.п. - сидячи, ліва рука лежить на грудях, права на животі. Повне дихання. Обидві руки повинні підніматися разом із грудною кліткою і животом. Обидві руки допомагають опуститися грудній клітці і втягнули живіт. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при гіпертонічній хворобі 
1. В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
2. В.п. - o.с., 1-крок правою назад, руки вперед-вгору (вдих); 2- в.п. (видих); 3-4- те саме, із кроком лівою ногою назад. Пов​торити 6-8 разів.
3. В.п. - упор ззаду на гімнастичну лаву. 1- опустити таз донизу (видих); 2- в.п. (вдих). Повторити 8-10 разів.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки в сторони. 1- руки до плечей (вдих); 2-в.п. (видих). Повторити 20-25 разів.
5. В.п. - o.с., руки на пояс. 1- крок правою ногою вперед (вдих); 2- в.п. (видих). 3-4- те саме, з кроком лівою ногою вперед. Повторити 10-12 разів кожною ногою.
6. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- поворот тулуба ліворуч, руки в сторони (вдих); 2- в.п. (видих); 3-4- те саме, з по​воротом тулуба праворуч. Повторити 10 -12 разів у кожну сторону.
7. В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
8. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- нахил тулуба ліворуч, ліва рука ковзає по тілу вниз, права - до пахвини (видих); 2- в.п. (вдих). 3-4- те саме, з нахилом тулуба праворуч. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
9. В.п. - те саме, руки до плечей. 1- руки вгору (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 25-30 разів.
10.
В.п. - те саме. 1- нахил тулуба ліворуч, руки вгору (вдих); 2- в.п. (видих); 3- нахил тулуба праворуч, руки вгору (вдих); 4-в.п. (видих). Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
11. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- нахил тулуба вперед, руки в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 15-20 разів.
12. В.п. - o.с. Ходьба на місці впродовж 1-2 хв. Темп помірний.
13. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2 - в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
14. В.п. - те саме. 1-2 - поворот голови ліворуч (вдих); 3-4 - в.п. (видих); 5-6 - поворот голови праворуч (вдих); 7-8 - в.п. (ви​дих). Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
11. В.п. - те саме, руки до плечей. 1-2 - відвести максимально лікті назад (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Повторити 10-12 разів.
12. В.п. - o.с., руки на пояс. 1-4 - зігнути праву ногу у колінному суглобі і впертися підошвою у ліве коліно; 5-8 - те саме, але змінити положення ніг. Вправа на рівновагу. Повторити 5-6 разів кожною ногою.
13. В. п.- стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
Комплекс вправ при гіпотонічній хворобі
1. В.п. - o.с., руки опущені, пальці переплетені. 1-2- руки вгору, потягнутися (вдих); 3-4 - в.п. (видих) Повторити 10-12 разів.
2. В.п. - o.с., 1-2- нахил тулуба вперед, руками торкнутися під​логи (видих); 3-4- в.п. (вдих). Повторити 8-10 разів.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- нахил тулуба ліворуч, ліва рука ковзає по тілу вниз, права - до пахвини (видих); 2- нахил тулуба праворуч, права рука ковзає по тілу вниз, ліва - до пахвини (видих); Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
4. В.п. - o.с., руки на пояс. 1- присід, руки вперед (видих); 2- в.п. (вдих). Повторити 10-15 разів.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- права рука вперед, ліва - до плеча (вдих); 2-  в.п. (видих); 3- ліва рука вперед, права - до плеча (вдих); 4- в.п. (видих). Повторити 8 — 10 разів кожною рукою.
6. В.п. - o.с., руки на пояс. 1- лікті вперед (видих); 2- в.п. (вдих). Повторити 12-15 разів.
7. В.п. - стійка ноги нарізно, руки зігнуті у ліктях перед грудьми. 1- поворот тулуба ліворуч, права рука в сторону (вдих); 2- в.п. - (видих); 3- поворот тулуба праворуч, ліва рука в сторону (вдих); 4- в.п. (видих). Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
8. В.п. - o.с., руки на пояс. 1-2- піднімаючи праву ногу, зігнуту у коліні, виконати півоберт праворуч-донизу і повернути у в.п.; 3-4- піднімаючи ліву ногу зігнуту, у коліні, виконати півоберт ліворуч-донизу і повернути у в.п.; Повторити 8-10 разів кожною ногою.

9.
В.п. - o.с., руки опущені. 1- стрибком ноги нарізно, руки вгору (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 10-12 стрибків.

10. В.п. - o.с., руки опущені. Ходьба на місці впродовж 1-2 хв. Дихання помірне. Темп повільний..
11. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1 - на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
Комплекс вправ при захворюваннях серцево-судинної системи
1. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
2. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- дещо прогнути​ся у грудинно-поперековому відділі хребта (вдих); 2-3 - руками хрест-на-хрест охопити і стиснути груди (видих); 4-  в.п. Повторити 6-8 разів.
3. В.п. - те саме. 1-2- зігнути ноги у колінах до грудей - пра​воруч (видих); 3-4 - у зворотному напряму повернутися у в.п. (вдих); 5-6 - зігнути ноги у колінах до грудей - ліворуч (видих); 7-8 - у зворотному напряму повернутися у в.п. (вдих). Повторити 8-10 разів праворуч та ліворуч.
4. В.п. - те саме, ноги зігнуті у колінах, руки в сторони. 1-2- підняти таз (вдих); 3-4- в.п. (видих). Повторити 12-15 разів.
5. В.п. - лежачи на спині, руки вгору. 1-2- махом руками пере​йти у присід з нахилом уперед-ліворуч (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- махом руками перейти у присід з нахилом уперед - праворуч (видих); 7-8- в.п. (вдих). Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
6. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
7. В.п. - широка стійка з упором на гімнастичну стінку (стілець). 1- піднятися навшпиньки (вдих); 2- глибокий присід (видих). Повторити 15-20 разів.
8. В.п. - стійка ноги нарізно, руки зігнуті у ліктях перед грудьми. 1- поворот ліворуч, ліва рука назад - в сторону (вдих); 2- в.п. (видих); 3- поворот праворуч, права рука назад-в сторону (вдих); 4- в.п. (видих). Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
9. В.п. - o.с.,1-  руки вперед-в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 12-15 разів.
10. В.п. - o.с., ходьба на місці в середньому темпі 1-2 хвилини. Дихання помірне.
11. В.п. - o.с., руки за головою. 1-2- піднятися навшпиньки, руки вгору (вдих); 3-4 - в.п., дещо нахилити тулуб вперед, руки розслаблено опустити (видих). Повторити 8-10 разів.
12. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (ви​дих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
Комплекс вправ при вегето-судинній дистонії за гіпертензивним типом
1. В.п. - сидячи на стільці, руки на колінах, долонями вгору, пальці розчепірені. 1- стиснути пальці рук у кулак, одночасно, не відриваючи п'ят від підлоги, підняти стопи; 2- в.п. Дихання помірне. Повторити 12-16 разів.
2. В.п. - те саме, ноги нарізно, зігнуті у колінах. 1- руки в сторони(вдих); 2- руки покласти на ліве коліно, лікті притиснути до тулуба (видих); 3- руки в сторони (вдих); 4- руки покласти на праве коліно, лікті притиснути до тулуба (видих). Повторити 5-6 разів.
3. В.п. - те саме, руками триматися за стілець позаду. 1- випрямити праву ногу; 2- в.п.; З- випрямити ліву ногу; 4- в.п.; 5-8- те саме, але ноги потрібно піднімати над підлогою. Дихання помірне. Повторити 5-6 разів.
4.В.п. - те саме. 1- руки до плечей; 2- руки в сторони; 3- руки до плечей; 4- в.п. Дихання помірне. Повторити 6-8 разів.

5.В.п. - те саме, руки перед грудьми, зігнуті у ліктях. 1- руки в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 5-6 разів.
6.В.п. - те саме, руками триматися за стілець. 1- підняти ліву ногу і зігнути у коліні; 2- випрямити ногу вперед; 3- зігнути ногу; 4- в.п.; 5-8- те саме, правою ногою. Дихання помірне. Повторити 5-6 разів кожною ногою.
7.В.п. - сидячи на стільці. 1- руки в сторони (вдих); 2- притиснути зігнуту у коліні ліву ногу до грудей, обхопивши руками (видих); 3- руки в сторони (вдих); 4- притиснути зігнуту у коліні праву ногу до грудей, обхопивши руками (видих). Повторити 5-6 разів.

8.В.п. - те саме, руки до плечей. 1-4- колові оберти руками вперед; 5-8 - колові оберти руками назад. Дихання помірне. По​вторити 6-8 разів у кожному напрямку.

9.В.п. - те саме, руки на колінах. 1- ліва рука вгору, права нога вперед; 2- в.п.; 3- права рука вгору, ліва нога вперед; 4- в.п. Ди​хання помірне. Повторити 6-8 разів.

10.В.п. - сидячи на стільці. 1 - встати, руки в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 10-12 разів.

11.В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнуту; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.

Комплекс вправ при вегето-судинній дистонії по гіпотензивному типу

1. В.п. - сидячи на стільці, руки на колінах долонями вгору. 1- пальці рук стиснути у кулаки, підняти стопи; 2- кулаки розкрити, підняти п'яти. Дихання помірне. Темп швидкий. Повторити 12-14 разів.
2. В.п. - те саме, руки опущені. 1- руки до плечей; 2- руки в сторони; 3- руки до плечей; 4- в.п. Дихання помірне. Темп серед​ній. Повторити 6-8 разів.
3. В.п. - стоячи, тримаючись руками за стілець. 1- відвести ліву ногу ліворуч; 2- в.п.; З- відвести праву ногу праворуч; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, права рука вгору. 1-2- ривкові відведення прямих рук назад; 3-4- те саме, але змінивши поло​ження рук. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожному положенні.

5. В.п. - сидячи, тримаючись руками за стілець. 1- підняти зі​гнуту у коліні ліву ногу; 2 - випрямити ліву ногу; 3- зігнути у коліні ліву ногу; 4- в.п.; 5-8- те саме правою ногою. Дихання помірне. Повторити 5-6 разів.
6. В.п. - те саме, руки до плечей. 1- руки назад, прогнутися (вдих); 2 -4 -в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 5-6 разів.
7. В.п. - те саме, руки до плечей. 1-4 — колові оберти руками вперед; 5-8- колові оберти руками назад. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожному напрямку.
8. В.п. - те саме, ноги разом. 1- носки в сторони; 2- п'яти в сторони; 3- п’яти у в.п.; 4- носки у в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
9. В.п. - сидячи. 1- встати, руки вгору (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 8-10 разів.
10.
В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на
вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.

Комплекс вправ при ревматичному пороку серця

1. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1- руки в сторони (вдих); 2- руками обхопити плечі і стиснути грудну клітку (видих). Повторити 8-10 разів.
2. В.п. - те саме. 1- стопи зігнути до себе; 2- стопи відвести від себе. Повторити 10-12 разів.
3. В.п. - те саме, ноги у колінах зігнуті нарізно. 1- коліна розвести в сторони (видих); 2- в.п. (вдих). Повторити 12-15 разів.
4. В.п. - те саме. 1- випрямити ноги (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 12-15 разів.
5. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1- зігнути ноги у колінах і руками підтягти до грудей (видих); 2- в.п. (вдих). Повторити 10-12 разів.
6. В.п. - те саме. 1- напружити м'язи тулуба (вдих); 2- розслабити м'язи тулуба (видих). Повторити 10 - 12 разів.
7. В.п. - те саме. 1- руки та ноги розвести в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Повторити 10-12 разів.
8. В.п. - сидячи, руки на колінах. 1- руки в сторони (вдих); 2- нахил вперед (видих). Повторити 10-12 разів.
9. В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 10-12 разів.
10. В.п. - o.с.1- праву ногу назад на носок, руки вгору-назад, голову нахилити назад (вдих); 2- в.п., голову опустити на груди (видих). Повторити 8-10 разів.
11. В.п. - стійка ноги нарізно, руки в сторони. 1- нахил вперед, права рука вгору, ліва рука торкається носка правої ноги (видих); 2- в.п. (вдих); 3- нахил вперед, ліва рука вгору, права рука тор​кається носка лівої ноги (видих); 4- в.п. (вдих). Повторити 8-10 разів.
12. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- руки в сторони, ліву ногу зігнути у коліні (вдих); 2- в.п. (видих); 3- руки в сторо​ни, праву ногу зігнути у коліні (вдих); 4- в.п. (видих). Повторити 10-12 разів.
13. В.п. - стоячи біля гімнастичної стінки (стільця), руками тримаючись за щаблі (спинку стільця). 1-2- махи правою ногою ліворуч, праворуч з максимальною амплітудою; 3-4- махи лівою ногою праворуч, ліворуч з максимальною амплітудою. Дихання помірне. Повторити 10-12 разів кожною ногою.
14.  В.п. - стійка ноги нарізно, руки зігнуті у ліктях перед грудьми. 1-3- пружні відведення прямих рук назад; 4- в.п. Дихання помірне. Повторити 10—12 разів.
15. В.п. - стоячи біля гімнастичної стінки (стільця), руками тримаючись За щаблі (спинку стільця). 1-4- колові оберти правою погою, зігнутою у коліні у кульшовому суглобі в середину; 5-8- колові оберти правою ногою зігнутою у коліні у кульшовому суглобі зовні; 9-16- те саме, лівою ногою. Дихання помірне. Повторити 10-12 разів кожною ногою.
16. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- руки вперед-вгору-назад (вдих); 3-4- в.п. (видих). Повторити 8-10 разів.
17. В.п. - o.с. 1-2- руки в сторони (вдих); 3-4- глибокий присід, згрупуватися (видих). Повторити 6-8 разів.
2.2. Використання засобів фізичного виховання при захворюваннях органів дихання
Патологія дихальної системи студентів в основному представлена хронічною пневмонією, хронічним бронхітом, пневмосклерозом, бронхіальною астмою, залишковими явищами після перенесеного плевриту, емфіземи легень, компенсованими формами туберкульозу в стадії стійкої ремісії. Патологічні зміни, що виникають при хро​нічних захворюваннях дихальної системи, послаблюють дихальну мускулатуру і порушують бронхіальну прохідність. 
При виконанні м'язової роботи у повному обсязі розкриваються функціональні можливості дихальної системи. Під час виконання фізичних вправ розкривається та частина альвеол капілярної сітки, які у стані спокою не задіяні при виконанні дихальних актів. Це сприяє покращенню трофічних процесів в легенях і попереджує їх склерозування у студентів з хронічними захворюваннями дихальної системи. Використання дихальних вправ сприяє розсмоктуван​ню ексудату в альвеолах і виділенню мокротиння.

Звичайно оздоровчо-тренувальні заняття лікувальною фізичною культурою не можуть бути панацеєю від усіх порушень дихаль​ної функції, разом з тим правильно спланований і організований навчальний процес з фізичного виховання спроможний значною мірою покращити здоров'я хворих студентів з деякими типами цих порушень. 
Засоби фізичного виховання досить широко використовуються в усі періоди, при усіх ступенях захворювань органів дихання. Під час проведення оздоровчо-тренувальних занять обов'язково необхідно враховувати протипоказання кожного виду захворювання дихальної системи. Фізичні вправи є потужним засобом відновлювальної терапії.

Лікувальна дія фізичних вправ при захворюваннях дихального апарату ґрунтується, перш за все, на можливості довільного регулювання глибини і частоти дихання, його затримки і форсування. За допомогою спеціальних статичних та динамічних дихальних вправ можна переводити поверхневе дихання на більш глибоке, подовжувати чи скорочувати фази вдиху та видиху, покращувати ритм дихання, збільшувати вентиляцію легень і тим самим зменшувати та усувати гіпоксемію. Заняття лікувальною гімнастикою за раціонального поєднання загально розвиваючих фізичних вправ із спеціальними дихальними і різними фазами дихання підсилюють лімфо - та кровообіг в легенях і при цьому сприяють швидшому і повному розсмоктуванню інфільтратів та ексудату в легенях і в плев​ральній порожнині, попередження утворення у ній спайок та інших легеневих ускладнень.

Таким чином, своєчасне включення лікувальної гімнастики у комплексне лікування гострих захворювань органів дихання значно збільшить його ефективність і збереже у студентів у подальшому працездатність. 

Наведені комплекси вправ оздоровчо-тренувальних занять при захворюваннях дихальної системи складені за методичними рекомендаціями Мурзи В.П. (2005), Кузнецової Т.Д., Левитського П.М., Язловецького B.C. (1989), Дубровського В.І. (2001)
Комплекс вправ при бронхіальній астмі

1. В.п. - сидячи, руки на пояс. 1- відвести плечі назад (вдих); 2-4- в.п., тулуб нахилити вперед (видих). Темп повільний. Повто​рити 4-6 разів.
2. В.п. - те саме. 1-2-  праву руку вгору - назад, поворот тулуба праворуч (вдих); 3-4- нахилити тулуб донизу (видих); 5- ліву руку вгору-назад, поворот тулуба ліворуч (вдих); 6-8- нахилити тулуб донизу (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.

3. В.п. - сидячи, ноги нарізно. 1-2- праву руку вгору (вдих); 3-4- нахил тулуба до лівої ноги (видих); 5- ліву руку вгору (вдих); 6-8- нахил тулуба до правої ноги (видих).Темп повільний. Повторити 6-8 разів до кожної ноги.
4. В.п. - те саме. 1 -2- руки в сторони (вдих); 3-4- нахил тулуба ліворуч, руки вгору (видих); 5-6- руки в сторони (вдих); 7-8- нахил тулуба праворуч, руки вгору (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.

5. В.п. - те саме, руки до плечей. 1-2- відвести лікті назад, прогнутися (вдих); 3-4- нахил тулуба вперед-ліворуч, правим ліктем дістати коліно лівої ноги (видих); 5-6- відвести лікті назад, прогнутися (вдих); 7-8- нахил тулуба вперед-праворуч, лівим ліктем дістати коліно правої ноги (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
6. В.п. - сидячи на стільці, руки на стегнах. 1-2- руки вгору - назад, прогнутися (вдих); 3-4- нахил тулуба вперед, руки розслаблено опустити донизу (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
7. В.п. - те саме, руки за голову. 1-2- поворот тулуба ліворуч, ліва рука в сторону-назад; 3-4- в.п. (видих); 5-6- поворот тулуба праворуч, права рука в сторону-назад; 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
8. В.п. - присід на п'ятах, руки на пояс. 1-2- поворот тулуба праворуч, правою рукою доторкнутися лівої п'яти, ліва рука вгору (вдих); 3-4- руки на пояс, нахил тулуба вперед (видих); 5-6- поворот тулуба ліворуч, лівою рукою доторкнутися правої п'яти, права рука вгору (вдих); 7-8- руки на пояс, нахил тулуба вперед (видих). Темп повільний. Повторити 6-8- разів у кожну сторону.
9. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-2- зігнути ноги у колінах і покласти їх на підлогу ліворуч (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- зігнути ноги у колінах і покласти їх на підлогу праворуч (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
10. В.п. - лежачи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на
вдиху розширити грудні клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих).
Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при бронхіальній астмі та хронічному бронхіті

І.В.п. - o.с. Ходьба на місці впродовж 1-2 хвилин. Дихання помірне.

2. В.п. - o.с. Біг підтюпцем на місці впродовж 2-3 хвилин. Дихання помірне.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- руки дугами вгору, піднімаючись навшпиньки (вдих); 3-4- в.п. (видих). Повто​рити 8-10 разів.
4.  В.п. - сидячи на лаві, ноги витягнуті, руки зігнуті у ліктях.1- відхилити тулуб назад (вдих); 2- нахил тулуба вперед-донизу, руками дістати носків ніг (видих). Повторити 8-10 разів.

5.
В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- нахил тулуба ліворуч, права рука вгору (вдих); 2- в.п. (видих); 3- нахил тулуба праворуч, ліва рука вгору (вдих); 4- в.п. (видих). Повторити 8-10 разів у кожну сторону.

6.
В.п. - o.с. 1- руки вперед і потягнутися за ними (вдих); 2- присід навшпиньки (видих). Видих супроводжується звуками «шшшшаааа, жжжжаааа, шшшшуууу, жжжжуууу». Повторити 6-8 разів.

