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Ñòóäåí÷åñòâî � ýòî îñîáàÿ ñîöèàëüíàÿ êàòåãîðèÿ,
ñïåöèôè÷åñêàÿ îáùíîñòü ëþäåé, îáúåäèíåííûõ èíñòè-
òóòîì âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ. Èñòîðè÷åñêè ýòà ñîöèàëü-
íî-ïðîôåññèîíàëüíàÿ êàòåãîðèÿ ñëîæèëàñü ñî âðåìåíè
âîçíèêíîâåíèÿ ïåðâûõ óíèâåðñèòåòîâ, â XI-XIII  ââ. îíî
âêëþ÷àåò ëþäåé, ñèñòåìàòè÷åñêè îâëàäåâàþùèõ çíàíè-
ÿìè è ïðîôåññèîíàëüíûìè óìåíèÿìè, çàíÿòûõ ó÷åáíûì
òðóäîì: êàê ñîöèàëüíàÿ ãðóïïà îíî õàðàêòåðèçóåòñÿ
ñôîðìèðîâàííîñòüþ óñòîé÷èâîãî îòíîøåíèÿ ê áóäóùåé
ïðîôåññèè, àäåêâàòíîñòè ïðåäñòàâëåíèÿ ñòóäåíòà î âûá-
ðàííîé ïðîôåññèè.

Óðîâåíü ïðåäñòàâëåíèÿ ñòóäåíòà î ïðîôåññèè (àäåê-
âàòíîå � íåàäåêâàòíîå) ñîîòíîñèòñÿ ñ óðîâíåì åãî îò-
íîøåíèÿ ê ó÷åáå: ÷åì ìåíüøå ñòóäåíò çíàåò î ïðîôåñ-
ñèè, òåì ìåíåå ïîëîæèòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ åãî îòíîøåíèå
ê ó÷åáå, ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî áîëü-
øèíñòâî ñòóäåíòîâ ïîëîæèòåëüíî îòíîñÿòñÿ ê ó÷åáå.

Â ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîì àñïåêòå ñòóäåí÷å-
ñòâî ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ãðóïïàìè íàñåëåíèÿ îò-
ëè÷àåòñÿ íàèáîëåå âûñîêèì îáðàçîâàòåëüíûì óðîâíåì,
áîëåå àêòèâíûì ïîòðåáëåíèåì êóëüòóðû, âûñîêèì óðîâ-
íåì ïîçíàâàòåëüíîé ìîòèâàöèè. Â ðóñëå ëè÷íîñòíî-äå-
ÿòåëüíîñòíîãî ïîäõîäà ñòóäåíò ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê àê-
òèâíûé, ñàìîñòîÿòåëüíî îðãàíèçóþùèé ñâîþ äåÿòåëü-
íîñòü ñóáúåêò ïåäàãîãè÷åñêîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, åìó ïðè-
ñóùà íàïðàâëåííîñòü ïîçíàâàòåëüíîé àêòèâíîñòè íà
ðåøåíèå êîíêðåòíûõ ïðîôåññèîíàëüíî îðèåíòèðîâàí-
íûõ çàäà÷. Îñíîâíîé ôîðìîé îáó÷åíèÿ äëÿ ñòóäåí÷å-
ñòâà ÿâëÿåòñÿ çíàêîâî-êîíòåêñòíîå (2, ñ. 41-42).

Äëÿ ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé õàðàêòåðèñòèêè
ñòóäåí÷åñòâà âàæíî, ÷òî ýòîò ýòàï ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà
ñâÿçàí ñ ôîðìèðîâàíèåì îòíîñèòåëüíîé ýêîíîìè÷åñêîé
ñàìîñòîÿòåëüíîñòè è îáðàçîâàíèåì ñîáñòâåííîé ñåìüè.