7. В.п. - широка стійка,, у піднятих руках медицинбол (баскетбольний м'яч). 1- нахил тулуба вперед, опустити медицинбол на підлогу і з силою покотити його назад, видихнувши із звуком «ууу-ухххх»; 2- в.п. (вдих). Повторити 6-8 разів.
8. В.п. - сидячи, ноги витягнуті, руки опущені. 1- підняти ноги, підтягнути ноги, зігнуті у колінах, до грудей, спину зігнути, голову опустити (видих); 2- в.п. (вдих). Повторити 6-8 разів.
9. В.п. - лежачи на спині. 1-2- руки в сторони (глибокий вдих); 3-4- в.п., ребрами кистей рук постукувати по грудній клітці (повний видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
10.
В.п. - упор лежачи на підлозі. 1- стрибком перейти в упор присід (видих); 2- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
11.В.п.- те саме. 1- зігнути руки (видих); 2- розігнути руки (вдих). Темп середній. Повторити 6-12 разів.
11. В.п. - o.с. 1- стрибком ноги нарізно, права рука вперед, ліва рука за голову; 2- в.п.; 3- стрибком ноги нарізно, ліва рука вперед, права рука за голову; 4- в.п. Повторити 10-12 разів.
12. В.п. - o.с. Ходьба на місці впродовж 1-2 хвилин. Дихання помірне.
13. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при гострій стадії бронхіту

1. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1- руки в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- зігнути праву ногу у колінному суглобі і руками підтягти до підборіддя (видих); 2- в.п. (вдих); 3- зігнути ліву ногу у колінному суглобі і руками підтягти до підборіддя (видих); 4- в.п. (вдих). Темп повільний. По​вторити 6-8 разів.
3. В.п. - сидячи, руки за голову. 1-2- глибокий нахил тулуба вперед, руками дістати носків ніг (подовжений видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
4. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-4- колові оберти правою ногою у кульшовому суглобі, піднятою до кута 45°, ліворуч; 5-8- колові оберти правою ногою у кульшовому суглобі, піднятою до кута 45°, праворуч; 9-16- те саме, лівою ногою. Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною ногою у кожну сторону.
5. В.п. - сидячи на стільці, ноги нарізно. 1-2- руки в сторо​ни, глибокий нахил до правої ноги (повільний видих, губи складені «трубочкою»); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- руки в сторони, глибокий нахил до лівої ноги (повільний видих, губи складені «трубочкою»); 7-8-в.п.(вдих).Повторити 6-8 разів до кожної ноги.
6. В.п. - те саме. 1-2- руки в сторони, прогнутися (повний вдих); 3-4- руками обхопити плечі, стиснути грудну клітку (повільний видих, губи складені «трубочкою». Темп повільний. Повто​рити 6-8 разів.
7. В.п. - те саме. 1-2- нахил тулуба ліворуч, руки ковзають по боковій поверхні тулуба (вдих); 3- 4- в.п. (видих); 5-6- нахил тулуба праворуч, руки ковзають по боковій поверхні тулуба (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6- 8 разів у кожну сторону.

8. В.п. - те саме, руки до плечей. 1-2- поворот тулуба ліворуч, руки вгору-в сторони (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- поворот тулуба праворуч, руки вгору-в сторони (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
9. В.п. - те саме, руки на пояс. 1-2- глибокий вдих, підняти діафрагму якомога вище, голову відвести назад. 3-4- розслабити м'язи тулуба, опустити діафрагму, голову нахилити донизу (повільний видих, губи складені «трубочкою»). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
10. В.п. - те саме, руки до плечей. 1-4- руки вгору, долонями в середину, потягнутися (глибокий вдих); 5-8- в.п. (повільний видих, губи складені «трубочкою»). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
11. В.п. - те саме, руки зігнуті у ліктях, перед грудьми. 1-2 пружні відведення прямих рук назад, долонями догори; 3-4- пружні відведення прямих рук з поворотом тулуба ліворуч; 5-6- пружні відведення прямих рук назад, долонями догори; 7-8- пружні відведення прямих рук з поворотом тулуба праворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
12. В.п. - o.с. Ходьба у повільному темпі протягом 2-3 хвилин. Дихання помірне.
Комплекс вправ при плевриті
1. В.п. - лежачи на спині, руки на грудях. 1-2- руки в сторони (вдих); 3-4- в.п., стискуючи нижній та середній відділи грудної клітки (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. - лежачи на правому боці з упором на лікоть правої руки. 1-2- мах лівою ногою, зігнутою у коліні, намагаючись дістати грудей коліном; 3-4- в.п. Змінити в.п. 5-6- мах правою ногою, зігнутою у коліні, намагаючись дістати грудей коліном; 7-8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
3. В.п. - сидячи, упор ззаду, ноги зігнуті із опорою на ступні. 1- опустити ноги, зігнуті у колінах, на підлогу ліворуч (видих); 2- в.п. (вдих); 3- опустити ноги, загнуті у колінах, праворуч (видих); 4- в.п. (вдих). Темп повільний. Видих подовжений. Повторити 6-8 разів.
4. В.п. - сидячи, ноги нарізно. 1-2- руки в сторони, глибокий вдих; 3-4- нахил тулуба до лівої ноги, руками намагатися дістати носка, подовжений видих; 5-6 -  руки в сторони, глибокий вдих; 7-8- нахил тулуба до правої ноги, руками намагатися дістати носка, подовжений видих. Темп повільний. Повторити 6-8 разів до кожної ноги.

5. В.п. - те саме. 1- руки в сторони, прогнутися (вдих); 2-4- пружні нахили вперед (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
6. В.п. - те саме. 1 - руки вгору (вдих); 2-4- пружні нахили до лівої ноги, дихання затримати; 5- в.п. (подовжений видих); 6- руки вгору (вдих); 7-9- пружні нахили до правої ноги, дихання затримати; 10- в.п. (подовжений видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів до кожної ноги.
7. В.п. - сидячи, права нога вперед, ліва, півзігнута у коліні, назад. 1- руки в сторони-вгору (вдих); 2-3-  пружні нахили тулуба до правої ноги; 4- в.п. (видих); 5-8- те саме, змінивши в.п. Темп повільний. Повторити 6-8 разів до кожної ноги.
8. В.п. - стоячи спиною до гімнастичної стінки, ноги нарізно, руки опущені. 1- поворот тулуба праворуч, руки праворуч-назад (видих); 2- в.п. (вдих); 3- поворот тулуба ліворуч, руки ліворуч-назад (видих); 4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону. Намагатися контролювати дихання.
9. В.п. - те саме. 1-2- прогнутися назад, руками торкнутися щабля гімнастичної стінки (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів. Дихання помірне.
10. В.п. - o.с. Ходьба на місці впродовж 2-3 хвилин. Дихання помірне. Темп середній.
11. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при дисемінірованому туберкульозі легень, при сілікотуберкульозі

1. В.п. - сидячи. 1-2- руки до плечей (вдих); 3-4- нахил вперед тулуба і з'єднати лікті (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. - сидячи, руки донизу. 1-2- нахил тулуба праворуч, права рука вниз, ліва-під пахву (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- нахил тулуба ліворуч, ліва рука вниз, права - під пахву (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп Повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
3. В.п. - сидячи ноги нарізно, руки на пояс. 1-2- нахил тулуба вперед, руки до носків ніг (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп повіль​ний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- нахил тулуба вперед, руки до носків; 2- присід, руками обхопити коліна (видих); 3- нахил тулуба вперед, руки до носків; 4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 4-8 разів.
5. В.п. - o.с. Ходьба на місці впродовж 2-3 хвилин: 2-3 кроки (вдих), 4-6 кроків (видих). Темп повільний.
6.  В.п. - сидячи на стільці, руки на стегнах. 1- руки в сторони (вдих); 2- підтягнути ліву ногу, зігнуту у коліні, до грудей (видих); 3- в.п.; 4- руки в сторони (вдих); 5- підтягнути праву ногу, зігнуту у коліні, до грудей (видих); 6- в.п. Темп повільний. Повторити 6-8 разів з кожною ногою.
7. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів. 
2.3. Використання засобів фізичного виховання при захворюваннях нервової системи
Нервова система — система нервових елементів та органів, що регулює і координує усі функції організму, здійснює взаємозв'язок усіх частин організму між собою і з навколишнім середовищем. Не​рвову систему поділяють на центральний і периферійний відділи. Центральний відділ нервової системи, або центральна нервова система, об'єднує головний і спинний мозок, а периферійний — усі інші невронів до клітин органів і зворотно. 

Захворювання центральної нервової системи здебільшого ви​кликають порушення функцій нервової та м'язової систем (парези, паралічі). Парез (від грець, paresis — ослаблення) — «неповний па​раліч», ослаблення довільних рухів. Параліч (від грець, paralysis — розслабляти) — розлад рухової функції у вигляді відсутності довільних рухів внаслідок порушення іннервації відповідних м'язів. Фізичні вправи активізують мотонейрони спинного мозку хворого, збільшують біопотенціал м'язів і тим самим сприяють відновленню їхньої функціональної діяльності. 
Основні захворювання цієї групи: неврози, радикуліти, вегето-судинна дистонія, мігрені, однією із актуальних проблем сучасності є інсульт. За останні десятиліття ця хвороба значно омолодилася. Інсульт — це різке обмеження кровопостачання частини головного мозку. Жодна частина тіла не може тривалий час залишатися без кровопостачання, оскільки кров забезпечує необхідним для життєдіяльності киснем та іншими поживними речовинами. Однак особливо вразливим до призупинення кровопостачання є головний мозок, який контролює увесь організм, відповідає за розумову і фізичну діяльність.
В лікуванні нервових захворювань фізичні вправи займають провідне місце, тому, що підвищують тонус центральної нервової системи, нормалізують збуджувальні та гальмівні процеси, функцію вегетативної нервової системи, нормалізують сон. 

 На заняттях зі студентами з захворюваннями нервової системи використовують загально розвиваючі та спеціальні вправи, які вимагають координації рухів різного характеру, раптових зупинок; вправи на рівновагу, рухливі та спортивні ігри, елементи легкої атлетики – стрибки, метання, біг у середньому темпі тощо. 
Разом з цим, при проведенні оздоровчо – тренувальних занять необхідно враховувати стан хворого, стадію захворювання та рівень фізичної підготовленості студента. Не слід забувати, що надмірне фізичне навантаження може негативно вплинути на стан судин та посилити будь-яке хронічне захворювання, що є у людини. Отже, лише за дотримання відповідних заходів перестороги фізичне навантаження буде безпечним навіть для осіб, які перенесли інсульт. Перш ніж приступити до активних занять лікувальними вправами, необхідно отримати консультацію та дозвіл лікаря.
Наведені комплекси вправ оздоровчо - тренувальних занять при захворюваннях нервової системи складені за методичними рекомендаціями Мурзи В.П.(2005), Дубровського В.І.(2001), Попова С.М.(2006). 
Комплекс вправ при інсульті (для збільшення амплітуди рухів)

1. В.п. - о.с. ноги нарізно, руки опущені. 1- нахил голови ліворуч; 2- нахил голови праворуч; 3- нахил голови назад; 4- нахил голови вперед. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
2. В.п. - те саме. 1- руки дугами через сторони вгору (вдих); 2-3- потягнутися вгору; 4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
3. В.п. - те саме, права рука вгору. 1-3- пружні відведення пря​мих рук назад; 4- в.п., змінити положення рук. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів з кожного в.п.
4. В.п. - те саме, руки зігнуті перед грудьми. 1-2- пружні відведення зігнутих рук назад; 3-4- поворот тулуба ліворуч, пружні відведення прямих рук назад в сторони; 5-6- пружні відведення зігнутих рук назад; 7-8- поворот тулуба праворуч, пружні відведення прямих рук назад в сторони. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- нахил тулуба ліворуч, руки ковзають збоку по тулубу; 3-4- нахил тулуба право​руч, руки ковзають збоку по тулубу. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
6. В.п. - те саме, руки опущені. 1-2- зігнути руки, долонями до обличчя (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 10-12 разів.
7. В.п. - те саме. 1-4- колові оберти кистями рук всередину; 5-8-  колові оберти кистями рук зовні. Дихання помірне. Темп середній; Повторити 10-12 разів у кожному напрямку.
8. В.п. - те саме. Згинання пальців рук у кулаки і розгинання. Темп повільний. Дихання помірне. Повторити 25-30 разів.
9. В.п. - вис на гімнастичній стінці. Вправу виконувати впродовж часу, виходячи із індивідуальної фізичної підготовленості. Дихання помірне. Після закінчення вправи, руки підняти вгору, розслабити, опустити донизу і потрусити.
10. В.п. - лежачи на спині, ноги витягнуті, руки вздовж тулуба. 1-2-праву ногу відвести праворуч (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- ліву ногу відвести ліворуч (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 10-12 разів кожною ногою.
11. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-4- підняти ноги і виконувати колові рухи ногами всередину; 5-8- те саме, зовні. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку.
12. В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при інсульті (на розтягування)

1. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-3- підняти праву руку вгору і опустити кисть якомога нижче за спину між лопатками, підборіддя опущене на груди, лівою рукою повільно пружно притя​гувати лікоть правої ліворуч; 4- в.п.; 5-7- підняти ліву руку вгору і опустити кисть якомога нижче за спину між лопатками, підборіддя опущене на груди, правою рукою повільно пружно притягувати лікоть лівої праворуч; 8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною рукою.
2. В.п. - сидячи на підлозі, ноги зігнуті підошва до підошви і підтягнуті до сідниць, руки на внутрішній стороні колін. 1- 3- пружні натискування руками на коліна у напрямку до підлоги; 4- в.п. Ди​хання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів.
3. В.п. - сидячи, ноги витягнуті, руки на стегнах. 1-4- пружні нахили тулуба вперед, руками торкатися носків ніг; 5- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 10-12 разів.
4. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1- підтягнути праву ногу, зігнуту у коліні, до грудей (видих); 2- в.п. (вдих); 3- підтягнути ліву ногу, зігнуту у коліні, до грудей (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною йогою.
5. В.п. - стоячи біля гімнастичної стінки, права нога на щаблі стінки, руки на щаблі на рівні пояса. 1-3- пружні рухи тазом до гімнастичної стінки. Під час наближення таза до гімнастичної стінки праве коліно відводити праворуч; 4 - в.п., змінити положення ніг; 5-7- пружні рухи тазом до гімнастичної стінки. Під час наближення таза до гімнастичної стінки, ліве коліно відводити ліворуч; 8- в.п., змінити положення ніг. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів з кожного в.п.

6. В.п. - упор на гімнастичну стінку, ноги на відстані двох кроків від гімнастичної стінки на носках. Біг на місці, не відриваючи носків від підлоги впродовж 2-3 хвилин, п'яти піднімати якомога вище. Дихання помірне. Темп середній.
7. В.п. - стоячи біля гімнастичної стінки, руками утримуючись за щабель. 1-4- махи правою ногою праворуч та ліворуч; 5-8- те саме лівою ногою. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів кожною ногою.
8. В.п. - стоячи біля гімнастичної стінки у широкій стійці, руками утримуючись за щабель. 1- присід на праву ногу (видих); 2- в.п. (вдих); 3- присід на ліву ногу (видих); 4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
9. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба, ноги підняті під прямим кутом (разом). 1-2- розвести ноги в сторони, 3-4- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 10-12 разів.
10. В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2 - в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс

вправ для зміцнення вестибулярного апарату

1. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- руки вперед-вгору (вдих); 2- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. - те саме. 1-2- руки вперед-вгору-в сторони, прогнутися (вдих); 3-4- в.п. (видих). Рухи рук супроводжувати погля​дом. Темп повільний. Повторити 6-8 разів. 
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-2- нахил голови вперед-донизу (видих); 3-4- в.п. (вдих). Виконання вправи супроводжувати поглядом. Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
4. В.п. - те саме. 1- праву ногу праворуч на носок; 2- в.п.; 3- ліву ногу ліворуч на носок; 4- в.п. Дихання помірне. Темп серед​ній. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
5. В.п. - те саме. 1- ліву руку вгору, праву ногу, зігнуту у коліні, до живота (видих); 2- в.п (вдих); 3- праву руку вгору, ліву ногу зігнуту у коліні, до живота (видих); 4- в.п (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною рукою і ногою.
6. В.п. - те саме. 1-4- колові оберти головою ліворуч; 5-8- колові оберти головою праворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів у кожну сторону.
7. В.п. - те саме, руки вперед-в сторони. 1- зігнути руки у ліктях і пальці рук (поглядом супроводжувати згинання пальців); 2- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів.

8. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-2- поворот голови праворуч, підборіддям торкаючись плеча; 3-4- в.п.; 5-6- поворот голови ліворуч, підборіддям торкаючись плеча; 7-8- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
9. В.п. - сидячій на стільці, руки на пояс, голова опущена на груди. 1-4- повільне вставання із стільця, з підніманням голови та рук вперед-вгору (вдих); 5-8- в.п. (видих). Темп повільний. Пов​торити 6-8 разів.
10. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- права рука праворуч; 2- ліва рука ліворуч; 3- права рука у в.п.; 4- ліва рука у в.п. Рухи рук супроводжувати поглядом. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною рукою.
11. В.п. - широка стійка, нахил вперед, руки в сторони. Виконання вправи «вітряк». Рухи рук супроводжувати поглядом. Дихання помірне. Темп повільний. Виконувати вправу протягом 20-30 с.
12. В.п. - o.с. Повільна ходьба з різними рухами рук. Дихання помірне. Темп повільний. Виконувати вправу протягом 20-30 с.
13. В.п. - сидячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2 - в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
2.4. Використання засобів фізичного виховання при захворюваннях органів зору

Будь-яке зниження рухової активності обов'язково відбивається на функціональних якостях зорового апарату. Як приклад, прогресуюча короткозорість (міопія) у студентів. Поряд із спадковим, генетичним фактором, однією із основних причин цього захворювання є недостатнє фізичне навантаження. Є незаперечні дані, що у студентів з недостатнім фізичним розвитком органу зору відзначаєтеся слабкість так званого акомодаційного м'яза, що регулює кривизну кришталика ока для постійного «наведення на різкість» ока. 
Пристосування очей до чіткого бачення предметів, що знаходяться на різній відстані від очей, називається акомодацією. Наявність аномалії розвитку органу зору у студентів у більшості випадків не заважають засвоєнню навчального матеріалу з фізичної культури та виконанню фізичних вправ. Разом з тим до таких студентів слід використовувати диференційований підхід та визначення спеціальних режимів рухової активності з урахуванням конкретної аномалії зорового аналізатора, методів і умов вивчення рухових дій та розвиток рухових навичок.
 Основними засобами оздоровчого тренування при захворюваннях органів зору є: тривалі аеробні вправи (дозована ходьба та оздоровчий біг, пересування на лижах, плавання, їзда на велосипеді);дихальні, статичні та динамічні вправи; спортивні ігри (настільний теніс, бадмінтон, волейбол через низьку сітку); загально розвиваючі вправи; вправи для покращення кровообігу тканин ока (зажмурення, швидке кліпання, обережне натискування пальцями рук на верхні повіки, промивання очей водою тощо); вправи для зміцнення та тренування зовнішніх (прямих і косих) м'язів ока (оберти, повороти, піднімання і опускання очей); вправи для зміцнення внутрішньої акомодації м'яза ока (рухи оком за всіма можливими напрямками).

Для зміцнення м’язів очей наводимо комплекси вправ, пропонованих Й.Рананантатом (2002).

                 Комплекс  спеціальних вправ для зміцнення    зовнішніх м'язів очей

1. В.п. - сидячи, руки на стегнах. 1-2- звести погляд вгору-всередину; 3-10- затримати погляду міжбрівний проміжок;очима не кліпати; 11-12- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4- 6 разів.

2. В.п. - те саме. 1-2- направити погляд донизу-всередину, зосередивши погляд на кінчику носа; 3-10- дивитися не відриваючи погляду, не напружуючи очей, не моргати, голову утримувати прямо; 11-12- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.

3. В.п. - те саме. 1-8- не повертаючи голови, спрямувати погляд ліворуч, не моргати; 9-10- в.п.; 11-18- не повертаючи голови, спрямувати погляд праворуч, не моргати; 19-20- в.п., закрити очі і 20-30 с відпочити. Дихання помірне. Темп повільний. Повто​рити 4-6 разів.

4. В.п. - те саме. 1-8- підняти очі якомога вище, спрямувавши погляд вгору, але не зводити його до точки між бровами. Підборіддя не піднімати, дивитися не моргаючи; 9-10- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.

5. В.п. - те саме. 1-8- опустити очі якомога нижче, голову утримувати прямо, очима не кліпати; 9-10- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
6.  В.п. - те саме. 1-8- спрямувати погляд на лівий нижній кут (на ліве плече), зосередитися на лівому плечі, не кліпати, голову не повертати, спина пряма; 9-16- спрямувати погляд на правий нижній кут (на праве плече), зосередитися на правому плечі, не кліпати, голову не повертати, спина пряма. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів у кожну сторону.
7. В.п. - те саме. 1-8- спрямувати погляд у лівий верхній кут ока; 9-16- спрямувати погляд у правий верхній кут ока. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів у кожну сторону. 

8. В.п. - те саме. 1-8- знайти поглядом будь-який предмет перед собою і, повертаючи голову ліворуч, праворуч, не відривати погляду від цього предмета; 9-10- в.п. Дихання помірне. Темп по​вільний. Повторити 4-6 разів.
9. В.п. - те саме. 1-8- знайти поглядом будь-який предмет перед собою і, піднімаючи та опускаючи підборіддя ліворуч, праворуч, не відривати погляду від цього предмета; 9-10- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
10. В.п. - те саме. Впродовж 30 с кліпати очима, 1 хв. - відпочивати. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 2-3 рази.
11. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс спеціальних вправ для зміцнення внутрішніх м'язів очей (змінюючи фокусну відстань)
Вправи виконуються кожним оком окремо, при цьому око, що не працює, прикривається долонею таким чином, щоб запобігти тиску на яблуко ока. Прикрите око при виконанні вправи залишається відкритим.

1. В.п. - сидячи. 1- піднести якомога близько до ока кінчик пальця і затримати погляд; 2- перевести погляд на предмет, що знаходиться на відстані до 50 м; 3- піднести якомога близько до ока кінчик пальця і затримати погляд; 4- перевести погляд на предмет, що знаходиться на відстані до 50 м. Дихання помірне. Темп повіль​ний. Повторити 4-6 разів.
2. В.п. - те саме. Повторити вправу іншим оком.
3. В.п. - те саме. 1- піднести якомога близько до ока кінчик пальця і затримати погляд; 2- відвести кінчик пальця на відстань витягнутої руки; 3-відвести палець ліворуч, поглядом супрово​джувати; 4- відвести палець праворуч, поглядом супроводжувати. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
4. В.п. - те саме. Повторити вправу іншим оком.
5. В.п. - те саме. 1-2- зосередити погляд на кінчик носа; 3-4- перевести погляд у простір. Дихання помірне. Темп повільний. По​вторити 4-6 разів.
6. В.п. - те саме. 1-2- зосередити погляд правого ока на кінчик носа; 3-4- перевести погляд на палець витягнутої правої руки; 5-6- зосередити погляд лівого ока на кінчик носа; 7-8- перевести погляд на палець витягнутої лівої руки. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
7. В.п. - те саме. 1 -2- зосередити погляд правого ока на кінчик носа; 3-4- перевести погляд на палець витягнутої правої руки; 5-6- перевести погляд правого ока у простір; 7-8- перевести по​гляд на кінчик носа. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
8. В.п. - те саме. Повторити вправу 7, але уже лівим оком.
9. В.п. - те саме. 1-2- зосередити погляд правого ока на кінчик носа; 3-4 перевести погляд на палець витягнутої правої руки; 5-6- перевести погляд правого ока у простір; 7-8- перевести по​гляд на кінчик носа; 9-10- перевести погляд ока у простір. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
10.
В.п. - те саме. Повторити вправу 9, але уже лівим оком.

11.
В.п. - те саме. Впродовж 20 с кліпати очима, 20 с відпочивати. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 2-3 рази.

2.5. Використання засобів фізичного виховання при захворюваннях органів травлення та обміну речовин

Захворювання органів травлення та обміну речовин тільки серед студентів 1-ого курсу Національного фармацевтичного університету, за даними студентської поліклініки, на початку 2006-2007 навчального року було виявлено у понад 23 % осіб. Тому знання, хоча б у загальних рисах про те чи інше захворювання, методику застосування засобів фізичного виховання під час проведення оздоровчо-тренувальних занять спеціального навчального відділення та самостійних занять набувають особливого значення як для викладачів, так і для студентів.

Процеси травлення в організмі людини регулюються централь​ною нервовою системою (ЦНС). Захворювання органів травлення, у свою чергу, можуть відбиватися на функціональному стані ЦНС і сприяти порушенню обміну речовин.
 У студентів здебільшого спо​стерігаються такі захворювання органів травлення, як хронічний гастрит, коліт та ентероколіти, дискінезії жовчовивідних шляхів, холецистит, гепатит, ентерити та гастроптози. Почастішала діагностика виразкової хвороби шлунка і дванадцятипалої кишки, ожирін​ня і цукрового діабету Причинами цих захворювань можуть бути порушення нервової регуляції травлення (регулярне вживання гострої і недоброякісної їжі, алкоголю; вплив кислот, лугів та інших хімічних речовин; інфекції, паління тощо).
Наведені комплекси вправ оздоровчо – тренувальних занять при захворюваннях органів травлення та обміну речовин складені за рекомендаціями Васильєвої О. (2002) та Попова С.М. (2006). 
Комплекс

вправ при гастритах із зниженою кислотністю (через 10 днів після загострення)

1. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- нахил голови донизу-вгору; 3-4- повороти голови праворуч-ліворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
2. В.п. - те саме, руки вперед. 1-4- колові оберти кистями за годинниковою стрілкою; 5-8- колові оберти кистями проти годинникової стрілки. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів у кожному напрямку.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-4- руки дугами через сторони вгору (вдих); 5-8- руки дугами через сторони у в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4- руки в сторони-вгору, прогнутися (вдих); 5-8- нахил тулуба вперед, руки донизу розслабити, в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
5. В.п. - o.с. 1-2- підняти праве коліно (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6-підняти ліве коліно (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
6. В.п. - стоячи боком біля стільця, рука на спинці. Перекати із п'ятки на носок. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити К 10 разів.
7. В.п. - сидячи на стільці, ноги нарізно, руки на пояс. 1- нахил тулуба ліворуч (вдих); 2- в.п. (видих); 3- нахил тулуба праворуч (вдих); 4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
8. В.п. - сидячи на стільці, руки на стегнах. «Ходьба» на місці з високим підніманням колін протягом 30 с. Дихання помірне. Темп середній.

9.
В.п. - лежачи на спині, руки на пояс. 1-2- підняти голову
і плечі, подивитися на носки ніг (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.

10.
В.п. - те саме. 1-2- праву руку вгору, ліву ногу зігнути у
коліні, ковзаючи по підлозі (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- ліву
руку вгору, праву ногу зігнути у коліні, ковзаючи по підлозі (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою. 

11. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-2- підняти пряму
ліву ногу вгору (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- підняти пряму
праву ногу вгору (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою.

       12.
В.п. - упор лежачи на передпліччях ззаду. 1-2- підняти
пряму ліву ногу вгору (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- підняти
пряму праву ногу вгору (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний.
Повторити 8-10 разів кожною ногою.

13. В.п. - лежачи на спині, руки за головою, ноги підняті і зігнуті
у колінах. 1-8- імітація їзди на велосипеді вперед; 9-16- те саме
назад. Дихання помірне. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку.

14. В.п. - лежачи на спині, руки вперед. 1-2- руки в сторони,
покласти на підлогу (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний.
Повторити 8-10 разів.

15. В.п. - лежачи на лівому боці, ліва рука випрямлена. 1- пра​ва рука вгору; 2-3- зігнути праву ногу у коліні і правою рукою притиснути її до грудей; 4- в.п. Змінити в.п. 5- ліва рука вгору; 6-7- зігнути ліву ногу у коліні і лівою рукою притиснути її до грудей; 8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів з кожного в.п.
16. В.п. - те саме. 1-2- права рука і права нога одночасно вгору (вдих); 3-4- в.п. (видих). Змінити в.п. 5-6- ліва рука і ліва нога одночасно вгору (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. По​вторити 8-10 разів з кожного в.п.
17. В.п. - упор стоячи на колінах. 1-2- піднімаючи голову вго​ру, ковзаючи  праву ногу наблизити вперед між руками (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- піднімаючи голову вгору, ковзаючи ліву ногу наблизити вперед між руками (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6- 8 разів кожною ногою.
18. В.п. - те саме. 1-2- права рука вгору-в сторону (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- ліва рука вгору-в сторону (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною рукою.
19.  В.п. - те саме. 1-2- підняти таз вгору, розгинаючи ноги і нахиляючи голову (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
20. В.п. - те саме. 1-2- опустити голову, вигнути спину дугою (вдих); 3-4- підняти голову, прогнути спину (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
Комплекс

вправ при гастритах з нормальною або підвищеною кислотністю

(після стадії загострення)

1. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- нахил голови донизу-вгору; 3-4- повороти голови праворуч-ліворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
2. В.п. - те саме, руки вперед. 1-4- колові оберти кистями за годинниковою стрілкою; 5-8- колові оберти кистями проти годинникової стрілки. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів у кожному напрямку.
3. В.п. - те саме, руки до плечей. 1- ліву руку вгору (вдих); 2- в.п. (видих); 3- праву руку вгору (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів кожною рукою.
4. В.п. - те саме. 1-2- руки вперед - в сторони (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- праву ногу відвести праворуч; 2- в.п.; 3- ліву ногу відвести ліворуч; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
6. В.п. - те саме, руки за голову. 1-2- права нога - праворуч, прогнути тулуб (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- ліва нога - ліворуч, прогнути тулуб(вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою. 
7. В.п. - сидячи на підлозі, ноги нарізно, руки на пояс. 1-4- права рука праворуч-вгору, нахил тулуба ліворуч (вдих); 5-8- в.п. (видих); 9-12- ліва рука ліворуч-вгору, нахил тулуба праворуч (вдих); 13-16- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів у кожну сторону. 
8.  В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-2- зігнути праву ногу у коліні, підтягнути її до себе ковзаючи рухом, не відриваючи від підлоги; 3-4- в.п.; 5-6- зігнути ліву ногу у коліні, підтягнути її до себе ковзаючи рухом, не  відриваючи від підлоги. Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
9.  В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, руки на поясі. 1- підняти таз (вдих); 2- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
     10. В.п. - те саме, ноги зігнуті у колінах. 1-2- покласти ноги на
підлогу ліворуч; 3-4- в.п.; 5-6- покласти ноги на підлогу праворуч; 7-8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
11. В.п. - те саме, руки вздовж тулуба. 1-2- права рука вгору -
вперед, покласти на підлогу праворуч; 3-4- в.п.; 5-6- ліва рука
вгору-вперед, покласти на підлогу ліворуч; 7-8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною рукою.

12. В.п. - те саме. 1-2- праву руку вгору, ліву ногу зігнути у колі​ні, ковзаючи по підлозі (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- ліву руку вгору, праву ногу зігнути у коліні, ковзаючи по підлозі (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
13. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1- зігнути руки у ліктях; 2- зігнути ноги у колінах; 3- розслабити і опустити праву руку; 4- розслабити і опустити ліву руку; 5- розслабити і ро​зігнути праву ногу; 6- розслабити і розігнути ліву ногу. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
14. В.п. - лежачи на лівому боці, ліва рука випрямлена. 1- права рука вгору; 2-3- зігнути праву ногу у коліні і правою рукою притиснути її до грудей; 4- в.п. Змінити в.п. 5- ліва рука вгору; 6-7- зігнути ліву ногу у коліні і лівою рукою притиснути її до грудей; 8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 ра​зів з кожного в.п.
15. В.п. - лежачи на лівому боці, ліва рука випрямлена. 1-2- піднімаючи одночасно праву руку і праву ногу (вдих); 3-4- згинаючи праву ногу у коліні, руками підтягнути його до грудей, голову нахилити вперед (видих); 5-6 в.п. Змінити в.п. 7-8- піднімаючи одночас​но ліву руку і ліву ногу (вдих); 9-10- згинаючи ліву ногу у коліні, руками підтягнути його до грудей, голову нахилити вперед (видих); 11-12 в.п. Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожному в.п.
16. В.п. - упор стоячи на колінах. 1- нахилити голову до грудей (вдих); 2- ковзаючи рухом наблизити праву ногу вперед між руки (видих); 3-4- в.п.; 5- нахилити голову до грудей (вдих); 6- ковзаючи рухом наблизити ліву ногу вперед між руки (видих); 7-8- в.п. Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
17. В.п. - 1-2- права рука вгору-в сторону (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- ліва рука вгору-в сторону (вдих); 7-8- в.п. (ви​дих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною рукою.
18. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені, 1-2- руки вгору (вдих); 3-4- розслабити і упустити по черзі кисті, передпліччя, плечі донизу вздовж тулуба, дещо нахилити голову і плечі вперед, покачати розслабленими руками (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
19. В.п. - стійка ноги нарізно, 1-2- перенести масу тіла на праву ногу, ліву ногу підняти, розслабити і потрусити; 3-4- в.п.; 5-6 - перенести масу тіла на ліву ногу, праву ногу підняти, розслабити і потрусити; 7-8- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
20. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при колітах

1. В.п. - сидячи на стільці, ноги нарізно, руки на стегнах. 1- руки вгору, поворот тулуба ліворуч (вдих); 2- в.п. (видих); 3- руки вгору, поворот тулуба праворуч (вдих); 4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
2. В.п. - те саме. 1- руки до плечей; 2- поворот тулуба ліворуч, руки в сторони; 3- руки вгору; 4- в.п.; 5- руки до плечей; 6- поворот тулуба праворуч, руки в сторони; 7- руки вгору; 8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
3. В.п. - те саме, ноги у широкій стійці, у руках гімнастична палиця. 1- руки вгору; 2- руки до правого коліна; 3- руки вгору; 4 - руки до лівого коліна. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 6-8 разів до кожного коліна.
4. В.п. - те саме, ноги витягнуті. 1- руки вгору, прогнутися; 2- підняти праву ногу до рівня пояса, руки до правої ноги; 3- руки вгору, прогнутися; 4- підняти ліву ногу до рівня пояса, руки до лівої ноги. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів до кожної ноги.
5. В.п. - o.с., гімнастична палиця стоїть на підлозі, руки упира​ються на верхній її край. 1- підняти праву ногу до верхнього кінця палиці; 2- в.п.; 3- підняти ліву ногу до верхнього кінця палиці; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-15 разів.
6. В.п. - те саме. 1- глибокий присід (видих); 2- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 8-10 разів.
7. В.п. - лежачи на спині, ноги витягнуті, руки в сторони. 1- права нога вгору (вдих); 2- в.п. (видих); 3- ліва нога вгору (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
8. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, руки на поясі. 1- підняти таз (вдих); 2- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
9. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4- колові оберти тазом ліворуч; 5-8- колові оберти тазом праворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Амплітуда максимальна. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
10. В.п. - широка стійка, руки опущені «в замок». 1-4- колові оберти тулубом ліворуч; 5-8- колові оберти тулубом праворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Амплітуда максимальна. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
11. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при хронічному гепатиті

1. В.п - o.с. Ходьба навшпиньках з високим підніманням стегон протягом l-2 хв. Дихання помірне. Темп середній.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі.1 - поворот тулуба ліворуч, ліва рука в сторону-назад (вдих); 2- в.п. (видих); 3- поворот тулуба праворуч, права рука в сторону-назад (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
3. В.п. - те саме. 1- нахил тулуба праворуч, ліва рука над головою (видих); 2- в.п. (вдих); 3- нахил тулуба ліворуч, права рука над головою(видих); 4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
4. В.п. - те саме. 1- глибокий присід, руки вперед (видих); 2- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
5. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
6. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-2- зігнути праву ногу у коліні, руками підтягнути її до живота (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- зігнути ліву ногу у коліні, руками підтягнути її до живота (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6 - 8 разів кожною ногою.
7. В.п. - лежачи на спині, руки на поясі. 1-2- ліву ногу відвес​ти ліворуч; 3-4- в.п.; 5-6- праву ногу відвести праворуч; 7-8- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
8. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1-2- руки в сторони (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
9.В.п. - лежачи на спині, руки на пояс. По черзі піднімати і
опускати прямі ноги („вертикальні ножиці»). Дихання помірне. Темп середній. Виконувати протягом 20-30 с.  

10.В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
11.В.п. - лежачи на спині, руки долонями притиснуті до підлоги. 1- підняти прямі ноги; 2- розвести їх в сторони; 3- з'єднати ноги; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
12. В.п. - лежачи на спині, руки на пояс. 1-2- півоберта тулу​бом ліворуч (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- півоберта тулубом праворуч (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
13. В.п. - лежачи на спині, ноги нарізно. 1-2- нахил вперед, руками дістати правого носка (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6 нахил вперед, руками дістати лівого носка (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів
14. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі.
1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
15. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Протягом 1-2 хв. повне розслаблення усіх м'язів.

16. В.п. - лежачи на правому боці. 1-2- відвести праву пряму ногу назад (вдих); 3-4- в.п. (видих). Змінити в.п. 5-6- відвести ліву пряму ногу назад (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
17. В.п. - сидячи, права нога випрямлена, ліва - зігнута у коліні. 1-2- праву ногу зігнути у коліні, а ліву - випрямити; 3-4- праву ногу випрямити, а ліву зігнути у коліні. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
18. В.п. - сидячи, руки на колінах. 1-2- нахил тулуба вперед, руками дістати носків ніг (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
19. В.п. - стійка ноги нарізно, руки за голову. 1-2- поворот тулуба ліворуч, руки в сторони (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- поворот тулуба праворуч, руки в сторони (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
20. В.п. - o.с. 1-2- присід, обхопити коліна руками (видих); 3-4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6- 8 разів.
21. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- піднятися навшпиньки, руки дугами через сторони вгору (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
22. В.п. - те саме. 1-2- руки в сторони (вдих); 3-4- зігнути ногу у коліні, обхопити руками і притиснути до живота (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.(то лівою, то правою ногою)
23. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- руки вперед (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
24. В.п. - o.с. Ходьба по колу протягом 2-3 хв. Дихання помірне. Темп повільний.
Комплекс вправ при холециститі

1. В.п. - o.с. Ходьба з розведенням рук в сторони, з високим підніманням колін. Дихання помірне. Виконувати протягом 1-2 хв.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2 — руки дугами через сторони вгору, потягнутися (вдих); 3-4 — в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
3. В.п. - те сама руки на пояс.1-2- руки в сторони, прогнутися(вдих);3-4-в.п.(видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
4. В.п. - те саме. 1-2- поворот праворуч, руки в сторони(вдих),3-4- нахил тулуба вперед, дістати руками носок лівої ноги(видих);5-8- те ж, поворот ліворуч, нахил, дістати руками носок правої ноги. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені.1-2- нахил праворуч, кисті ковзають вздовж тулуба(«насос»)(вдих); 5-8- в.п., присід, відвести руки назад(видих). Темп повільний. Повторити 6- 8 разів.
6. В.п. - те саме. 1-4- руки дугами через сторони вгору, потягнутися (вдих); 3-4 - в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
7. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1 — на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2 — в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
8. В.п. - лежачи на спині, руки на пояс.1- відвести праву ногу праворуч, 2- в.п.; 3-4- те ж лівою ногою. Дихання помірне. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
9. В.п. - лежачи на спині, руки за головою, ноги підняті і зігнуті у колінах.1-8- імітація їзди на велосипеді вперед; 9-16-  те саме назад. Дихання помірне. Повторити 6-8 разів у кожному напрямку.
10. В.п. - те саме, руки вздовж тулуба. 1-2- підняти прямі ноги вгору(вдих); 3-4- в.п.(видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
11. В.п. - те саме.1-2- руки в сторони, прогнутися (вдих); 3-4- присід, обхопити зігнуті ноги, притиснути їх до грудей(видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
12. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1 — на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2 — в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
13. В.п. – лежачи на лівому боці, ліва рука за головою.1- зігнути праву ногу, правою рукою обхопити праве коліно(видих); 2- в.п.(вдих). Змінити в.п. 3-4- те ж  лівою ногою. Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожному в.п..
14. В.п. - те саме.1-2- відведення правої ноги назад і вперед. Змінити в.п. 3-4- те ж лівою ногою. Дихання помірне. Темп середній.  Повторити 6-8 разів кожною ногою.
15. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Глибоке діафрагмагльне дихання. Виконувати протягом 30 с.
16. В.п. – упор, стоячи на колінах.1-2- присід на п’яти(видих); 3-4- в.п.(вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
17. В.п. - те саме. 1-2- праву ногу підвести до лівої руки(видих),3-4- в.п.(вдих). 5-8- те ж саме лівою ногою. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
18. В.п. – сидячи на стільці, тримаючись руками за сидіння. 1-2- підняти зігнуті ноги і притиснути їх до грудей(видих),3-4- в.п.(вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
19. В.п. - те саме, руки опущені.1-2- підняти ліву ногу, пальцями рук дістати носок лівої ноги(видих),3-4- в.п.(вдих).5-8- те ж правою ногою. Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
20. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2 — руки дугами через сторони вгору, потягнутися (вдих); 3-4 — в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
21. В.п. - те саме.1-2- руки вперед-вгору(вдих);3-4- опустити розслаблені руки, нахиливши тулуб вперед(видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
22. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при жовчнокам'яній хворобі

1. В.п. - o.с. Довільна ходьба з високим підніманням колін та виконанням рухів руками вгору, в сторони, донизу. Дихання помірне. Темп середній. Виконувати протягом 2-3 хв.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1-2- руки вгору, права нога назад на носок (вдих), 3-4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
3. В.п. - те саме, руки за голову. 1-2 - поворот тулуба праворуч (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- поворот тулуба ліворуч (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-2- руки вперед-вгору (вдих); 3-4- нахил тулуба вперед, руками торкнутися під​логи (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1- нахил тулуба ліворуч, руки вгору (видих); 2- в.п. (вдих); 3- нахил тулуба праворуч, руки вгору (видих); 4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
6. В.п. - o.с. 1- глибокий присід (видих); 2- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
7. В.п. - стійка нога нарізно, руки опущені. 1- мах правою ногою ліворуч, руки відведені праворуч; 2- мах лівою ногою праворуч, руки відведені ліворуч. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
8. В.п. - те саме. 1-2- руки вперед-вгору-назад, права нога назад на носок, прогнутися (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- руки вперед-вгору-назад, ліва нога назад на носок, прогнутися (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
9. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (ви​их). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
10. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-4- підняти праву ногу і виконати колові оберти за годинниковою стрілкою; 5-8- те саме, проти годинникової стрілки; 9- в.п.; 10-13- підняти ліву ногу і виконати колові оберти за годинниковою стрілкою; 14-17- те саме, проти годинникової стрілки; 18- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 2-4 рази кожною ногою і в кожному напрямку.
11. В.п. - те саме. 1-4- колові рухи ногами всередину; 5-8- колові рухи ногами зовні. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку.
12. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
13. В.п. - лежачи на спині, руки за головою, ноги підняті і зігнуті у колінах. 1-8- імітація їзди на велосипеді вперед; 9-16- те саме назад; Дихання помірне. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку.
14. В.п. - лежачи на спині, ноги нарізно, руки на поясі 1-2- нахил тулуба вперед, руками дотягнутися до стоп (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів. 
15. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-2- зігнути праву ногу у коліні і руками притиснута до грудей (видих); 3-4 - в.п. (вдих); 5-6- зігнути ліву ногу у коліні і руками притиснути до грудей (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6 -8 разів кожною ногою.