Ïî äàííûì øêîëû Á.Ã. Àíàíüåâà (1, ñ. 14) ñòóäåí-
÷åñêèé âîçðàñò � ïîðà ñëîæíåéøåãî ñòðóêòóðèðîâàíèÿ
èíòåëëåêòà, ÷òî î÷åíü èíäèâèäóàëüíî è âàðèàòèâíî.

ßâëÿÿñü ðåïðåçåíòîì ñòóäåí÷åñòâà, ñòóäåíò âûñòó-
ïàåò â êà÷åñòâå ñóáúåêòà ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè, êîòî-
ðàÿ îïðåäåëÿåòñÿ ìîòèâàìè. Äâà òèïà ìîòèâîâ õàðàêòå-
ðèçóþò ó÷åáíóþ äåÿòåëüíîñòü � ìîòèâ äîñòèæåíèÿ è
ïîçíàâàòåëüíûé ìîòèâ. Ïîçíàâàòåëüíûé ìîòèâ � îñíî-
âà ó÷åáíî-ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, â îáó-
÷åíèè ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ ïîä÷èíÿåòñÿ ïîçíàâàòåëü-
íîé è ïðîôåññèîíàëüíîé ìîòèâàöèè.

Âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ â âûñøåé øêîëå ôîðìèðóåòñÿ
ïðî÷íàÿ îñíîâà ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. «Óñ-
âîåíûå â îáó÷åíèè çíàíèÿ, óìåíèÿ, íàâûêè âûñòóïàþò
óæå íå â êà÷åñòâå ïðåäìåòà ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè, à â
êà÷åñòâå äåÿòåëüíîñòè ïðîôåññèîíàëüíîé» (3, ñ. 61),
(6, ñ. 213).

Ì.Â. Ìàëþòèíà
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Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ ñòóäåí÷åñòâî êàê îñîáàÿ ñîöèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêàÿ êàòåãîðèÿ, â íåé
ïðèâîäÿòñÿ äàííûå âåäóùèõ ó÷åíûõ Ðîññèè, à òàêæå ìàòåðèàëû ýêñïåðèìåíòàëüíîé ðàáîòû íà áàçå
Îðåíáóðãñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà. Ïðèâîäÿòñÿ âûâîäû, ïîçâîëÿþùèå ãîâîðèòü îá èçó÷å-
íèè ëè÷íîñòè ñòóäåíòîâ êàê îäíîé èç ñêëàäûâàþùèõ äåôèíèöèè ñòóäåí÷åñòâà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîêàçûâàþò, ÷òî â òåõíè-
÷åñêèõ âóçàõ ó ïîëîâèíû ñòóäåíòîâ íåò ìîòèâà èíòåðå-
ñà ê ïðîôåññèè ïðè âûáîðå âóçà, áîëüøèíñòâî ñòóäåí-
òîâ íå óìåþò ñëóøàòü è çàïèñûâàòü ëåêöèè, êîíñïåêòè-
ðîâàòü ëèòåðàòóðó (18-20% ëåêöèîííîãî ìàòåðèàëà òîëü-
êî êîíñïåêòèðóåòñÿ).

Òàê, ïî äàííûì Â.Ò. Ëèñîâñêîãî (5, ñ. 39), óìåëè âûñ-
òóïèòü ïåðåä àóäèòîðèåé òîëüêî 28,8%, âåñòè ñïîð 18,6%,
äàâàòü àíàëèòè÷åñêóþ îöåíêó ïðîáëåìàì 16,3%. Íà ìàòå-
ðèàëå êîíêðåòíîãî ñîöèîëîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ áûëî
ïîêàçàíî, ÷òî òîëüêî 37,5% ñòóäåíòîâ ñòðåìèëèñü õîðîøî
ó÷èòüñÿ, 53,6% íå âñåãäà ñòàðàëèñü, à 8% íå ñòðåìèëèñü
âîîáùå ê õîðîøåé ó÷åáå; ó òåõ, êòî ñòðåìèëñÿ õîðîøî
ó÷èòüñÿ, â 67,2% ñëó÷àåâ ó÷åáà íå øëà õîðîøî.