16. В.п. - те саме. 1-2- підняти прямі ноги (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
17. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
18. В.п. - стійка, ноги нарізно, руки опущені і з'єднані «у замок». 1-4- колові оберти тулубом праворуч; 5-8- колові оберти тулубом ліворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів у кожну сторону.
19. В.п. - стоячи тримаючись руками за опору. 1-4- махи правою ногою праворуч-ліворуч; 5-8- махи лівою ногою ліворуч-праворуч. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
20. В.п. - o.с. 1-2- руки вперед-вгору (вдих); 3-4- глибокий випад вперед правою ногою, нахил тулуба вперед (видих); 5-6- руки вперед-вгору (вдих); 7-8- глибокий випад вперед лівою ногою, нахил тулуба вперед (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
21. В.п. - o.с. 1-2- відвести плечі назад, прогнутися (вдих); 3-4- нахил тулуба вперед, голову опустити на груди, розслабити руки і плечі (видих). Темп повільний. Повторити 4-5 разів.
22. В.п. - те саме. 1-2- руки вперед-вгору (вдих); 3-4- опустити розслаблені руки, нахиливши тулуб вперед (видих). Темп повільний. Повторити 4-5 разів.
23. В.п. - o.с. Довільна ходьба з високим підніманням колін та виконанням рухів руками вгору, в сторони, донизу. Дихання помірне. Темп середній. Виконувати протягом 2-3 хв.
Комплекс вправ при виразковій хворобі шлунка
 та дванадцятипалої кишки

1. В.п. - сидячи на стільці. 1-2- підняти пряму ліву ногу, руки вгору (вдих); 3-4 - в.п. (видих); 5-6- підняти пряму праву ногу, руки вгору (вдих); 7-8 - в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
2. В.п. - те саме. 1- поворот тулуба праворуч, права рука в сторону, ліве коліно підняти до грудей (видих); 2 - в.п. (вдих); 3- поворот тулуба ліворуч, ліва рука в сторону, праве коліно підняти до грудей (видих); 4- в.п. (вдих). Тещі середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.

3. В.п. - те саме. 1-2- руки дугами через сторони вгору, поворот праворуч, ліва нога попереду правої (вдих); 3-4 в.п. (видих). 5-6- руки дугами через сторони вгору, поворот ліворуч, права нога попереду лівої (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
4. В.п. - сидячи на стільці, ноги нарізно, руки на колінах, відхилившись на спинку стільця. 1- долоні рук, ковзаючи по тулубу вгору (вдих); 2- з нахилом вперед, долоні рук, ковзаючи по тулубу до носків ніг (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів.
5. В.п. - те саме. 1- руки в сторони, прогнутися (вдих); 2- обхопити руками праве коліно і притиснути його до грудей (видих); 3- випрямити праву ногу, руки в сторони (вдих); 4- в.п. (видих). 5- руки в сторони, прогнутися (вдих); 6- обхопити руками ліве коліно і притиснути його до грудей (видих); 7- випрямити ліву ногу, руки в сторони (вдих); 8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
6. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
7. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- зігнути праву ногу у коліні (видих); 2- розігнути праву ногу (вдих); 3- зігнути ліву ногу у коліні (видих); 4- розігнути ліву ногу (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
8. В.п. - те саме. 1-2- зігнути ноги у колінах і притиснути їх до грудей (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
9. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті у коліна. 1-2- спираючись на стопи, потилицю та руки, підняти таз (вдих); 3-4- в.п. (видих). При підніманні таза потрібно втягувати м'язи промежини. Темп повільний. Повторити 8—10 разів.
10. В.п. - те саме. 1- нахилити коліна праворуч, торкаючись підлоги (вдих); 2- в.п. (видих). Лопатки та голову від підлоги не підривати. Темп середній. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
11. В.п. - лежачи на спині, руки за головою, ноги підняті і зігнуті у колінах. 1-8- імітація їзди на велосипеді вперед; 9-16- те саме назад. Темп середній. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
12. В.п. - те саме. 1- нахилити коліна праворуч, торкаючись підлоги (вдих); 2- в.п. (видих). Лопатки та голову від підлоги не відривати. Темп середній. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
13. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- поворот тулуба ліворуч; 2-3- пружні відведення лівої руки назад-в сторону; 4- в.п.; 5- поворот тулуба праворуч; 6-7- пружні відведення правої руки назад-в сторону; 8- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
14. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- руки вгору (вдих); 2-глибокий випад ліворуч, нахил тулуба вперед, руки назад-вгору (видих); 3- стійка ноги нарізно, руки вгору (вдих); 4- в.п. (видих); 5- руки вгору (вдих); 6- глибокий випад пра​воруч, нахил тулуба вперед, руки назад-вгору (видих); 7 - стійка ноги нарізно, руки вгору (вдих); 8- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
15. В.п. - o.с. 1- нахил тулуба вперед, руки назад-вгору; 2- змахом рук вперед-вгору, стрибком повернутися у в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
16. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- руки вперед-вгору-назад (вдих); 2-3- пружні нахили тулуба вперед (видих); 4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 6-8 разів.
17. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4- максимальні колові оберти тазом ліворуч; 5-8- максимальні колові оберти тазом праворуч. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів у кожну сторону.
18. В.п. - o.с. 1- відвести плечі і голову назад, прогнутися (вдих); 2- в.п., дещо нахиливши тулуб і голову вперед, розслабив​ши руки і плечі (видих). Темп повільний. Повторити 10-12 разів.
19. В.п. - стоячи біля гімнастичної стінки (стільця), руки на щаблі гімнастичної стінки. 1- високо піднятися навшпиньки (вдих); 2- різко опуститися на п'ятки (видих).Темп середній. Повторити 30-40 разів.
20. В.П. - сісти «верхи» на стілець обличчям до спинки (руками притримуючись за спинку). Виконувати імітацію верхової "їзди, часто піднімаючи і опускаючи з ударом об сидіння (ногами упираючись у підлогу). Дихання помірне. Після 10-20 ударів зробити дихальну паузу 30-40 с. Після закінчення вправи ходьба 2-3 хв.
21. В.п. - широка стійка, присід на праву ногу, руки на пояс. Стрибками змінювати положення тулуба. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-20 стрибків.
21. В.п. - o.с., ліва рука на грудях, права на животі. 1 - на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2 - в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ при захворюванні на цукровий діабет
1. В.п. - стійка ноги нарізно, правий лікоть підняти вгору, а кисть правої руки опустити між лопатками. 1-2- повільно потяг​нути лівою рукою лікоть правої руки ліворуч. Змінити положення рук. 3-4- повільно потягнути правою рукою лікоть лівої руки праворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною рукою.
2. В.п. - сидячи на підлозі, звівши підошви ніг одна до одної, руки на гомілково-ступеневих суглобах. 1-3- пружне підтягування п'ят якомога ближче до сідниць. 4- в.п., розслабити м'язи. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів.
3. В.п. - сидячи на підлозі, ноги витягнуті вперед. 1-3- пружні нахили тулуба вперед, намагаючись дотягнутися руками до ступень; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
4. В.п. - лежачи на підлозі, ноги витягнуті вперед. 1- зігнути праву ногу у коліні і руками підтягнути коліно до грудей, затрима​ти це положення на 3-5с; 2 - в.п.; 3- зігнути ліву ногу у коліні, руками підтягнути коліно до грудей, затримати це положення на 3-5 с; 4- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, у руках гантелі. 1- руки в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Дихання помірне. Темп середній. Повтори​ти 8-10 разів.
6. В.п. - те саме. 1- ліву руку вперед-в сторону; 2- праву руку вперед-в сторону; 3- ліву руку у в.п.; 4- праву руку у в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів кожною рукою.
7. В.п. - те саме. 1-2- руки підняти до грудей (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 8-10 разів.
8.
В.п. - те саме. 1- зігнути руки у ліктьових суглобах (вдих);

2- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 8-10 разів.

9.
В.п. - широка стійка, нахил тулуба вперед. 1-3- розведення рук в сторони; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів.

10. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- руки вперед (вдих); 2- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
11. В.п. - те саме, руки вгору. 1-2- руки вперед; 3-4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів.
12. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- присід, руки на стегна; 2- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
13. В.п. - o.с. 1-2- піднятися навшпиньки, руки в сторони (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 12-15 разів.
14. В.п. - o.с. 1- випад праворуч, руки за голову; 2- в.п.; 3- випад ліворуч, руки за голову; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
15. В.п. - o.с. 1-2- руки вперед-вгору (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
16.
В.п. - o.с., ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху
розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і
глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
2.6. Використання засобів фізичного виховання при захворюваннях    опорно-рухового апарату

Кожен із нас знає, що основою людського тіла є скелет. Здоров'я нашого хребта багато в чому визначає стан здоров'я в цілому. Скелет складається із багатьох кісток. Місця з'єднання кісток між со​бою називаються суглобами.

Хрящова тканина, покриваючи поверхню суглобів, дає можливість кісткам ковзати стосовно одна до одної, не стираючи при цьому кісткової тканини. Крім цього, організмом виробляється ще й спеціальне мастило — суглобна рідина. Якщо цієї рідини недостатньо, суглоб стає малорухомим і починає скрипіти під час рухів.

Крім хрящів та суглобної рідини у місцях з'єднання кісток є ще й зв'язки, які з'єднуються безпосередньо з кістками. Зв'язки складаються із міцної з'єднувальної тканини і створюють надійне з'єднання кісток у суглобі. До опорно-рухового апарату відносяться і сухожилля, але вони, на відміну від зв'язок, з'єднують не кістки, а м'язи з кістками.

Основні захворювання цієї групи:  відкладення солей (остеохондроз, подагра, радикуліт); запалення суглобів (артроз, артрит); ревматизм; порушення постави (сколіоз, лордоз, кіфоз), плоскостопість, травми.
При порушеннях опорно-рухового апарату у студентів доцільно використовувати спеціальну гімнастику, корегуючі та загально розвиваючі вправи, які були б направлені на різні групи м’язів, вправи зі знаряддям, в положенні сидячи, стоячи, лежачи; плавання, рухливі та спортивні ігри. Обмеження в заняттях залежать від локалізації та ступеню пошкодження органів руху.

При складанні комплексів вправ при захворюваннях органів опорно-рухового апарату були використані методичні рекомендації Мурзи В.П.(2005), Дубровського В.І.(2001), Лукаша А.(2007), Філатової М.В.(2006).
Комплекс  вправ для виправлення круглої, сутулої та кругло ввігнутої спини
1. В.п. - o.с. Ходьба на місці з високим підніманням стегна і широкими вільними рухами рук. Ходьба звичайна в русі, навшпиньки, на п'ятах. Дихання помірне. Вправу виконувати протягом 1-2 хв.
2.В.п. - o.с., пальці рук переплетені за спиною. 1-2- піднятися навшпиньки і енергійно відвести руки назад до зведення лопаток (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
 3.В.п. - стійка ноги нарізно, руки за голову. 1- руки вгору-назад, ліву ногу назад на носок, прогнутися (вдих); 2- в.п. (видих); 3- руки вгору-назад, праву ногу назад на носок, прогнутися (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
4.В.п. - упор лежачи на зігнутих руках. 1-2- перейти в упор лежачи на стегнах, прогнутися (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 10-12 разів.
5.В.п.- o.с. 1-2- піднятися навшпиньки, руки дугами через сторони вгору (вдих); 3-4- упор присівши (видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
6.В.п. - лежачи на грудях, руки зігнуті у ліктях, кисті під підборіддям. 1-2 - руки в сторони, підняти голову, плечі і ноги, прогнутися «ластівка» (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 8-10 разів.
7.В.п.- лежачи на спині, ноги нарізно, руки в сторони. 1- підняти ноги вперед і з'єднати їх (вдих); 2- зігнути ноги у колінах (видих); 3- випрямити ноги вперед (вдих); 4- в.п. (видих). Спину і голову від підлоги не піднімати. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
8.В.п. - упор сидячи ззаду. 1- підняти ноги вперед, руки в сторони «кут» (вдих); 2-3- тримати положення «кута»; 4- в.п (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
9.В.п. - лежачи на спині, ноги нарізно, руки вздовж тулуба. 1-2-спираючись на п'яти, потилицю і руки, прогнутися підняти тулуб вгору (вдих); 3-4- в.п.(розслабитися, видих). Темп повільний. Повторити 8-10 разів.
10. В.п. - o.с. Ходьба з виконанням різних рухів руками. Дихання помірне. Темп середній. Вправу виконувати протягом 60 с.
11. В.п. - o.с. Біг у повільному темпі з переходом на ходьбу і виконанням дихальної вправи з підніманням рук вгору та опусканням вниз. Дихання помірне. Темп середній з переходом на повільний. Вправу виконувати протягом 1-2 хв.
12.  В.п. - лежаки на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс  вправ для виправлення плоскої спини
1. В.п. - o.с. Ходьба на місці з високим підніманням стегна і ши​рокими вільними рухами рук. Звертати увагу на поставу. Дихання помірне. Темп передній. Виконувати вправу протягом 60 с.
2. В.п. - руки до плечей, лікті притиснуті до тулуба. 1- руки вгору долонями зовні (вдих); 2- в.п. (видих); 3- руки в сторони, долонями донизу (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повтори​ти 10-12 разів.
3. В.п. - стійка йога нарізно, руки в сторони. 1- нахил тулуба вперед, пальцями рук дістати підлоги (видих); 2- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
4. В.п. - упор стоячи на колінах. 1-2- нахил голови вперед, вигнути спину (видих); 3-4 - в.п. (вдих). Темп середній. Повтори​ти 10-12 разів.
5. В.п. - o.с. 1- руки дугами через сторони вгору, сплеск у долоні над головою (вдих); 2- в.п. з нахилом вперед, сплеск у долоні за спиною (видих); 3- руки дугами через сторони, вгору, сплеск у долоні над головою (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
6. В.п. - стійка ноги нарізно, тулуб нахилений вперед, руки схрещені перед грудьми. 1- випрямити тулуб, руки розвести в сторони (вдих); 2- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
7. В.п. - стійка ноги нарізно, спиною до гімнастичної стінки, руки на щаблі хватом зверху. 1- крок правою вперед, прогнутися; 2- в.п.; 3- крок лівою вперед, прогнутися;4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 10-12 разів з кожної ноги.
8. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- зігнути ноги у колінах і руками притиснути їх до грудей (видих); 2- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 10-12 разів.
9. В.п. - лежачи на спині, руки за головою, ноги підняті і зігнуті у колінах. 1-8- імітація їзди на велосипеді вперед; 9-16- те саме на​зад; Дихання помірне. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку.
10. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1- зігнути ноги у колінах; 2- випростати ноги вгору; 3- зігнути ноги; 4- в.п. Ди​хання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
11. В.п. - o.с. Ходьба по колу, виконуючи різні рухи руками. Дихання помірне. Темп середній. Вправу виконувати протягом 15-20 с.
12. В.п. - o.с. Біг у повільному темпі з переходом на ходьбу і виконанням дихальної вправи з підніманням рук вгору та опусканням вниз. Дихання помірне. Темп середній з переходом на повільний. Вправу виконувати протягом 1-2 хв.
13. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс  вправ при правосторонньому сколіозі

1. В.п. - o.с. Ходьба на місці з високим підніманням стегна і широкими вільними рухами рук. Дихання помірне. Темп середній. Виконувати вправу протягом 40-50 с.
2. В.п. - o.с. 1-2- піднятися навшпиньки, руки в сторони (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 10-12 разів.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- нахил тулуба вперед донизу, пальцями рук дістати носків ніг (видих); 2- в.п. (вдих). Під час нахилу ноги у колінах не згинати. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені, 1- присід, руки на пояс (видих); 2- в.п. (вдих). Присідати навшпиньки, спину тримати прямо. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки за спину. 1- нахил тулуба праворуч, права рука донизу (видих); 2- в.п, (вдих); 3- нахил тулуба ліворуч, ліва рука донизу (видих); 4- в.п. (вдих). Під час на​хилу голову не опускати, тулуб тримати рівно. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
6. В.п. - o.с. 1- випад лівою ногою вперед, ліву руку в сторону, праву - за голову (вдих); 2- в.п. (видих); 3- випад правою ногою вперед, праву руку в сторону, ліву - за голову (вдих); 4- в.п. (видих). Темп середній. Повторити 10-12 разів кожною ногою.
7. В.п. - стійка ноги нарізно, руки в сторони. 1- нахил тулуба вперед до правої ноги, лівою рукою дістати носка правої ноги, права рука назад (видих); 2- в.п. (вдих); 3- нахил тулуба вперед до лівої ноги, правою рукою дістати носка лівої ноги, ліва рука назад (видих); 4- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 10-12 разів до кожної ноги,
8. В.п. - стійка на колінах, руки в сторони. 1- прогинаючись і повертаючи тулуб праворуч, дістати пальцями правої руки до п'яток (видих); 2- в.п. (вдих);3- прогинаючись і повертаючи тулуб ліворуч, дістати пальцями лівої руки до п'яток (видих); 4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 10-12 разів у кожну сторону.
9.
В.п. - o.с. Ходьба на місці, виконуючи різні рухи руками.
Дихання помірне. Темп середній. Вправу виконувати протягом 40-60 с.

10. В.п. - o.с. Оздоровчий біг з переходом на ходьбу. Дихання помірне. Темп повільний. Вправу виконувати протягом 1-2 хв.
11. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс  вправ при плоскостопості
1. В.п. - o.с. Ходьба на місці з високим підніманням стегна і широкими вільними рухами рук. Дихання помірне. Темп середній. Виконувати вправу протягом 40-50 с.
2. В.п. - o.с. 1-2- піднятися навшпиньки, руки в сторони (вдих); 3-4- опускаючись на п'яти, руки донизу (видих). Темп попільний. Повторити 8-10 разів.
3. В.п. - o.с. Ходьба навшпиньки, не згинаючи ніг у колінах, руки на поясі. Дихання помірне. Темп середній. Вправу виконувати протягом 1-2 хв.
4. В.п. -  o.с., руки на пояс. Перекати з п'яток на носок, із носків на п'яти. Дихання помірне. Темп повільний. Вправу виконувати протягом 40-60 с.

5. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-3- пружні присідання на носках, руки вперед; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів.
6. В.п. - сидячи на гімнастичній лаві (стільці). Захоплювання пальцями ніг різних мілких предметів (олівець, ґудзики, кулькова ручка, хустинку чи серветку). Дихання помірне. Темп повільний. Вправу виконувати протягом 2-3 хв.
7. В.п. - те саме. 1-4- колові оберти ступнею зовні; 5-8- колові оберти ступнею всередину. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 10-12 разів у кожному напрямку.
8. В.п. - o.с., руки на пояс. Стрибки на місці, навшпиньки. Стрибки виконувати м'яко. Тулуб прямий. Повторити 16-20 стрибків на кожній нозі та на обох.
9. В.п. - o.с. Ходьба на місці, виконуючи різні рухи руками. Дихання помірне. Темп середній. Вправу виконувати протягом 40-60 с.
10. В.п. - o.с. Оздоровчий біг з переходом на ходьбу. Дихання помірне. Виконати вправи на дихання та увагу. Темп повільний. Вправу виконувати протягом 1 -2 хв.
11. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
                              Комплекс вправ при поліартритах

1. В.п. - o.с. Ходьба на місці з високим підніманням стегна. Дихання помірне. Темп середній. Вправу виконувати протягом 1 хв.