Ïåðåä ïðåïîäàâàòåëåì ñòîèò îòâåòñòâåííàÿ ïñèõî-
ëîãî-ïåäàãîãè÷åñêàÿ çàäà÷à � ôîðìèðîâàíèå ñòóäåíòà
êàê ñóáúåêòà ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè, ÷òî ïðåäïîëàãàåò
íåîáõîäèìîñòü îáó÷èòü åãî óìåíèþ ïëàíèðîâàòü, îðãà-
íèçîâûâàòü ñâîþ äåÿòåëüíîñòü, óìåíèþ ïîëíîöåííî
ó÷èòüñÿ è îáùàòüñÿ. Ïðè ýòîì âûïîëíåíèå ýòèõ äåéñòâèé
äîëæåí äåìîíñòðèðîâàòü ñàì ïðåïîäàâàòåëü, ó÷èòûâàÿ
òðóäíîñòè àäàïòàöèîííîãî ïåðèîäà îáó÷åíèÿ ñòóäåíòîâ
íà ïåðâîì êóðñå.

Îáó÷àåìîñòü ñòóäåíòà � îäèí èç îñíîâíûõ ïîêàçà-
òåëåé åãî ãîòîâíîñòè ê ó÷åíèþ, ê îñâîåíèþ çíàíèé ñòè-
õèéíî èëè öåëåíàïðàâëåííî â óñëîâèÿõ êàêîé-ëèáî êîí-
êðåòíîé îáðàçîâàòåëüíîé ñèñòåìû.

Îäíà èç âåäóùèõ îòå÷åñòâåííûõ èññëåäîâàòåëåé
ýòîé ïðîáëåìû Ç.È. Êàëìûêîâà ïîä îáó÷àåìîñòüþ ïî-
íèìàåò «...ñîâîêóïíîñòü èíòåëëåêòóàëüíûõ ñâîéñòâ ÷å-
ëîâåêà, îò êîòîðûõ ïðè íàëè÷èè è ðàâåíñòâå äðóãèõ íå-
îáõîäèìûõ óñëîâèé (èñõîäíîãî ìèíèìóìà çíàíèé, ïî-
ëîæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ó÷åíèþ è ò. ä.) çàâèñèò ïðî-
äóêòèâíîñòü ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè» (4, ñ. 27).

Îáó÷àåìîñòü ñîîòíîñèòñÿ ñ ïîíÿòèåì «îáó÷åííîñ-
òè» (6, ñ. 249) êàê ñîâîêóïíîñòè âñåõ õàðàêòåðèñòèê ïñè-
õè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, êîòîðûå ñóòü, ðåçóëüòàò ïðåäûäó-
ùåãî îáó÷åíèÿ. Â òàêîé òðàêòîâêå îáó÷åííîñòü ñîîòíî-
ñèòñÿ ñ óðîâíåì àêòóàëüíîãî ðàçâèòèÿ, à îáó÷àåìîñòü ñ
çîíîé áëèæàéøåãî ðàçâèòèÿ. Âàæíî ïîëîæåíèå À.Ê.
Ìàðêîâîé, ÷òî îáó÷àåìîñòü � ýòî âîñïðèèì÷èâîñòü ó÷å-
íèêà ê îñâîåíèþ íîâûõ çíàíèé è ñïîñîáîâ èõ äîáûâà-
íèÿ, à òàêæå ãîòîâíîñòü ê ïåðåõîäó íà íîâûå óðîâíè
óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.

 Äëÿ íàñ âàæíû ïðåäëîæåííûå À.Ê. Ìàðêîâîé ïî-
êàçàòåëè îáó÷àåìîñòè:

� àêòèâíîñòü îðèåíòèðîâêè â íîâûõ óñëîâèÿõ;
� èíèöèàòèâà â âûáîðå íåîáÿçàòåëüíûõ çàäàíèé;
� íàñòîé÷èâîñòü â äîñòèæåíèè öåëè;
� âîñïðèèì÷èâîñòü, ãîòîâíîñòü ê ïîìîùè äðóãîãî.
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Ïî ýòèì ïîêàçàòåëÿì ðàçðàáîòàíà ìåòîäèêà îïðå-
äåëåíèÿ (äèàãíîñòèðîâàíèÿ) îáó÷àåìîñòè, â îñíîâå êî-
òîðîé, ïî Ç.È. Êàëìûêîâîé, ëåæàò ñëåäóþùèå ïîëî-
æåíèÿ:

� êîìïëåêñíàÿ äèàãíîñòèêà;
� ìåòîäû äèàãíîñòèêè áàçèðóþòñÿ íà ó÷åáíîì ìà-

òåðèàëå;
� îáó÷àåìîñòü äèàãíîñòèðóåòñÿ â ïðîáëåìíûõ ó÷åá-

íûõ ñèòóàöèÿõ;
� âðåìÿ äèàãíîñòè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà íå ó÷èòû-

âàåòñÿ;
� ñî÷åòàíèå èíäèâèäóàëüíûõ è êîëëåêòèâíûõ äè-

àãíîñòè÷åñêèõ ïðîöåäóð.
Îáó÷àþùèéñÿ ñòóäåíò óíèâåðñèòåòà, êàê ïîêàçàòå-

ëè ðåçóëüòàòû íàøåãî ïåäàãîãè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ,
ïðåäñòàâëÿÿ îïðåäåëåííûé âîçðàñòíîé ïåðèîä ðàçâèòèÿ,
êàê ñóáúåêò ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè íà êàæäîé ñòóïåíè
îáðàçîâàòåëüíîé ñèñòåìû õàðàêòåðèçóåòñÿ ñïåöèôèêîé
ó÷åáíîé ìîòèâàöèè, ñèñòåìîé îòíîøåíèé, îñîáåííîñ-
òÿìè ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè.

Äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ 1 êóðñà
þðèäè÷åñêîãî ôàêóëüòåòà ãîñóíèâåðñèòåòà ã. Îðåíáóð-
ãà ïî äàííûì åæåãîäíûõ ìåäèöèíñêèõ îñìîòðîâ è ðàñ-
ïðåäåëåíèè ïî ãðóïïàì çäîðîâüÿ äëÿ çàíÿòèé ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðîé çà 1999-2002 ãã. ñóùåñòâåííî èçìåíè-
ëàñü (òàáë. 1).

Èòàê, òîëüêî êàæäûé òðåòèé ñòóäåíò ìîæåò áûòü
îòíåñåí è ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûì; ðàñòåò äîëÿ ëèö ñ ïà-
òîëîãèåé, íóæäàþùèõñÿ â ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðå è äèñ-
ïàíñåðíîì íàáëþäåíèè.

Ñòðóêòóðà çàáîëåâàåìîñòè ñòóäåíòîâ 1 êóðñà, ïî
äàííûì åæåãîäíûõ ìåäîñìîòðîâ, ïðåäñòàâëåíà â òàá-
ëèöå 2.

Ñòóäåíòû ïðèõîäÿò â âóç ñ óæå âûñîêèì óðîâíåì
çàáîëåâàåìîñòè îðãàíîâ çðåíèÿ, ñèñòåìû êðîâîîáðàùå-
íèÿ è ïèùåâàðåíèÿ, ïàòîëîãèåé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî
àïïàðàòà.

Â ñòðóêòóðå çàáîëåâàåìîñòè íà ïåðâîì ìåñòå ïàòî-
ëîãèÿ îðãàíîâ ñèñòåìû äûõàíèÿ (íà äîëþ ÎÐÇ ïðèõî-
äèòñÿ 87%), íà âòîðîì � çàáîëåâàíèÿ æåëóäî÷íî-êèøå÷-
íîãî òðàêòà, íà òðåòüåì � çàáîëåâàíèÿ ìî÷åâûäåëèòåëü-
íîé ñèñòåìû.