2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені, з'єднані у «замок». 1- руки вгору; 2- руки ліворуч; 3- руки праворуч; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 6-8 разів.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1-4- колові оберти руками вперед; 5-8- колові оберти назад. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожному напрямку.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4- колові оберти прямими руками вперед; 5-8- колові оберти прямими руками назад. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кож​ному напрямку.
5. В.п. - сидячи, у руках гімнастична палиця. 1- поворот тулуба ліворуч, руки вгору-назад, прогнутися (вдих); 2- в.п (видих); 3- поворот тулуба праворуч, руки вгору-назад, прогнутися (вдих); 4- в.п (видих). Темп середній. Повторити 8-10 разів у кож​ну сторону.
6. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- нахил тулуба ліворуч, руки вгору; 2- в.п.; 3- нахил тулуба праворуч, руки вгору; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
7. В.п. - широка стійка, руки в сторони. 1- нахил тулуба вперед, руками обхопити себе за плечі (видих); 2- в.п. (вдих). Темп швидкий. Повторити 8-10 разів.
8. В.п. - сидячи. 1- зігнути праву ногу у коліні і руками підтягнути до грудей; 2- в.п.; 3- зігнути ліву ногу у коліні і руками підтягнути до грудей; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів кожною ногою.
9. В.п. - сидячи. 1- нахил ліворуч, руки за голову; 2- в.п.; 3- нахил тулуба праворуч, руки за голову; 4- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 8-10 разів у кожну сторону.
10. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1- піднімаючи тулуб у присід, нахил тулуба вперед (видих); 2- в.п. (вдих). Темп середній. Повторити 8-10 разів.
11. В.п. - стоячи, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
2.7. Використання засобів фізичного виховання під час вагітності та  у післяпологовий період

Фізична культура застосовується як загально зміцнювальний профілактичний засіб під час вагітності та у післяпологовий період. Часто вагітні студентки зараховуються до спеціального навчального відділення. Проте деякі із них недооцінюють значення фізичних вправ, що використовуються з лікувально-оздоровчою метою у період вагітності та у післяпологовий період. На кожному етапі вагітності під час оздоровчо-тренувальних занять вирішуються спе​цифічні конкретні завдання. Відповідно використовуються суворо підібрані фізичні вправи. Методичні вказівки конкретизуються відповідно періодам (триместрам) вагітності.
Впродовж усіх періодів вагітності перевагу надають динамічним вправам, а не статичним напруженням. Велика увага надається розвитку повного глибокого дихання, умінню розслаблювати окремі групи м'язів і досягати повного розслаблення. У заняття включа​ються усі вихідні положення, значна кількість вправ виконується у положенні лежачи: тренування м’язів живота, тазового дна, вправи на розслаблення м’язів живота, спини, ніг тощо.
Наведені комплекси вправ оздоровчо-тренувальних занять для вагітних складені за рекомендаціями Павлової І.П. (1974), Єпіфанова В.О. (1987) та Попова С.Ж. (2006).

Комплекс вправ оздоровчо - тренувальних занять для вагітних
 першого триместру (1-16 тижнів)
1. В.п. - o.с. 1-2- руки вгору (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
2. В.п. - стійка ноги нарізно. 1-2- руки вгору-в сторони; 3- нахил вперед, намагаючись доторкнутися пальцями до підлоги; 4- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
3. В.п. - стійка ноги нарізно, руки назад, кисті з'єднані. 1-  прогнутися відводячи руки назад (вдих); 2- в.п. (видих). Темп повіль​ний. Повторити 3-5 разів.
4. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1-4- колові оберти тулубом ліворуч; 5-8- колові оберти тулубом праворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
5. В.п. - стоячи лівим боком біля стільця, ліва рука на спинці стільця. 1 -3- права нога вперед–праворуч-назад; 4- в.п.; змінити в.п.5-7- ліва нога вперед-ліворуч-назад; 8- в.п.. Теми повільний. Повторити 4-6разів кожною ногою.
6. В.п. - присід. 1-2- ноги в сторону (вдих); 3-4- в.п. (видих) Темп середній. Повторити 4-6 разів.

7. В.п. - присід, ноги нарізно. 1-2- поворот тулуба ліворуч, правою рукою торкнутися підлоги ліворуч (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- поворот тулуба праворуч, лівою рукою торкнутися підлоги праворуч (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.

8. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1-2- підняти ноги (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
9. В.п. - лежачи на спині, руки за головою. 1-2- підняти верх​ню третину тулуба і голову від підлоги (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
10. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони. 1-2- зігнути ліву ногу у коліні і руками підтягти коліно до живота (видих); 3-4- в.п. (вдих); 5-6- зігнути праву ногу у коліні і руками підтягти коліно до живота (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів кожною ногою.
11. В.п. - упор стоячи на колінах. 1-2- випрямити праву ногу назад, прогнутися у попереку (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- випрямити ліву ногу назад, прогнутися у попереку (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів кожною ногою.
12. В.п. - стоячи на колінах, руки на пояс. 1-2- руки в сторони (вдих); 3-4- нахил тулуба вперед (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
13. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (ви​дих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ оздоровчо-тренувальних занять для вагітних
 другого триместру (17-32 тижні)

1. В.п. - стійка ноги нарізно. 1-2- руки вперед-у сторони (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
2. В.п. - стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1- ліва рука вгору; 2-3- пружні нахили тулуба праворуч; 4- в.п.; 5- права рука вго​ру; 6-7- пружні нахили тулуба ліворуч; 8- в.п. Дихання помірне. Темп середній. Повторити 4-6 разів у кожну сторону.
3. Ходьба по кімнаті навшпиньки впродовж 20-30 с, з різним по​ложенням рук (на поясі, біля плечей, в сторони, за голову). Дихання помірне. Темп повільний.

4. В.п. - стоячи біля стіни (сідниці, спина, потилиця притиснуті до стіни). 1-4- руки в сторони (руки ковзають по стіні); 5-8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-5 разів.
5. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1-2- зігнути праву ногу у коліні, одночасно зігнути руки і притиснути їх до грудей (видих); 3-4- в.п. (вдих). 5-6- зігнути ліву ногу у коліні, одночасно зігнути руки і притиснути їх до грудей (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною ногою. 
6. В.п. - упор стоячи на колінах. 1-2- випрямити праву ногу назад, прогнутися у попереку (вдих); 3-4- в.п. (видих); 5-6- випрямити ліву ногу назад, прогнутися у попереку (вдих); 7-8- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів кожною ногою.
7. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1-2- зігнути  ноги  (видих); 3-4- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів. 
8. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті у колінах, руки в сторони. 1-2- опустити ноги ліворуч до підлоги;3-4- праворуч. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-5 разів в кожну сторону.
9. В.п. - лежачи на спині, руки за головою, ноги підняті і зігнуті у колінах. 1-8- імітація їзди на велосипеді вперед; 9-16- те саме назад. Дихання помірне. Повторити 4-6 разів у кожному напрямку.
10. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони.1- ноги нарізно, 2- ноги навхрест. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
11. В.п. - лежачи на спині, ноги зігнуті, п’яти біля сідниць.1-2- підняти таз вгору; 3-4- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
12. В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс.1-2- зігнути праву ногу у коліні і випрямити вперед; 3-4- в.п.; 5-8- те саме лівою ногою. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-6 разів кожною ногою.
13. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Комплекс вправ оздоровчо-тренувальних занять для вагітних
третього  триместру (33-37 тижнів)
1. В.п. – ноги нарізно, руки до плечей. 1-2- руки вгору (вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
2. В.п. - стійка ноги нарізно. 1-2- нахил тулуба ліворуч, ліва рука ковзає по тулубу донизу, права під пахву; 3-4- в.п.; 5-8- те саме в праву сторону. Темп повільний. Повторити 4-6 разів у кожну сторону.
3. В.п. – стоячи правим боком біля стільця, руки на спинці.1- нахил вперед, 2- нахил в сторону, 3- нахил назад,4- в.п. Змінити в.п. 5-8 те саме. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-5 разів.
4. В.п. - стоячи на колінах правим боком біля стільця, права рука на спинці стільця, ліва – на пояс. 1-2- ліву ногу в сторону на носок, 3-4- в.п. Змінити в.п. 5-8- те саме правою ногою. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-5 разів кожною ногою.
5.  В.п. - упор стоячи на колінах.1-2- вигнути спину вгору, голову опустити на груди(видих), 3-4- прогнутися, голову підняти вгору(вдих). Темп повільний. Повторити 4-5 разів.
6. В.п. - лежачи на спині, руки в сторони, права нога зігнута в коліні. 1-4- ліву ногу зігнути, праву розігнути; 5-8- праву ногу зігнути, ліву розігнути. Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною ногою.
7.  В.п. - стійка ноги нарізно. 1-2- руки вперед-вгору, прогнутися(вдих); 3-4- в.п. (видих). Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
8. В.п. – сидячи на стільці, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
За нормального протікання пологів гімнастику призначають на другу-третю добу після пологів. Протипоказаннями є: гарячковий стан, слабкість, нефропатія, наслідки важких пологів, розриви промежі тощо.
Комплекс вправ для жінок після пологового періоду

1. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1-4- спираючись на п’яти, потилицю і плечі, підняти таз і прогнути спину, сильно втягнути тазове дно. 5-8- в.п., розслабити всі м’язи. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
2. В.п. – те саме. 1-2- підняти праву ногу вгору(вдих); 3-4- в.п. 5-8- те ж лівою ногою. Темп повільний. Повторити 4-6 разів кожною ногою.
3. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (видих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
4. В.п. - стоячи лівим боком біля стільця, ліва рука на спинці стільця. 1 -3- права нога вперед–праворуч-назад; 4- в.п.; змінити в.п. 5-7- ліва нога вперед-ліворуч-назад; 8- в.п.. Темп повільний. Повторити 4-6разів кожною ногою.
5. В.п. - стоячи біля стільця, руки на спинці стільця. 1-4- присід, коліна вкупі, промежину втягнути; 5-8- в.п., розслабити м’язи. Темп повільний. Повторити 4-6 разів.
6. Ходьба по кімнаті навшпиньки впродовж 20-30 с, з різним по​ложенням рук (на поясі, біля плечей, в сторони, за голову). Дихання помірне. Темп повільний.

7. В.п. - стоячи біля стіни (сідниці, спина, потилиця притиснуті до стіни). 1-4- руки в сторони (руки ковзають по стіні); 5-8- в.п. Дихання помірне. Темп повільний. Повторити 4-5 разів.
8. В.п. - лежачи на спині, руки вздовж тулуба. 1-2- зігнути праву ногу у коліні, одночасно зігнути руки і притиснути їх до грудей (видих); 3-4- в.п. (вдих). 5-6- зігнути ліву ногу у коліні, одночасно зігнути руки і притиснути їх до грудей (видих); 7-8- в.п. (вдих). Темп повільний. Повторити 6-8 разів кожною ногою. 
9. В.п. - лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі. 1- на вдиху розширити грудну клітку, живіт втягнути; 2- в.п. (ви​дих). Повне і глибоке дихання. Повторити 6-8 разів.
Розділ ІІІ 

ЧИННИКИ, ЯКІ ВПЛИВАЮТЬ НА ОЗДОРОВЛЕННЯ ОРГАНІЗМУ СТУДЕНТІВ
Сучасна   наука в стані забезпечити людину  правильним харчуванням, захистити його від шкідливих впливів, ідеально відкоригувати режим праці й відпочинку, намітити оптимальний руховий режим. Але одним з головних моментів є те, що необхідно поширення нової "моди" на здоровий спосіб життя, на правильний режим харчування, "моди" на здоров'я. Потрібно переконати людей спробувати змінити свій спосіб життя, щоб відчувати задоволення від здоров'я.
Саме така проблема стоїть перед системою фізичного виховання студентів з ослабленим здоров'ям: необхідно обґрунтовано переконувати їх у необхідності регулярних (у тому числі самостійних) занять фізичними вправами, використання всіх можливих засобів, які впливають на підтримку та зміцнення здоров’я. Рішення цієї проблеми повинне починатися із забезпечення досить сильної мотивації діяльності. При такому підході студент спеціальної медичної групи, одержавши на обов'язкових заняттях необхідний інструктаж, прослухавши стислий, спеціально адаптований курс лекцій, збагатившись достатньою кількістю знань, вмінь і навичок, може й повинен удома або в гуртожитку систематично займатися своїм фізичним удосконалюванням. 
3.1. Раціональне харчування і здоров’я.
Харчування посідає чільне місце у житті людини, і зокрема студентської молоді. Навчальне завантаження, байдуже ставлення до свого здоров'я, відсутність умов та доброякісних продуктів, постійні порушення здорового способу життя і режиму харчування, а інколи нестача коштів та інші чинники — все це у комплексі задає великої шкоди здоров'ю студентів.

Харчування — складний процес надходження, перетравлювання, всмоктування і засвоєння в організмі корисних речовин, які необхідні для покриття його енергетичних витрат, забезпечення процесів побудови та відтворення клітин тіла та регуляції функцій організму.

Здоров'я молодої людини, опірність до несприятливих умов зов​нішнього середовища, розумова та фізична працездатність, ефективність навчання, значною мірою залежать від того, наскільки правильно вона харчується. Правильне харчування особливо велике значення має для студентів, які за станом здоров'я віднесені до спеціальної медичної групи.

Компоненти їжі — амінокислоти білків, вітаміни сприяють захисному ефекту під час впливу на організм шкідливих хімічних сполук та фізичних чинників зовнішнього середовища, з якими постійно зустрічаються працівники - фармацевти у своїй виробничій діяльності. Доведено, що від характеру харчування, особливо від білкового та вітамінного складу їжі залежить стійкість організму не тільки до чужорідних сполук, а й до інфекцій.

Харчування відіграє важливу роль у реабілітації (відновлення здоров'я) хворих. Основу дієтичного (лікувального) харчування становить раціональне харчування. Дієтичне харчування є не тільки ефективним засобом комплексного лікування багатьох захворювань, а й сприяє зміцненню та збереженню здоров'я.

У чому сутність раціонального харчування? Перш за все, у збалансованості між надходженням і витратами, між компонентами їжі (вуглеводами, білками та жирами), у послідовності вживання різних страв та їх поєднанні, у роздільному прийомі несумісних продуктів, а також в оптимальному чергуванні зовнішнього та внутрішнього харчування.

Харчуватися найкраще найбільш природними для кожної місцевості продуктами. Якщо ви вживаєте у їжу різні рослини, які ростуть у вашій місцевості, то ваш організм ні в чому не відчує недоліків. Овочі повинні вживатися за сезоном і бути вирощеними у найближчій місцевості, тому що їжа, чи рослинного походження, чи тваринного, - частина біологічного оточення люди​ни. І правильний вибір продуктів харчування допомагає нам жити у гармонії із оточуючим нас середовищем.

Отже, раціональне збалансоване харчування — це фізіологічно повноцінне харчування людини з урахуванням її статі, віку, характеру праці, кліматично географічних умов та індивідуальних особливостей. Воно передбачає своєчасне постачання організму смач​ною їжею, що містить поживні речовини — білки, жири, вуглеводи, вітаміни та мікроелементи, які людина повинна отримувати в оптимальній для організму кількості та в певних співвідношеннях, що забезпечує нормальне функціонування всіх систем та органів.

Для нормального розвитку та життєдіяльності організму людина щодня повинна «отримати» з їжею та водою близько 70 різноманітних інгредієнтів (складових речовин), багато з яких не син​тезуються в організмі і тому є життєво необхідними. Їжа повинна забезпечувати організм шістьма основними складовими компонен​тами: білками, жирами, вуглеводами, вітамінами, мінеральними (неорганічними)речовинами і водою. Середні норми співвідношен​ня білків, жирів та вуглеводів у харчуванні повинно бути 1:1:4.

Найважливіша функція білків полягає у побудові та відновленні клітин організму (пластична функція). Білки утворюються із структурних білків, які називаються амінокислотами. Так, тільки із 20 незамінних амінокислот утворюються тисячі різноманітних білків. Тіло людини (внутрішні органи, м'язи, шкіра, волосся, кістки) майже на 20 % складається з різних білків.

Білки містяться у продуктах рослинного та тваринного походження. Джерелом білків рослинного походження є соя, горіхи, різ​не насіння, бобові, різні крупи тощо. Джерелом білків тваринного походження є м'ясо, риба, птиця, яйця, молочні продукти.

Вуглеводи є основним джерелом енергії в організмі людини. Один грам глюкози забезпечує організм 4 ккал енергії (енергетична функція). Вуглеводи, які не використовуються для отримання енергії, відкладаються в організмі про запас у вигляді глікогену та жиру. Різновидами вуглеводів є рослинні волокна та клітковина, які не перетравлюються у шлунку та кишківнику. Волокна та клітковина сприяють проходженню їжі через кишківник (перистальтика) і забезпечують утворення калових мас. Вуглеводи містяться у продуктах рослинного і тваринного походження.

Джерелом вуглеводів рослинного походження є цукор фруктів, овочів, баштанових культур, цукрового буряка та тростини, крохмаль картоплі та зернових тощо. Джерелом вуглеводів тваринного походження є мед, молоко, м'ясо.

Жири або ліпіди є концентрованим джерелом енергії. Один грам жирів забезпечує організм 9 ккал енергії (енергетична функція).

Жирні кислоти, з яких складаються жири, також беруть участь у побудові ліпідної складової мембрани клітин і деяких гормонів (пластична і біорегуляторна функція). Жири сприяють засвоєнню вітамінів А, Б, Е, К (жиророзчинні). Жири містяться у продуктах тваринного та рослинного походження.

Холестерин — це важливий компонент мембран, із нього утворюються печінкою жовчні кислоти, синтезуються у статевих залозах та наднирниках стероїдні гормони. Серед продуктів його багато містить​ся у печінці, яйцях, молочному жирі, у рослинах його немає, тільки аналоги, які називаються фітостеринами, яких чимало в оліях та пилку.

Доросла людина щодня споживає майже 750 мг холестерину, крім того, у печінці його синтезується 1 г на добу. Нормальний рівень холестерину крові не перевищує 5,2 мм/л або 2 г/л.
Основна причина атеросклерозу — надлишок жирів у харчах, особливо насичених жирних кислот та холестерину. Саме зменшення засвоєння насичених жирних кислот та холестерину, більше споживання ненасичених жирних кислот має важливе значення для профілактики у людей інфаркту міокарда та інсульту.

Джерелом жирів тваринного походження є сало, вершкове мас​ло, сметана, сир, яєчні жовтки, жирне м'ясо, печінка, жирна риба. Джерелом жирів рослинного походження є олія, горіхи, соняш​никове та інше насіння.

Вода необхідна для перебігу будь-якого біохімічного процесу в організмі людини. Вода сприяє засвоєнню вітамінів С, В1, В2, В6, В12, В15, РР тощо. Вода є основною складовою частиною крові та лімфи, які транспортують поживні речовини до клітин. Відпрацьовані продукти життєдіяльності організму, розчинені у воді, філь​труються у нирках і у вигляді сечі виводяться з організму. Вода надходить до організму безпосередньо під час пиття, з їжею, овочами та фруктами.

Мінеральні (неорганічні) речовини (мікроелементи ) складають близько 5 % маси тіла людини.

Мікроелементи необхідні організму для побудови, розвитку і нормального функціонування кісток, зубів, крові та м'язів. Прикладом мікроелементів є кальцій, калій, натрій, фосфор, магній, сірка, хлор, йод, залізо, мідь, марганець, ко​бальт, фтор, цинк, хром тощо.

 
Кальцій та фосфор містяться у молоці та молочних продуктах, рибі та продуктах моря, овочах і фруктах, яйцях, зернових. Так, 100 г сиру або 500 мл молока щодня забезпечить людину необхідною кількістю кальцію.

Мікроелементи необхідні організму у мікро дозах (міліграмах та мікрограмах). Вони входять до складу усіх ферментів та гормонів. 

Для забезпечення процесу кровотворення організму потрібні сполуки заліза, яке є складовою частиною гемоглобіну еритроцитів крові. Вони містяться у яблуках, баклажанах, печінці, м'ясі, жовтках яєць, зелених листках (шпинаті, петрушці тощо) і кашах (особливо гречаній). При недостатності у продуктах харчування заліза розвивається захворювання недокрів'я (анемія).

Йод необхідний для утворення гормонів щитовидної залози. Він міститься у продуктах моря та йодованої солі.
Магній дуже важливий для нормального функціонування нервової системи. Він є у продуктах моря, гречаній крупі, жовтках яєць, молочних продуктах, висівках зернових культур.

Вітаміни необхідні для регуляції життєдіяльності людини. Вони входять до складу ферментів і беруть участь в обміні речовин. Недостатність вітамінів (гіповітаміноз) призводить до розладу здоров'я та різноманітних захворювань.

Вітаміни містяться майже в усіх продуктах, окрім рафінованих, тобто очищених (білий цукор, білий рис, біле борошно), штучних напоїв, цукерок, жувальних гумок. З їжею людина отримує необхідні для функціонування організму речовини, які засвоюються ним у процесі травлення. 

Раціональне харчування необхідне для підтримання нормальної життєдіяльності організму, високого рівня фізичної та розумової працездатності. Від характеру харчування залежить обмін речовин, функція та структура тканин і органів, опірність організму до впливу несприятливих чинників зовнішнього середовища, дії мікробів, вірусів, токсичних речовин тощо.

Раціональне харчування має певне значення у попередженні атеросклерозу, ішемічної хвороби серця, інфаркту міокарда, цукрового діабету, жовчно та нирковокам'яної хвороби, гіпертонічної хвороби.

Правильний режим харчування є важливим складником раціонального харчування. Режим передбачає регулярне споживання їжі у визначені години через певні проміжки часу, а також розподіл добового раціону за енергетичною цінністю протягом дня. Дотримання режиму харчування забезпечує ефективну роботу системи травлення, нормальне засвоєння їжі та правильний обмін речовин. При порушенні режиму можуть розвиватися захворювання шлунка, кишок тощо.

Таким чином, кожній здоровій людині потрібно дотримуватися наступних принципів харчування:
1. Енергетична цінність раціону харчування повинна відповідати енергетичним витратам організму.
2. Хімічний склад їжі має відповідати фізіологічним потребам організму у поживних речовинах.
3. Різноманітність споживаних продуктів харчування.
4. Оптимальний режим харчування, що забезпечує регулярність
надходження їжі та включення психофізіологічного механізму
травлення.

3.2. Загартувальні процедури і заходи
Загартування відіграє величезне значення у профілактиці простудних захворювань, які не тільки знижують опірність організму, але й провокують захворювання, які протікають приховано і призво​дять до загострення хронічних захворювань.
Фізіологічна суть загартування полягає у вдосконаленні терморегулювальних механізмів.
Загартування — це складний процес, який протікає за типом рефлексу. Воно сприяє такій перебудові організму, яка робить людину не чутливою до перегрівання, до сильного охолодження і до змін атмосферного тиску. Абсолютних протипоказань до загартування немає, тому що це стосується оздоровлення організму. Людина зобов'язана загартовуватися впродовж усього свого життя. Під час загартування організму важливим є не тільки дозування наван​тажень, але й дотримання регулярності процедур загартування.
Разом з тим можуть бути тимчасові протипоказання загартування. До них належать: стани лихоманки, висока температура, гіпертонічний криз, приступ бронхіальної астми, кровотечі, виражені травми, харчова токсикоінфекція.
Загартування організму можна застосовувати не тільки з метою профілактики, але й з лікувальною. Однак процедури загартування з лікувальною метою потрібно проводити, заздалегідь порадившись з лікарем.
Загартування повітрям. Воно доступне усім і його можна проводити цілий рік. За діапазоном температур повітряні ванни поділяються на теплі (30-20°С), прохолодні (20-14°С) і холодні (ниж​че 14°С). Такий поділ досить умовний. Види загартування: сон при відкритих вікнах, а взимку при напіввідкритих кватирках, зимові види спорту, цілорічний оздоровчий біг, повітряні ванни тощо.
Приймання повітряних ванн рекомендується розпочинати у попередньо провітреному приміщенні. Потім поступово загартування можна переносити на відкрите повітря. Під час приймання прохолодних і холодних ванн потрібно виконувати різні фізичні вправи. У сльоту та вітряну погоду тривалість процедур скорочується.
Загартування повітрям, як правило, потрібно починати за комфортної температури 18-20°С. Спочатку тривалість процедур — 10-15 хв. У подальшому час їх проведення щодня збільшувати на 5-10 хв. і доводити до 2 годин.
Після порівняно тривалого часу, коли організм адаптується до про​холодного повітря, потрібно переходити до загартування при температурі 15-10°С протягом 15-20 хв. У цей період необхідно виконувати фізичні вправи, щоб досягти максимального оздоровчого ефекту. Поява у момент приймання повітряної процедури «гусячої шкіри», остуди, тремтіння — це сигнал до того, щоб негайно припиняти процедуру.
Після закінчення повітряної ванни потрібно розтерти тіло сухим жорстким рушником і прийняти теплий душ.
Ходіння босоніж — це один із способів загартування і проводиться у вигляді ходьби босоніж по кімнаті, приймання ванни для ніг з поступовим зниженням температури води від +30°С до +8°С; ходьба босоніж по мокрому піску, вранці по росяній тра​ві; контрастні холодно-гарячі ванни для ніг; ходьба та біг по снігу з поступовим збільшенням тривалості від 1 до 10 хв.
Загартування водою. Фізіологічний ефект водної процедури досягається досить швидко, і вплив його щодалі відчутніший порівняно із впливом інших реагентів. Це пов'язано з тим, що вода, на відміну від повітря, має більшу теплоємність і теплопровідність і тому викликає більш інтенсивніше охолодження організму, ніж по​вітряні ванни тієї ж температури. Оскільки за однакової температу​ри вода здається нам холоднішою за повітря, основним фактором загартування є температура води, а не тривалість самої процедури. Тому необхідно дотримуватися такої вимоги: чим холодніша вода, тим коротшим має бути час перебування у воді.
Серед водних процедур залежно від температури виокремлюють гарячі — понад 40°С, теплі — 36-40°С, нейтральні — 34-35°С, прохолодні — 33-20°С і холодні — нижче 20°С.
Під час занурення у холодну воду судини шкіри звужуються (шкіра стає блідою) і кров з периферії спрямовується до внутрішніх органів. Виникає відчуття остуди (первинна остуда). Слідом за цим кров знову спрямовується від внутрішніх органів до периферії, судини шкіри розширюються і людина відчуває приємне тепло. Звуження і розширення кровоносних судин — це, свого роду, гімнастика, яка тренує шкіру, сприяє її кращому адаптуванню до коливань температури зовнішнього середовища. Водні процедури рефлекторно впливають і на діяльність усіх органів — серця, легенів, центральну нервову систему, м'язи.
У порядку зростання сила впливу на організм розподіляється таким чином: умивання, обтирання, обливання, душ, ванни, купання у закритих та відкритих водоймах.
Загартування сонячним промінням. Перш за все необхідно визначити, що таке сонячне світло і зробити коротку характеристику впливу сонячних променів на здоров'я людини. Сонячне світло — це електромагнітне випромінювання енергії, яка складається із великої кількості хвиль різної довжини, випромінених сонцем. У Космосі їх швидкість досягає 300 000 км/с. Ця енергія забезпечує нас теплом і світлом, які необхідні для життя, але разом з тим вона приносить нам небезпечні промені ультрафіолету (УФ). Опромінення впливає на нас за рахунок довгих хвиль, які поглинають молекули, що входять до складу спеціальних тканин. Ці тканини, у першу чергу, знаходяться у сітківці ока, що дає нам можливість бачити, а також у шкірі, яка також чутлива до дії УФ. До того ж є велика кількість ра​діоактивних сонячних випромінювань, таких як космічна радіація, гамма-промені, Х-промені, радіохвилі, але їх мало на поверхні Землі і їхньої енергії недостатньо, щоб суттєво нашкодити шкірі. 
Ультрафіолетові промені входять до складу сонячного світла у невеликий, але біологічно необхідній кількості. Довжина хвиль варіює між 100 та 400 нанометрами (нм). В залежності від довжини хвилі прийнято виділяти три категорії УФ - променів: УФС(100-290 нм); УФВ (290-320 нм;) УФА (320-400 нм).
УФС повністю поглинається озоновим шаром атмосфери. Таким чином, сонячні УФ, які досягають поверхні Землі, складаються тільки із УФВ (близько 5 %) та УФА (95 % і більше). Однак це тільки приблизне відсоткове співвідношення, у дійсності воно змінюється залежно від часу доби і року, широти та інших умов. Хоча відсоток УФВ у УФ, що входить до складу сонячного світла, дуже малий, його роль надто велика, тому що ці промені в основному утворюють загар шкіри, сприяють ЇЇ швидкому старінню і раку. Це відбувається тому, що їх дія у багато разів серйозніша, ніж УФА, так як вони є причиною згубних змін у генетичному матеріалі живих клітин, а саме — у ДНК.

Найбільш високий рівень УФ- випромінювання буває влітку, приблизно чотири години протягом дня, коли сонце знаходиться у зеніті, приблизно між 11.00 та 15.00. У цей період кут нахилу сонячних променів, що досягають земної поверхні, такий, що їм доводиться долати найкоротшу відстань, щоб досягти поверхні Землі, і вони найменше поглинаються атмосферою, внаслідок чого від загальної кількості УФ- променів одна третина надходить між 12.00 та 14.00, а три четверті — між 10.00 та 16.00.


Це достатньо короткий проміжок часу, але найбільше можна обгоріти на сонці приблизно о 13.00, коли промені сонця діють найсильніше, хоча несприятливим вважається увесь відрізок часу між 11.00 та 15.00 влітку, коли спостерігається найвища сонячна активність. Потрібно враховувати просте правило: якщо ваша тінь коротша за вас, то вам не варто сидіти на сонці. Рано вранці або пізніше, вдень, коли тіні довші — це той час, коли сонячні промені найбільше небезпечні.


Отже, сонячне випромінювання надзвичайно важливе для всіх живих істот. Кожен вид сонячних променів справляє специфічну дію на організм. Світлові промені підсилюють протікання біохімічних процесів в організмі, підвищують його імунобіологічну реак​тивність. Інфрачервоні промені — носії теплового випромінювання, ультрафіолетові володіють бактерицидними властивостями. Під впливом останніх утворюється пігмент меланін, внаслідок чого шкіра набуває смаглявого відтінку — адже саме засмага є захисною реакцією організму на надлишкову сонячну радіацію. Ультрафіоле​тові промені необхідні для синтезу в організмі вітаміну Д, без якого порушується ріст і розвиток кістяка, нормальна діяльність нервової та м'язової системи.

Приймання сонячних ванн вимагає дотримання певних застережень. Так, слід лежати ногами до сонця, голову захистити парасолькою або світлим капелюхом, а очі — сонцезахисними окулярами. Не рекомендується довго знаходитися в одній і тій же позі — через короткі проміжки часу треба змінювати положення тіла. Після сонячної ванни варто прийняти прохолодний душ або викупатися. Найсприятливіші години для приймання сонячних ванн — ранкові або після 17 години.
Доцільно починати загартування з перших теплих днів (квітень, травень) і продовжувати до кінця літа. Залежно від пори року та особливості шкіри ці процедури слід починати з 5-10 — хвилинного перебування на сонці. Потім тривалість кожної процедури по​ступово збільшувати на 5-10 хв. поступово доводячи загальний час перебування на сонці до 2-3 годин з 20-хвилинними перервами у затінку після кожної процедури.
Під час перебування на пляжі необхідно постійно контролювати свій стан. Якщо з'явилися такі ознаки, як помітне почервоніння шкіри, прискорений пульс, серцебиття, головний біль, запаморочення та нудота, варто негайно піти у тінь і знаходитися там до нор​малізації самопочуття.
Надмірне перебування на сонці може викликати справжній опік — першого чи навіть другого (утворення міхурів) ступеня. Якщо це сталося, слід діяти таким чином: обпечені ділянки тіла протерти спиртом чи кефіром (можна кисляком чи будь-яким кисломолочним продуктом). Не рекомендується змащувати уражені ділянки будь-якою олією чи жиром — це не полегшить, а лише погіршить загальний стан.
3.3. Масаж і самомасаж.
Під масажем розуміють сукупність прийомів дозованого механічного впливу на тіло людини за допомогою руки або спеціальних апаратів. Масаж і самомасаж як гігієнічний засіб є необхідним доповненням до занять фізичними вправами й загартовуванню. Систематичне застосування масажу піднімає життєвий тонус організму, активізує кровообіг і лімфо обіг, поглиблює подих, підвищує обмін речовин, сприяє фізичному вдосконаленню, збереженню здоров'я. Масаж і самомасаж допомагають переборювати утому, нездужання, надовго зберегти стрункість і підтягнутість, є надійним профілактичним засобом проти багатьох захворюваннях, що виникають при малорухомому способі життя.

Масаж сприяє підвищенню лабільності нервової системи, що виражається в прискоренні зміни скорочення й розслаблення м'язів, а також поліпшенню кровопостачання нервових центрів і периферичних нервових утворень. За допомогою масажу можна зменшити болючу чутливість, підвищити збудливість нервів і провідність нервових імпульсів по нерві. Після багаторазових повторень масаж здобуває характер умовно рефлекторного подразника, що підтверджує провідну роль нервово рефлекторного фактора в механізмі впливу масажу на організм.

Масаж викликає збільшення припливу кисню й цукру до м'язів, прискорює окислювально-відновні процеси й підвищує працездатність м'язів.

Припухлість, задерев'янілість, хворобливе відчуття в м'язах після напружених фізичних вправ легко усуваються за допомогою різних прийомів масажу й самомасажу. Відомо, що масаж стомлених м'язів протягом 10 хв. не тільки відновлює первісну м'язову працездатність, але навіть збільшує її.

Під дією масажу поліпшується кровопостачання суглобів, зв'язок і сухожиль, підвищуються утворення й циркуляція синовіальної рідини, зв'язки стають еластичними, що в цілому збільшує амплітуду рухів у суглобах.

Масаж робить прямий механічний, рефлекторний і гуморальний вплив на місцевий і загальний кровообіг. Насамперед при масажі розкривається велика кількість капілярів. Через стінки капілярів із крові в тканині надходять кисень і живильні речовини, а в кров переходять вуглекислий газ і кінцеві продукти обміну. Збільшення числа функціонуючих капілярів створює сприятливі умови для кровопостачання всіх ділянок тіла, що піддають масажу, а також поліпшує венозний кровообіг і полегшує роботу серця. Під впливом навіть легких масажних прийомів шкірні лімфатичні судини легко спорожняються. Розтирання, а також ударні прийоми викликають значне розширення лімфатичних судин, посилення токовища лімфи, що сприяє поліпшенню харчування тканин і зменшенню застійних явищ.

Вплив масажу на дихальну систему проявляється в тім, що завдяки рефлекторним зв'язкам подих стає глибше, спокійніше й рідше. Масаж грудної клітини, особливо міжреберних проміжків, поліпшує функцію дихальних м'язів. Все це сприяє кращому насиченню організму киснем, виведенню продуктів обміну й зняттю стомлення.

Масаж сприяє посиленню сечовиділення, особливо якщо він проводиться після інтенсивної фізичної роботи. Відповідно підвищується виведення азотистих речовин з організму.

Під впливом масажу активізується обмін речовин, що підтверджується дослідженнями газообміну. У тих випадках, коли перед масажем виконується  теплова процедура, обмін речовин підсилюється більшою мірою. На відміну від фізичних вправ масаж не викликає в м'язах збільшення кількості молочної кислоти й не порушує кислотно-лужної рівноваги в крові.

Виходячи з механізму фізіологічної дії й впливу масажу на окремі системи й органи, можна зробити висновок про те, що він дозволяє цілеспрямовано змінювати функціональний стан організму. Вплив масажу на організм залежить від тривалості, характеру й методики виконання прийомів, числа рецепторів, що сприймають подразнення, і чутливості організму до пропонованих подразнень.
Залежно від завдань розрізняють такі види масажу: гігієнічний, лікувальний, спортивний та самомасаж.

Гігієнічний масаж – активний засіб профілактики захворювань, збереження працездатності. Він застосовується у формі загального масажу чи масажу окремих частин тіла. Під час його виконання використовують різні прийоми ручного масажу, спеціальні апарати, використовується самомасаж (у поєднанні з ранковою гімнастикою).
Лікувальний масаж є ефективним методом лікування різних травм і захворювань. Розрізняють такі його види: класичний, рефлекторний, поєднувальний, точковий, апаратний, лікувальний самомасаж.

Спортивний масаж. Відповідно до завдань виділяють такі його різновиди: гігієнічний (зазвичай виконує сам спортсмен щоденно), тренувальний (для підготовки спортсмена до найвищих досягнень за найбільш короткий період), загальний та відновлювальний (для нормалізації стану органів і систем спортсмена перед або після навантажень).
Виділяють п'ять основних напрямків впливу масажу на функціональний стан організму: тонізуючий, заспокійливий, трофічний, енерготропний, нормалізуючий.

Застосування масажу й самомасажу сприяє нормалізації нервових процесів у корі головного мозку, ліквідації застійних явищ збудження, що в підсумку позитивно позначається на діяльності всіх органів і систем, нормалізує їх функцію.

При освоєнні методики самомасажу необхідно дотримуватися наступних правил:
1.  Всі прийоми виконуються по ходу лімфатичних шляхів, у напрямку до найближчих лімфатичних вузлів, а саме: руки масажують від кисті до ліктьового суглоба, від ліктьового суглоба до пахвової западини (де перебувають вузли) ; ноги - від стопи до колінного суглоба (до підколінних вузлів), від колінного суглоба до пахових вузлів; грудну клітину масажують від середини в сторони, до пахвових западин; спину - від хребта в сторони; поперек і крижову область масажують до пахових вузлів; шию - від волосяного покриву донизу, до підключичних вузлів. Лімфатичні вузли не масажують.

2. Положення тіла того, кого масажують повинне бути таким, щоб воно дозволяло максимально розслабити м'язи та не стомлювало.

3.  Тіло повинне бути чистим. Руки варто добре вимити або протерти спиртом, одеколоном.

Самомасаж, так само як і масаж, показаний не всім, тому потрібно знати й ураховувати протипоказання до самомасажу. Для його проведення  варто освоїти наступні прийоми: 1) погладжування; 2) вижимання; 3) розтирання; 4) рухи активні, пасивні й з опором; 5) розминання; 6) потряхування; 7) ударні прийоми.

Погладжування — найпоширеніший прийом, що заспокоює нервову систему, при тривалому застосуванні частково знеболює. Під дією погладжування злущується верхній віджилий шар шкіри, що сприяє поліпшенню функції потових і сальних залоз, прискорюється відтік лімфи й крові, підвищується місцева температура шкіри. Погладжування можна робити однією рукою й двома поперемінно залежно від того, яка ділянка тіла масажується. З погладжування починають самомасаж і погладжуванням його закінчують. Проводиться воно легко, без усякого зусилля, повільно й ритмічно.

Якщо погладжування виконувати, надавлюючи, то фізіологічний вплив його буде іншим. Цей прийом називається вижиманням. Вижимання впливає не тільки на шкіру, але й на більш глибокі тканини (підшкірну клітковину, периферичний шар м'язів). Вижимання сприяє швидкому просуванню крові й лімфи по судинах, гарному прогріванню м'язової тканини. Робиться воно однією або двома руками, основний тиск виконується підставою долоні й бугром великого пальця (великий палець повинен бути притиснутий до вказівного).

Від погладжування й вижимання, розтирання відрізняється тим, що проводиться більш енергійно й у різних напрямках. Воно застосовується як на суглобах, сухожиллях, так і на інших ділянках тіла (п’ята, підошва, зовнішня поверхня стегна й ін.). Розтирання підсилює місцевий кровообіг і сприяє розсмоктуванню таких патологічних утворень, як крововилив. За допомогою розтирання домагаються пластичності зв'язкового апарата, його рухливості й підвищення працездатності.

У практиці самомасажу рекомендується застосовувати наступні основні прийоми розтирання: прямолінійні й колоподібні розтирання подушечками всіх пальців або буграми великих пальців; прямолінійне розтирання "щипцями"; розтирання пальцями, стиснутими в кулак. Названі прийоми можуть виконуватися однією рукою й з обтяженням іншої.
 Активні, пасивні рухи й рухи з опором, часто застосовуються при самомасажі, дуже впливають на м'язи, суглоби й зв'язковий апарат. Вони сприяють прискоренню токовища крові й лімфи в судинах, видаленню із тканин суглобної капсули продуктів, що затримуються, розпаду, збільшенню рухливості в суглобах.

Розминання при самомасажі є основним прийомом, яким масажують м'язову систему, особливо глибокі м'язи. Викликає збільшення еластичності сухожиль. Необхідно знати наступні прийоми розминання: ординарне (однією рукою) - найбільш легкий прийом, з якого починається розминання (застосовується на стегні, передпліччі, плечі, сідниці; подвійний гриф використовується на великих й сильно розвинених м'язах( на ікро ножному м'язу, на стегні); подвійне кільцеве; подовжнє (тільки на м'язах стегна); розминання "щипцями"(застосовують на плоских м'язах - на гомілці (передня група), передпліччях, на шиї).

Потряхування безпосередньо пов'язане з розминанням і проводиться після нього. Застосовується на розслаблених великих м'язах: сідничних, м'язах стегна, плеча..

Ударні прийоми знижують або підвищують збудливість нервової системи, проводяться "ребром" кисті, ритмічно, із частотою 3 удари в секунду.

Самомасаж прийняти ділити на загальний і частковий. Рекомендується загальний самомасаж тривалістю 20 хв.: 8 хв. на нижні кінцівки (по 4 хв. на кожну), 6 хв. на верхні кінцівки (по 3 хв. на кожну), 6 хв. на тулуб (3 хв. на м'язи грудей і живота, 3 хв. на сідничні м'язи й м'язи спини). Під частковим самомасажем мають на увазі самомасаж якої-небудь окремої частини тіла, на нього приділяється від 5 до 12 хв. Самомасаж рекомендується робити не пізніше чим за годину до прийому їжі або не раніше години після їжі. 