Ïî äàííûì ñòóäåí÷åñêîé ïîëèêëèíèêè, çà ïîñëå-
äíèå òðè ãîäà âûðîñëà çàáîëåâàåìîñòü õðîíè÷åñêèì
ïèåëîíåôðèòîì � â 20,5 ðàçà, áðîíõèàëüíîé àñòìîé � â
18,5 ðàçà, îñòðûìè ïíåâìîíèÿìè â 7,2 ðàçà, ÿçâåííîé
áîëåçíüþ � â 5,3 ðàçà.

Ó÷èòûâàÿ, ÷òî èíòåëëåêòóàëüíûé, êóëüòóðíûé è
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèé ïîòåíöèàë ñòóäåí÷åñêîé ñóáïî-
ïóëÿöèè âûøå, ÷åì ó íàñåëåíèÿ â öåëîì, ïðåäñòàâëÿåò-
ñÿ âàæíûì ïðèâåñòè íåêîòîðûå õàðàêòåðèñòèêè ïñèõè-
÷åñêîãî è ñîöèàëüíîãî çäîðîâüÿ ïî 5-ëåòíèì äàííûì
ïñèõîëîãè÷åñêîé è ñîöèîëîãè÷åñêîé ñëóæá ÎÃÓ.

95% ñòóäåíòîâ ïåðâîêóðñíèêîâ èñïûòûâàþò çàòðóä-
íåíèÿ â ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè. Â îñíîâíîì ýòî íåäî-
ñòàòî÷íàÿ îðãàíèçîâàííîñòü, íåäîâîëüñòâî ñâîåé ïàìÿ-
òüþ, ïåðåæèâàíèå òðåâîãè, ðåçóëüòàòû òåñòèðîâàíèÿ
âûÿâëÿþò óðîâíè äåïðåññèè ó 20,2% ñòóäåíòîâ, íåâðî-

òèçàöèè 21%, ïñèõîïàòèçàöèè 32%, âûñîêàÿ ïðåäðàñ-
ïîëîæåííîñòü ñòóäåíòîâ ê ïñèõîñîìàòè÷åñêèì çàáîëå-
âàíèÿì.

Òàêèì îáðàçîì, ñîöèàëüíîå çäîðîâüå ñòóäåíòîâ
íàñòîÿòåëüíî òðåáóåò êîìïëåêñíîé è ñèñòåìíîé çàùè-
òû, à èìåííî:

� ôîðìèðîâàíèå ó ìîëîäåæè êóëüòóðû çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè è ñàìîñîõðàíÿþùèõ ñòðàòåãèé ïîâåäåíèÿ
â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà ó÷åáû â âóçå;

� ïðèâëåêàòü áîëüøå ñòóäåíòîâ ê äîïîëíèòåëüíûì
çàíÿòèÿì â ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíûõ êîìïëåêñàõ
(ÑÎÊ);

� ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ñëóæáà, òåëåôîí äîâåðèÿ ïîçâî-
ëÿþò ýôôåêòèâíî ðàáîòàòü ñ «ãðóïïàìè ðèñêà», ñíèæàÿ
óðîâíè òðåâîæíîñòè, äåïðåññèè, ïîâûøàÿ êîìïåòåíò-
íîñòü â îáùåíèè è óñïåøíîñòü äåÿòåëüíîñòè;

� êàôåäðå ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåäèöèíû íåîáõî-
äèìî ðàñøèðèòü ïðåïîäàâàíèå òåõíîëîãèé âîññòàíî-
âèòåëüíîé ìåäèöèíû è îçäîðîâëåíèÿ íåìåäèêàìåíòîç-
íûìè ñðåäñòâàìè, îáó÷àòü ìåòîäèêàì ñàìîêîíòðîëÿ
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ñðåäñòâàì ïåðâè÷íîé ïðîôè-
ëàêòèêè;

� ñîçäàâàòü è ðàñøèðÿòü ôîíäû ñîöèàëüíîé çàùè-
òû ñòóäåíòîâ.