 Масаж і самомасаж протипоказані при гострих гарячкових станах; гострих запальних процесах; при кровотечах; при гнійниках, де б вони не були; при шкірних захворюваннях: екземі, фурункульозі, лишаях, флегмонозних процесах, запаленні поверхневих лімфатичних судин, при шкірних висипках; при ушкодженнях шкіри або при сильно роздратованій шкірі; при надмірному збудженні або перевтомі після великого фізичного навантаження; при запаленні вен, тромбозі вен і варикозних розширеннях, при психічних розладах, після травм тощо. Живіт не рекомендується масажувати при грижі, вагітності й менструації, при каменях у жовчному міхурі й бруньках, а також після прийому їжі. Якщо в лімфатичних вузлах з'явилася припухлість ( у будь-якій області), варто втриматися від проведення самомасажу й проконсультуватися в лікаря.
Необхідно підкреслити, що у багатьох випадках протипоказання до призначення масажу та самомасажу носять тимчасовий характер і мають місце у гострому періоді захворювання або при загостренні хронічного захворювання.
3.4. Дихальна гімнастика.
Усі зміни в дихальній системі, що спостерігаються внаслідок м'язової діяльності, розглядаються як адаптивні. При фізичних навантаженнях змінюється частота дихання (ЧД), структура дихаль​ного циклу, хвилинний об'єм дихання (ХОД). Як критерії адаптації дихальної системи до обсягу м'язової діяльності можна використовувати показники, що мають велику інформативність:

- тривалість дихального циклу;

- тривалість видиху;

- життєва ємність легенів (ЖЄЛ);
 -ХОД;

- максимальна вентиляція легенів (МВЛ);

- проба Генчі.

Надійним критерієм довгострокової адаптації до підвищених фізичних навантажень є інтенсивність поглинання кисню у легенях. Цей показник набуває особливої ваги, коли він відображає максимальні аеробні можливості організму. Зростання і стабільність максимального споживання кисню (МСК) залежно від рівня, наявного до початку оздоровчого тренування, свідчить про адаптацію і тренованість організму.

Інформативними критеріями адаптації до фізичних навантажень, які впливають на функціональну дієздатність дихальних м'язів, прохідність дихальних шляхів, є показники МВЛ та резерви дихання (РД), що вимірюються у перші 60с після виконання вправи. За їхньою динамікою можна характеризувати не лише про процеси адаптації, а й про адекватність навантаження (наприклад, біг на витривалість). Їхня динаміка у бік збільшення вважається сприятливою. Здатність легенів до розтягування після фізичного навантаження добре оцінюється показником ЖЄЛ. Його збільшення або стабільність — ознака пристосування вентиляційної систе​ми дихання до впливу середовища. Залежно від інтенсивності фізичного навантаження зміни ЖЄЛ можуть відбуватися за рахунок його компонентів. 
У одних студентів, що мають середній та вищий за середній фізичний розвиток, після бігу на 100 м ЖЄЛ може збільшуватися за рахунок резервного об'єму вдиху. Це свідчить про високу скорочувальну здатність дихальних м'язів при виконанні динамічного і статичного навантаження, що пред'являється самим тестуванням ЖЄЛ. Бігове навантаження підвищує функціональну діяльність легеневої тканини і грудної клітки. Після бігу помірної інтенсивності на 2000, 3000 м при тестуванні ЖЄЛ приріст показників відбувається за рахунок збільшення резервного об'єму вдиху, що вказує на активізацію дихальних м'язів. Зменшення ЖЄЛ після виконання тих же навантажень свідчить про втому, зниження здатності дихальних м'язів до скорочення.

Важливо знати, що адаптаційні зміни показників дихальної функції легенів залежать від характеру фізичного навантаження. При короткочасній адаптації до швидкісних навантажень (біг на 100 м) більш досконала реакція дихальної системи виражається у більш високому рівні функціонування. Вона спостерігається, здебільшого, у студентів з високим рівнем працездатності. При навантаженнях на витривалість (біг на 3000 м для хлопців та 2000 м для дівчат), на​впаки, наприкінці навантаження краща адаптація дихальної систе​ми виявляється у менш різких зсувах функціональних показників.
 Проте оцінити реакцію організму в цілому на фізичне навантаження дозволяють комплексі дослідження функціонального стану дихальної системи і основних показників серцево-судинної системи (ЧСС, артеріального тиску, хвилинного об'єму серця тощо).

Правильне дихання є засобом оздоровлення та профілактики багатьох захворювань. Рівень здоров'я, який визначається за максимальним споживанням кисню, безпосередньо залежить від життєвої ємності легенів. Найкращий засіб збільшити ємність легенів — виконання аеробних вправ (оздоровчий біг), але є й інший шлях — використання спеціальних систем дихання. У практиці оздоровчої фізичної культури їх багато, але ми зупинимося тільки на двох із найбільш простих і доступних для самостійних занять. 

В основу дихальної гімнастики О.М.Стрельникової покладено виконання спеціальних дихальних вправ. Ця гімнастика проста і доступна, не потребує спеціально відведених місць для виконання і в досить короткий термін часу ефективно впливає на покращення функціонального стану системи дихання. її можна виконувати у спортивному залі, у кімнаті студентського гуртожитку, на свіжому повітрі, стоячи або сидячи (залежно від самопочуття).

Традиційні варіанти різних систем дихальної гімнастики здебільшого приділяють головну увагу затриманню дихання або видихам. А дихальна гімнастика О.М.Стрельникової дає рекомендації, які багато у чому суперечать загальноприйнятим.

Дві головні вправи цієї гімнастики: нахил та одночасно різкий і короткий вдих; зведення зігнутих у ліктях рук, зігнутих перед грудьми на рівні плечей, і одночасно короткий видих.

У гімнастиці О.М.Стрельникової при стисканні грудної клітки слід робити вдих. Ця гімнастика передбачає прискорений розвиток м'язів, що допомагають диханню, яке досягається зворотною узгодженістю рухів з диханням. Руки зведені і стискають таким чином грудну клітку — вдих; руки розведені, грудна клітка розширена — видих. М'язи рук і грудей створюють додатковий опір дихальним м'язам. їм доводиться працювати з повним навантаженням і при цьому розвиватися, зміцнюватися. За такого способу дихання активізується газообмін, вдосконалюється робота коркових центрів управління ЦНС диханням.

«Дихання, — відзначає О.М.Стрельникова, — починається природно, із вдиху. Вдих первинний, видих — вторинний. Вдих — причина, видих — результат, наслідок. Тому регулювання дихання слід починати саме з вдиху. Треба тренувати вдих короткий, різкий, ак​тивний, але не об'ємний, ритмічний, по можливості емоційний».

Парадоксальна гімнастика О.М.Стрельникової має неспецифічний оздоровчий вплив на організм людини. Перше ж дослідження ефективності дихальної гімнастики О.М.Стрельникової довело, що у зовсім непідготовленої людини після кількох хвилин занять ЖЄЛ збільшується одразу ж на 10-15 %. Це величезний прогрес. Найбільші показники ЖЄЛ у плавців, передусім завдяки тому, що вони постійно видихають у воду, тобто також дихають з опором. 
Звичай​на дихальна гімнастика — це дихання у сприятливих, полегшених умовах. Гімнастика О.М.Стрельникової — свого роду тренування з обтяженням. Така гімнастика подібна до тренувань, які проводять спортсмени в умовах середньогір'я. В обох варіантах дещо ускладнене дихання є чудовим тренувальним засобом. Форсовані вдихи забезпечують тканини підвищеною дозою кисню. У цьому дихальна гім​настика О.М.Стрельникової подібна до аеробіки К.Купера, сутність якої також зводиться до підвищення рівня поглинання організмом кисню.

Вправи дихальної гімнастики О.М.Стрельникової вивчити досить легко. Пропонуємо на початку засвоїти перші три вправи, які начебто є підготовчими, «розминальними», а потім переходити до ви​конання основних п'яти вправ.

Звичайно, ці прості вправи ні в якому разі не можна вважати ліками від якоїсь окремої хвороби або групи захворювань. Вони спрямовані не на певний орган або частину тканини, а на усі органи і тканини нашого тіла, забезпечують, насамперед, високий рівень постачання киснем усього організму. Вправи здійснюють загальнооздоровчий вплив на організм людини.

Комплекс вправ парадоксальної дихальної гімнастики О.М. Стрельнікової
1. В.п. - сидячи на стільці, руки на пояс. 1- поворот голови праворуч; 2- поворот голови ліворуч. На кожен поворот (у кінцевій точці) робити короткий, шумний, швидкий вдих носом. Вдих настільки різкий, що ніздрі носа дещо втягуються і стискаються (а не роздуваються). Цей рух більш ефективно розучувати перед дзеркалом. Темп - один вдих на секунду або трохи і швидше. Про видих не думати. Він відбувається автоматично через злегка при відкри​тий рот. Це правило відноситься до всіх вправ Стрельникової.
2. В.п. - те саме. 1- нахил голови праворуч; 2- нахил голови ліворуч. Різкий вдих у кінці кожного руху.
3. В.п. - те саме. 1- нахил голови вперед; 2- нахил голови назад. Короткий вдих у кінці кожного руху.
4. В.п. - те саме, руки в сторони. 1- звести руки перед грудьми. При зустрічному русі рук стискається верхня частина легенів у момент швидкого, шумного вдиху; 2- в.п. Права рука то над лівою рукою, то під лівою рукою, по черзі.
5. В.п. - те саме, ноги нарізно. 1-3- пружні нахили тулуба вперед. Миттєвий вдих у нижній точці. Надто низько нахилятися не обов'язково; 4- в.п.
6. В.п. - сидячи на краю стільця, руки вгору і з'єднані. 1-3- пружні відведення рук назад з прогинанням тулуба. Вдих у крайній точці нахилу назад. 4- в.п.
7. В.п. - o.с. 1-4- глибокий випад правою ногою вперед і виконувати пружні рухи донизу; 5- в.п.; 6-9- глибокий випад лівою ногою вперед і виконувати пружні рухи донизу; 10- в.п. Вдих у крайній точці присідання в момент зведення опущених рук.
8. В.п. - стійка ноги нарізно, руки опущені. 1- нахил тулуба вперед; 2- нахил тулуба назад (за принципом маятника). Вдих у крайній точці нахилу вперед, а потім нахилу назад.
Апробація парадоксальної гімнастики О.М.Стрельникової у багатьох вищих навчальних закладах України свідчить про доцільність її проведення із студентами як основного навчального відділення, так і спеціального. Рекомендується дихальну гімнастику проводити одночасно з біговим оздоровчим тренуванням, що значно посилює оздоровчу спрямованість заняття. Отримані результати досліджень показали значне збільшення не тільки функціональних можливостей серцево-судинної та дихальної систем студентів, але й поліпшення координа​ційної функції нервової системи і стану вестибулярного апарату.

Парадоксальну гімнастику О.М.Стрельникової рекомендуєть​ся включати до базової навчальної програми з фізичного виховання у розділ професійно-прикладної фізичної підготовки студентів. Вона сприяє підвищенню стійкості організму студентів до впливу несприятливих чинників зовнішнього середовища та професійної діяльності фармацевтичного виробництва, розвиває спеціальні фі​зичні якості, що необхідні фахівцям-фармацевтам.

Оптимальне фізичне навантаження дихальної гімнастики та її збільшення на навчальних оздоровчо-тренувальних заняттях з фізичного виховання наведено у таблиці 3.
Якщо вправи засвоєні, то, починаючи із 20-го заняття, можна робити по 32 вдихи підряд. Всього 32 х 6 = 192. Навантаження менше 300 вдихів-рухів вважається неефективним. 300-400 вдихів можна вважати нижньою межею навантаження, а верхньою — від 1200 до 2000. Суб'єктивно норма вдихів-рухів сприйматиметься максимально ефективною, коли не захочеться припиняти оздоровче тренування, що дає задоволення. Комплекс вправ дихальної гім​настики можна виконувати щодня.

Таблиця 3.
 Рекомендована модель дихальної гімнастики О.М. Стрельникової для навчальних та самостійних занять
	Заняття
	Номери вправи
	Кількість
	Відпочинок (с), між
	Загальна

КІЛЬКІСТЬ

вдихів

	
	
	Вдихів підряд
	Повторів
	Повторами
	Вправами
	

	1-3
	1-3
	8
	24
	5-6
	До 12
	576

	4-6
	1-4
	8
	24
	5-6
	До 12
	768

	7-9
	1-5
	8
	24
	4
	10
	960

	10-12
	1-6
	8
	24
	4
	10
	1152

	13-15
	1-7
	16
	12
	3
	8
	1344

	16-19
	1-8
	16
	12
	3
	'8
	1536

	19-25
	1-8
	32
	6
	3
	8
	1536


Якщо заняття з дихальної гімнастики проводяться взимку на свіжому повітрі, то починаючи із 10-го заняття доцільно виконувати п'ять основних вправ (вправи 4-8) без підготовчих, збільшую​чи кількість вдихів за рахунок повторення серії. Без сумніву, занят​тя дихальною гімнастикою О.М.Стрельникової взимку на свіжому повітрі збільшують її оздоровчий ефект.

Отже, парадоксальна дихальна гімнастика О.М.Стрельникової є одним із методів довільного управління диханням. За правильного виконання вона корисна, полегшує перебіг багатьох захворювань, знімає втому. Дихальну гімнастику можна суміщати з оздоровчим бігом, плаванням, спортивними іграми, атлетичною гімнастикою та аеробікою. Але виконувати комплекси вправ парадоксальної гімнастики одночасно з іншими дихальними вправами, особливо з гім​настикою йогів, не слід, вони не сумісні.

Заняття парадоксальною гімнастикою О.М.Стрельникової протипоказані при сильній короткозорості, глаукомі, при дуже високому артеріальному тиску (160/90 ммрт.ст.).
Парадоксальна дихальна гімнастика К.П.Бутейко - метод вольової ліквідації глибокого дихання (ВЛГД) до переходу до поверхового рідкого дихання. На думку К.П.Бутейко, гли​боке дихання є джерелом багатьох захворювань, тому що клітини організму недостатньо забезпечуються киснем внаслідок суттєвого зменшення у тканинах вуглекислого газу. Серед усіх верств населення країн пострадянського простору є багато прихильників системи дихальної гімнастики К.П.Бутейко (здебільшого це ті представники населення, які завдяки цій системі вилікувалися від важких хвороб), але є і її противники (переважно представники наукового світу, які виходять з того, що консервативна наука це заперечує за принципом «Це не може бути тому, що не може бути»). 

Тому дихальна система К.П.Бутейко десь, можливо, випередила свій час. Вона приносить людям користь, але для багатьох ще є незрозумілою. Ось як характеризував систему дихання К.П.Бутейка, М.М.Амосов: «Я користуюся рекомендацією К.П.Бутейка, автора оригінальної методики дихальних вправ, — стараюся дихати поверхово, щоб у крові збільшилось С02» — окис вуглецю сприяє розслабленню.

Оскільки дихання не зупиняється, то воно посилає імпульси притягувати до себе свідомість. Після цього прийде сон. Інколи вдається дивний стан напівсну, коли слідкуєш за своїми сонними думками, навіть сновидіннями, і знаєш, що ще не спиш.

У здорових людей дихання під час сну стає повільним, поверховим, а у хворих — прискореним, глибоким. На думку К.П.Бутейка, бронхіальна астма, емфізема легенів, гіпертонія, стенокардія, хронічний нефрит виникають при надмірному диханні внаслідок вимивання із тканин необхідного для них вуглекислого газу.

Нормальне дихання здорової людини — це повільний неглибокий вдих (2-3 с), повільний видих (3-4 с), потім пауза (3-4 с).

Астматики та гіпертоніки дихають без пауз, глибокий вдих змінюється на швидкий видих, що зумовлює втрату вуглекислого газу в організмі. Іншими причинами втрати вуглекислого газу є негативні емоції, гіподинамія, звичка до вживання кави, паління, м'ясна та жирна їжа.

За К.П.Бутейка, кількість кисню у тканинах не залежить від його вмісту у зовнішньому середовищі, але безпосередньо пов'язана з рівнем вуглекислого газу. Тому підвищити вміст кисню у тканинах можливо через збільшення рівня вуглекислого газу в крові. Якщо людина завдяки затримці дихання навчиться підтримувати у альвеолярному повітрі вміст вуглекислого газу на рівні 6,5 %, то вона зможе запобігти багатьох захворювань.

Збереженню вуглекислого газу сприяють фізичні вправи, зокрема оздоровчий біг із диханням тільки носом, спокійний сон, медитація, голодування, рослинна їжа. При затримці дихання потрібно затискувати ніс і слідкувати за тим, аби вдих після затримки був неглибоким. Тривалість пер​ших спроб —10 с, потім у процесі тренування вони подовжуються до 180-240с і більше. Затримка дихання відбувається на вдиху та видиху, із таким ритмом: 10 кроків - вдих, 20 кроків - затримка дихання, 20 кроків - видих, 10 кроків - затримка дихання. Час виконання вправи 15-20 хв.

Парадоксальне дихання, розроблене О.М.Стрельниковою та К.П.Бутейком, спрямоване проти глибокого дихання, їхні погляди на фізіологію дихання суперечать традиційним уявленням, що організм для кращого стану мусить мати більше кисню. Гімнастика за О.М.Стрельниковою робить акцент на вдиху, а за КП.Бутейком - на затримці дихання на видиху. Тому оцінку стану здоров'я за показниками МСК слід доповнювати індексом рівня вуглекислого газу, який можливо нормалізувати як за допомогою фізичних вправ, так і дихальної гімнастики. Використовувати кожну методику можливо тільки з обов'язковим урахуванням індивідуальних особливостей та психофізіологічного стану.

3.5. Педагогічний контроль та самоконтроль.

Урахування індивідуальної фізичної підготовленості та функціональних можливостей кожного студента є головною умовою проведення занять з фізичного виховання в спеціальному навчальному відділенні.

Регулярні заняття фізичним вихованням та спортом приводять до змін функціонального стану організму, у зв'язку з чим необхідно систематично здійснювати спостереження за здоров'ям студентів як з боку викладача з фізичного виховання чи тренера, так і з боку самого студента, який займається тим чи іншим видом спорту. 
Самоконтроль сприяє фіксуванню змін, які відбуваються у функціональному стані і фізичному розвитку, дає можливість запобігати розвитку перевтоми і хворобливого стану, а також своєчасно помітити і проаналізувати позитивні зміни в організмі. Регулярно аналізуючи стан свого здоров'я, фізичне тестування та проведення різних проб, студент отримує можливість коригувати обсяг розумової праці і відпочинку, час для відновлення, вибирати засоби підвищення фізичної та розумової працездатності, вносити необхідні зміни в особистий стиль і, можливо, спосіб життя. Отримані дані обов'язково повинні фіксуватися у щоденнику само​контролю для подальшого аналізу через певні проміжки часу: на початку і наприкінці місяця, семестру, навчального року. Основні вимоги: проведення проб і тестування необхідно проводити в одні і ті ж години доби, за 1,5-2 години до і після вживання їжі.

Як правило, кількість показників самоспостереження не пови​нна перевищувати двадцять і бути не меншою 5-8. Інформативність показників залежить від виду спорту, системи навчально-тренувальних занять. Для тих хто займається циклічними видами спорту (бігом, плаванням, лижними гонками, велоспортом), важливі акцентовані спостереження за частотою серцевих скорочень, артері​альним тиском, життєвою ємністю легенів, витривалістю. Тому, хто займається ациклічними видами спорту (важка атлетика, гирьовий спорт, єдиноборства тощо), необхідно також слідкувати за масою тіла, розвитком силових якостей тощо.

Показники самоконтролю поділяються на об'єктивні і суб'єктивні.
 До об'єктивних показників відносять ті, які можна оцінити і визначити кількісно, що дуже важливо для спостереження за дина​мікою: антропометричні дані, показники фізичного розвитку, підготовленості, функціонального стану.

До суб'єктивних показників слід віднести оцінку самопочуття, настрій, сон, апетит, больові відчуття, які раніше не були помічені, їх стислі характеристики знаходяться в межах: погано, задовільно, добре та оцінюються за п'ятибальною шкалою.

Студентам, які займаються фізичним вихованням за навчальною програмою або самостійно з метою оздоровлення, рекомендований набір суб'єктивних показників( це не є забороною на збільшення їх кількості). До них слід віднести: самопочуття, сон (години), апетит, пульс за 1 хвилину, маса (вага в кг), порушення режиму (так, ні), больові відчуття, спортивні результати.
Самоспостереження проводяться щоденно, крім параметрів «спортивні результати». Консультація, отримана у тренера, викладача з фізичного виховання, медичного працівника кафедри фізичного виховання, може набагато розширити можливості самоспостереження, самооцінки, самоконтролю.

Самопочуття — інтегральний показник стану організму, методично правильно побудовані заняття фізичними вправами викли​кають самопочуття, яке можна кваліфікувати як хороше: ви бадьорі, життєрадісні, сповнені бажання вчитися, веселитися, максимально працездатні. Погане самопочуття настає внаслідок використання форсованих фізичних навантажень, проведення занять без ураху​вання умов побуту, стану здоров'я і багатьох інших моментів. Тому важливо регулярно стежити за своїм самопочуттям і фіксувати його в щоденнику самоконтролю: добре, задовільне (деяка млявість, не​великий занепад сил), погане (помітна слабкість, пригнічений стан, головний біль, запаморочення).

Сон. У щоденнику позначається кількість годин, яку ви проспа​ли протягом доби, і характер сну: міцний, переривистий, наявність сновидінь. Важливо вказати достатність сну (виспались ви чи ні). Якщо наявні порушення сну часто, потрібно з'ясувати їх причину (перевтома, негативні умови для сну тощо) та усунути їх.

Апетит відзначається в щоденнику самоконтролю як нормальний, знижений і підвищений.

Бажання займатися фізичними вправами. Якщо ви не хочете тренуватися, а іноді відчуваєте й огиду до занять фізичними вправами, то це є ознакою явної перевтоми після попередніх занять. Бажання займатися записуйте в щоденнику такими словами: із задоволенням, байдуже, немає бажання, огида до занять.
Пульс — інформативний і доступний показник стану серцево-судинної системи. Пульс можна підрахувати на променевій артерії, розміщеній трохи вище зап'ястя на внутрішньому боці руки, на скроневій або сонній артеріях, розміщених відповідно на скроні або на шиї спереду, збоку від гортані. Порахуйте кількість ударів за 15 с, потім помножте отриману цифру на 4 і отримаєте кількість серцевих ударів на хвилину. У стані спокою (сидячи) у чоловіків пульс у нормі становить близько 70 ударів на хвилину, а у жінок — 75 ударів. Для оцінки стану серцево-судинної системи можна використову​вати ортостатичну пробу, виконуючи яку необхідно порахувати пульс в положенні лежачи, заздалегідь полежавши 3-5 хвилин. Потім швидко встати і знову порахувати пульс. По мірі зростання тренованості різниця між першою і другою величиною повинна зменшуватися.

Рекомендується також застосовувати тест, запропонований М.М.Амосовим. Порахувати пульс в положенні стоячи. Виконати 20 присідань протягом 30секунд. Знову порахувати пульс. Збільшення кількості ударів менше, ніж на 25 % від початкового рівня, свідчить про добрий стан серцево-судинної системи, до 50 % — задовільний, до 75 % і вище — незадовільний.

Пульс у нормі здорової людини ритмічний, хорошого наповнення і напруження. Будь - яка фізична робота викликає прискорення пульсу: легка — до 130 уд./хв; середньої важкості — 140-170 уд./хв; важка — 170-200 уд./хв; дуже важка — більше 200 уд./хв.

За хорошої фізичної форми частота серцевих скорочень після фізичної праці, занять фізичними вправами, спортивного тренування через 3-5 хв. не повинна перевищувати вихідний рівень більше, ніж на 10-15 %.

Артеріальний тиск (АТ) — це тиск крові в артеріях великого кола кровообігу. Діяльність серця характеризується почерговим скороченням і розслабленням серцевого м'яза. Скорочення серця називається систолою, розслаблення — діастолою. Тиск у момент систоли називають систолічним чи максимальним, у момент діастоли — діастолічним чи мінімальним. Визначається тиск у міліметрах ртутного стовпчика і записується: у чисельнику ставлять величину максимального тиску, у знаменнику — мінімаль​ного (наприклад, 120/80 мм рт. ст.).

Для визначення частоти дихання (ЧД) необхідно покласти долоню лівої руки між грудною кліткою і діафрагмою. Рахувати рухи протягом 30 с, а потім отриману цифру помножити на 2. Нормальна частота рухів у спокої — 16-20 на хвилину, у жінок на 1-2 цикли більше. Треновані люди дихають рідше — 8-12 циклів на хвилину. Під час м'язової роботи частота дихання збільшується. У спортсменів, наприклад, вона сягає 36-45; у плавців — 28-36. У спортивній практиці мали місце випадки, коли частота дихання сягала 75 циклів на хвилину.

Останнім часом, у зв'язку із захопленням молоді атлетичною гімнастикою, паурліфтінгом, армрестлінгом, гирьовим спортом та іншими силовими вправами необхідно звернути увагу на те, що амплітуда дихальних рухів знаходиться у зворотній відповідності до розвитку м'язів, які виконують дихальні рухи. Атлети, що нарощують надмірно велику масу м'язів, як правило, відзначаються невеликими дихальними об'ємами. Напроти, спортсмени, м'язи яких не такі масивні, мають значно більшу амплітуду дихальних шляхів. У зв'язку з цим, займа​ючись видами атлетизму, не слід забувати про розвиток функцій дихальної системи, для чого необхідно ширше використовувати легкоатлетичні вправи, плавання та інші циклічні види спорту.

Людина не може існувати без кисню. Від нього залежить діяльність всього організму. Кисень потрібен для утворення енергії, яка необхідна для виконання різних видів рухової активності. Дихальна (респіраторна) система надсилає кисень в організм і виводить з нього надлишок діоксиду вуглецю (С02).

Уявлення про функціональний стан дихальної систем та про здатність організму протистояти браку кисню дають проби Штанге і Генчі.

Проба Штанге — довільна затримка дихання на вдиху. Після 5 хвилин відпочинку сидячи зробити 2-3 глибокі вдихи і видихи, а потім, зробивши глибокий вдих, затримати дихання. При цьому рот має бути закритий, а ніс затиснутий пальцями. Замірюється час від моменту затримки дихання до його припинення. Середнім показником є здатність затримати дихання на вдиху на 65с. При захворю​ванні чи перевтомі цей показник може зменшитися до 30-35с.
Проба Генчі — затримка дихання на видиху. Найбільш цінні показники дає затримка дихання після повного швидкого видиху, яка характеризує стійкість організму до кисневого голодування. У студентів основного навчального відділення: погано — менше 15-20 с (свідчення про наявність порушень в організмі); задовільно — від 20 до 40 с; добре — від 40 до 60 с; відмінно — від 60 с і більше.

Життєва ємність легенів (кількість повітря, видихнутого при максимально глибокому вдиху). Визначення життєвої ємності легенів (ЖЄЛ) проводиться за допомогою спеціального приладу — спірометра. Дослідження проводиться тричі, враховується макси​мальний результат.

Для того щоб оцінити отриманий результат, необхідно величи​ну ЖЄЛ порівняти з так званою належною величиною ЖЄЛ. Розрахувати її можна за формулою Людвіга:

ЖЄЛ для чоловіків = 40 • зріст (см) + 30 • масу (кг) — 4400;

ЖЄЛ для жінок = 40 • зріст (см) + 10 • масу (кг) — 3800.

Для зручності визначення належної величини ЖЄЛ можна використати таблиці  4 і 5.

Таблиця 4.

Визначення ЖЄЛ для чоловіків за формулою Людвіга, мл

	Зріст, см
	Маса тіла, кг

	
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	100

	160
	3500
	3650
	3800
	3950
	4100
	4250
	4400
	4550
	4700
	4850
	5000

	165
	3700
	3850
	4000
	4150
	4300
	4450
	4600
	4750
	4900
	5050
	5200

	170
	3900
	4050
	4200
	4350
	4500
	4650
	4800
	4950
	5100
	5250
	5400

	175
	4100
	4250
	4400
	4550
	4700
	4850
	5000
	5150
	5300
	5450
	5600

	180
	4300
	4450
	4600
	4750
	4900
	5050
	5200
	5350
	5500
	5650
	5800

	185
	4500
	4650
	4800
	4950
	5100
	5250
	5400
	5550
	5700
	5850
	6000

	190
	4700
	4850
	5000
	5150
	5300
	5450
	5600
	5750
	5900
	'6050
	6200


Таблиця 5.

Визначення ЖЄЛ для жінок за формулою Людвіга, мл

	Зріст, см
	Маса тіла, кг

	
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80

	150
	2650
	2700
	2750
	2800
	2850
	2900
	2950
	3000

	155
	2850
	2900
	2950
	3000
	3050
	3100
	3150
	3200

	160
	3050
	3100
	3150
	3200
	3250
	3300
	3350
	3400

	165
	3250
	3300
	3350
	3400
	3450
	3500
	3550
	3600

	170
	3450
	3500
	3550
	3600
	3650
	3700
	3750
	3800

	175
	3650
	3700
	3750
	3800
	3850
	3900
	3950
	4000

	180
	3850
	3900
	3950
	4000
	4050
	4100
	4150
	4200


Перевищення фактичної величини ЖЄЛ відносно належної свідчить про високий функціональний стан легенів. Зниження ЖЄЛ більше, ніж на 15 %, свідчить про наявну патологію легенів.

У здорових нетренованих молодих чоловіків ЖЄЛ вважається нормою 3000-4500 мл, у жінок — 2500-3500 мл. З віком ЖЄЛ знижується. Так, якщо величина ЖЄЛ у 20-річних жінок становить 3500 мл, то у 55 - річних — 2500 мл. Величина цього показника залежить також від загального стану здоров'я, тривалості і спрямованості занять. У бігунів-любителів, також у осіб, які займаються циклічними видами спорту та іншими вправами, що розвивають витривалість, величина ЖЄЛ у чоловіків досягає 5000 мл і близько 4000 мл у жінок. У спортсменів, що тре​нуються на витривалість, реєструються найбільші величини ЖЄЛ: до 8000 мл у чоловіків та до 5000 і більше мл у жінок.

Після невеликих фізичних навантажень показники ЖЄЛ, по​тужності форсованого вдиху і видиху можуть залишитися без змін або дещо підвищитись чи зменшитись. Після інтенсивного і великого навантаження ЖЄЛ може знижуватися в середньому на 200-300 мл, а надвечір відновитися до вихідних показників. Зниження ЖЄЛ у студентів, які займаються фізичною культурою, більше ніж на 300 мл спостерігається лише при дуже великих фізичних навантаженнях. Якщо ЖЄЛ не досягає вихідних показників на наступний день після тренувальних занять, це може свідчити про надмірні фізичні навантаження.

Життєвий індекс визначається із співвідношення ЖЄЛ(мл)/маса(кг). У нормі для чоловіків він дорівнює 60 мл на 1кг маси (для тих, хто займається спортом 55-60 мл/кг). Якщо цей показник у чоловіків виявиться менше 60 мл/кг, а у жінок менше 50 мл/кг, то це свідчить про недостатність ЖЄЛ або надмірну масу тіла.
Всі дані показників рекомендується заносити до таблиці 6.
Тренувальні навантаження під час занять фізичними вправами і порушення режиму разом з іншими показниками дають можливість пояснити різні відхилення у стані організму.

Больові відчуття — біль у м'язах, головний біль, біль у правому або лівому боку і в ділянці серця можуть виникати внаслідок порушення режиму тренувань, при загальному стомленні або при форсуванні тренувальних навантажень. Виникнення больових відчуттів у м'язах новачків — явище закономірне на першому етапі тренувальних занять. Разом з тим у кожному випадку необхідно звернутися до лікаря.

Спостереження за спортивними результатами є важливим компонентом самоконтролю. Вони надають можливість оцінити правильність застосування засобів і методів тренувального процесу і можуть виявити додаткові резерви для підвищення фізичної підготовленості та спортивної майстерності.

Фізичні здібності в процесі правильного організованого бага​торічного тренування повинні поліпшуватись. Ефект тренування можна оцінити за допомогою тестування. Дуже важливо правильно користуватися тестами для визначення ефекту спеціальних тренувань для розвитку фізичних якостей. Наприклад, після серії сило​вих тренувальних занять бажано вимірювати свої силові показники. Після занять, направлених на розвиток швидкісних якостей — показники швидкості тощо. Отримані результати тестування необхідно вносити у щоденник самоконтролю (див. таблицю 7). 
Таблиця 6. 

 Результати показників фізичного розвитку
	№№ п/п
	Показники
	Навчальний рік

	
	
	Вихідні показники
	Перший семестр
	Другий семестр

	і.
	Зріст (см)
	
	
	

	2
	Маса (кг)
	
	
	

	3.
	ЧСС (уд/хв)
	
	
	

	4.
	Календарний вік (років)
	
	
	

	5.
	Біологічний вік (років)
	
	
	

	6.
	Артеріальний тиск (мм рт. ст.) — систолічний
	
	
	

	
	— діастолічний
	
	
	

	7.
	Динамометрія — права кисть
	
	
	

	
	— ліва кисть
	
	
	

	8.
	ЖЄЛ (мл)
	
	
	

	9.
	Проба Штанге (с)
	
	
	

	10.
	Проба Генчі (с)
	
	
	

	11.
	Статичне балансування (с)
	
	
	

	12.
	Самооцінка здоров'я
	
	
	

	Підпис викладача
	
	
	


Необхідно знати, що ефект вузько направленого фізичного тренування повинен явно проявлятися уже після 8-10 тренувальних занять. Силові показники вимірюються за допомогою кистьового та станового динамометрів, а також результатів різних швидкісно-силових вправ. Так, стрибок угору з місця, метання предметів з різних положень, силові вправи з державних тестів і нормативів перевірки фізичної підготовленості населення України тощо.

Силову витривалість можна перевіряти за допомогою виконання вправи у згинанні і розгинанні рук в упорі від підлоги на кіль​кість разів без урахування часу, на паралельних брусах, піднімання тулуба в присід із положення лежачи на спині, присідання на одній нозі тощо. Це залежить від того, яку групу м'язів ми хочемо перевірити.

Швидкісно-силові якості можна перевіряти за допомогою виконання вправи у згинанні і розгинанні рук в упорі від підлоги протягом 30 с, піднімання тулуба в присід протягом 30 с тощо. Це залежить від того, яку групу м'язів ми хочемо перевірити (м'язи плечового пояса чи живота).

Рівень розвитку швидкості рухів можна виміряти за допомогою теппінг-тесту (максимальна частота рухів кисті). Методика його виконання така: взяти чистий аркуш паперу, покласти його на стіл і намалювати два квадрати 20 х 20 см. Кисть з олівцем або кульковою ручкою розмістити над першим квадратом. Зап'ястя кисті притиснуте до столу, а інша рука утримує папір. За секундоміром протягом 10 с необхідно з максимальною частотою в будь-якому порядку в межах першого квадрата ставити крапки. Потім те саме виконати в межах другого квадрата. Підрахувавши кількість крапок у першому і другому квадратах, записуємо в щоденник самоконтролю кращий результат. Хорошим показником вважається 75 крапок протягом 10 с.

Швидкість реакції вимірюється таким чином. Партнер стоїть перед тим, кого обстежують, і вертикально тримає сантиметрову лінійку за верхній її кінець. Той, хто обстежується, розміщує великий і вказівний пальці (відстань між ними 5 см) під нижньою, нульовою, позначкою лінійки, яка знаходиться між пальцями. Партнер, який тримає лінійку, відпускає її. Обстежуваний у цей час повинен якомога швидше схопити її двома пальцями. Час реакції визначається тією відстанню, на яку встигає опуститися лінійка. Руку того, хто обстежується потрібно фіксувати, притиснувши зап'ястя до стола або якогось іншого упору.

Гнучкість вимірюється в лінійних або кутових одиницях. Щоб визначити ступінь нахилу тулуба вперед, потрібно стати на лаву і повільно нахилитися уперед, при цьому ноги у колінних суглобах не згинати. Вимірюється відстань від рівня підошви до кінця серед​нього пальця рук. Якщо пальці рук не дістають до рівня лави (підошви), величина гнучкості визначається знаком мінус, якщо опускається нижче, то плюс.
 Таблиця 7.

Контроль за зміною показників фізичної підготовленості

	Показник
	Вихідні Дані
	Місяці

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Сила
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Витривалість
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Швидкість
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Гнучкість
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спритність
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Використовують ще й інший спосіб вимірювання гнучкості. Необхідно накреслити на підлозі лінію АВ і перпендикулярно до неї розмітку в сантиметрах (на поздовжній лінії) від 0 до 50 сантиметрів. Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п'яти торкалися лінії АВ. Відстань між п'ятами — 20-30 см, ступні вертикально до підлоги. Руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Два партнери утримують ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою «Можна!» учасник тестування плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг у колінних суглобах, намагається дотягнутися руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 с, фіксуючи пальці на розмітці. Вправу повторюють двічі. Результат тестування — позначка на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращій з двох спроб. Вправа повинна виконуватися плавно. Якщо учасник згинає ноги у колін​них суглобах, спроба не зараховується. (нормою вважається 15 см для чоловіків і 20 см для жінок).

Рухливість у суглобах може бути оцінена і в процесі виконання вправ, направлених на розвиток гнучкості (Платонов В.М., 1988, 2004). При цьому вправи можуть носити як загальний, так і спеціальний характер. При виконанні загальних вправ необхідно виконувати різні згинання, розгинання, приведення, відведення, ротації, які вимагають високого рівня рухливості в суглобах.

Витривалість можна визначати різними методами як прями​ми, так і непрямими. До перших належить довготривала робота на велоергометрі, біг по біговій доріжці, біг на стадіоні тощо. Непрямим методом оцінюється витривалість шляхом вимірювання часу подолання певної дистанції. В оздоровчому тренуванні для орієнтовної оцінки фізичних можливостей та адаптації організму до фізичних навантажень на витривалість часто використовують тести К.Купера.

Висновки 
 Турбота про здоров'я й фізичне виховання студентської молоді -  проблема державної важливості. Власне здоров'я людини - суспільне багатство. Хвороба не тільки завдає шкоди особистості, але й відбивається на дієздатності колективу, у якому, вона трудиться. От чому не можна проходити повз всіх відхилень від норм здорового способу життя.
Здоров'я — безцінний дарунок природи. Зберегти його й, якщо треба, зміцнити за роки напруженого навчання у вищому начальному закладі практично неможливо без систематичних занять фізичними вправами. Студенти іноді легковажно ставляться до дотримання режиму, можуть займатися  ночами, відводячи на сон кілька годин, не завжди регулярно й повноцінно харчуються, що значно підриває їхнє здоров'я.
У більшості студентів при позитивному відношенні до фізичного виховання та спорту не вихована природна потреба в активній руховій діяльності. Заняття фізичними вправами не є для них ціннісними мотивами поводження. Тому найважливішим завданням є виховання у молодих людей звички займатися фізичними вправами, яку вони повинні зберегти на все життя. Крім сприятливого впливу на здоров'я ці заняття виховують також у майбутнього фахівця високу організованість і цілеспрямованість, які сприяють успішному рішенню професійних завдань.
Одним з головних моментів, на який ми звертаємо увагу, є те, що необхідно поширення нової "моди" на здоровий спосіб життя, на правильний режим харчування, "моди" на здоров'я. 
Саме така проблема стоїть перед системою фізичного виховання студентів з ослабленим здоров'ям: необхідно обґрунтовано переконувати їх у необхідності регулярних (у тому числі самостійних) занять фізичними вправами. Рішення цієї проблеми повинне починатися із забезпечення досить сильної мотивації діяльності. При такому підході студент спеціальної медичної групи, одержавши на обов'язкових заняттях необхідний інструктаж, прослухавши стислий, спеціально адаптований курс лекцій, збагатившись достатньою кількістю вмінь і навичок, може й повинен удома або в гуртожитку систематично займатися своїм фізичним удосконалюванням. Тому характер обов'язкових занять у вузі для студентів з ослабленим здоров'ям істотно міняється. У ході таких занять студенти освоюють новий матеріал, аналізують досягнуті результати, що необхідно для подальшого вдосконалювання фізичного виховання.
Диференційований і в остаточному підсумку індивідуальний підхід до фізичного виховання цих студентів є не тільки неодмінною умовою виховання в них потреби в регулярних заняттях фізичними вправами, але й головним засобом формування цієї потреби.
Негативне відношення до занять з фізичного виховання виникає в студентів тоді, коли не враховуються їхні індивідуальні особливості й рухові можливості, коли має місце недостатній утворювальний зміст занять, слабка виразність професійної спрямованості навчання. Якщо навчальний процес організований так, що студенти постійно бачать результати своєї діяльності як в об'єктивних показниках, пов'язаних з фізичною підготовленістю, рівнем і якістю спеціальних і професійних знань, умінь, навичок, так і в суб'єктивних - поліпшенні загального самопочуття, зменшенні частоти простудних захворювань і т.д., то в них поступово формується стійка потреба у фізичному самовдосконаленні.
Досвід роботи зі спеціальною медичною групою показує, що саме в цьому контингенті спостерігається найбільша старанність на навчальних заняттях і у виконанні домашніх завдань, прагнення компенсувати наявні фізичні недоліки. Для успішного фізичного вдосконалювання насамперед необхідно мати інтерес до фізичного виховання. Якщо в студента немає бажання займатися, то ніякі, навіть найефективніші, засоби й методи тренування не вирішать всіх завдань у справі фізичного виховання студентської молоді й підготовки її до професійної діяльності.
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У роботі на основі педагогічної практики та висновків наукових досліджень викладені рекомендації по організації та  методиці проведення оздоровчо-тренувальних занять з фізичного виховання зі студентами спеціального навчального відділення; надана характеристика особливостей організації занять після перенесених захворювань, наводяться приблизні комплекси фізичних вправ при тих чи інших захворюваннях студентів; надаються рекомендації студентам по самоконтролю й оптимізації фізичних навантажень під час самостійних занять.

 Дані методичні рекомендації призначені для викладачів кафедр фізичного виховання фармацевтичних вищих навчальних закладів, які пра​цюють із студентами спеціального навчального відділення, медич​них працівників та студентів із захворюваннями різних систем і ор​ганів. 
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