Äàííûå íàøåãî èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëÿþò ñäåëàòü
âûâîä, ÷òî äëÿ ñíèæåíèÿ çàáîëåâàåìîñòè îðãàíîâ çðå-
íèÿ, ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ è ïèùåâàðåíèÿ, îïîðíî-
äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà öåëåñîîáðàçíî ðåêîìåíäîâàòü
îðãàíèçàòîðàì ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà â âóçå ïðîâå-
äåíèå ôèçêóëüòóðíûõ ïàóç (5-7 ìèíóò).

Ðåçóëüòàòû îïûòíî-ýêñïåðèìåíòàëüíîé ðàáîòû ïî-
êàçàëè, ÷òî óëó÷øàþò è âîññòàíàâëèâàþò ðàáîòó îðãà-
íîâ çðåíèÿ ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ:

� ñèëüíî çàæìóðèòü, à çàòåì îòêðûòü ãëàçà;
� êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãëàçíûìè ÿáëîêàìè âïðàâî,

âëåâî;
� âçãëÿäû ââåðõ, âíèç, âïðàâî, âëåâî, âäàëü, ïåðå-

ìåñòèòü âçãëÿä íà áîëåå áëèçêèé ïðåäìåò è äð.;
� ðàññëàáëåíèå ìûøö âîêðóã ãëàç.

Òàáëèöà 1. Äèíàìèêà ðàñïðåäåëåíèÿ ñòóäåíòîâ 1 êóðñà ïî
îñíîâíûì ãðóïïàì çäîðîâüÿ (%)

Ã î ä û 
Ãðóïïà çäîðîâüÿ 

1999 2002 
Îñíîâíàÿ – íå èìåþò 

õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé 
56,5 27,5 

Ñïåöèàëüíàÿ – õðîíè÷åñêèå 
çàáîëåâàíèÿ âíå îáîñòðåíèÿ 

17,5 45,5 

Ëå÷åáíàÿ – îñòðûå è õðîíè- 
÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ 

1,6 6,0 

Òàáëèöà 2. Çàáîëåâàåìîñòü ñòóäåíòîâ 1 êóðñà (%)

Ã î ä û 
Âèä ïàòîëîãèé 

1999 2002 
Îðãàíîâ çðåíèÿ 33 35,2 
Ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ 7,4 22,5 
Ñèñòåìû ïèùåâàðåíèÿ 7,0 8,2 
Îïîðíî-äâèãàòåëüíûé 
Àïïàðàò 

7,5 7,4 

Ãóìàíèòàðíûå íàóêè
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Íîðìàëèçóåò ñèñòåìó êðîâîîáðàùåíèÿ è ïèùåâà-
ðåíèÿ, ñíèìàåò íàïðÿæåíèå ìûøö ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ïî-
çâîíî÷íèêà êîìïëåêñ óïðàæíåíèé:
� èñõîäíîå ïîëîæåíèå � îñíîâíàÿ ñòîéêà, íîãè âìåñòå,
íîñêè âðîçü, ðóêè îïóùåíû, ãëóáîêèé âäîõ.

Íà 1-2 ðóêè ÷åðåç ñòîðîíû ââåðõ, ïîäíÿòüñÿ íà íîñ-
êè, ïîñìîòðåòü íà êèñòè ðóê. Íà 3-4 è.ï., âûäîõ.
� è.ï. � ñòîéêà ðóêè íà ïîÿñå, âäîõ.
 1-2 – êðóãîâûå äâèæåíèÿ ãîëîâû âïðàâî.
 3-4 � è.ï., âûäîõ, òî æå âëåâî.
� è.ï. � ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè â ñòîðîíó, âäîõ.
 1-2 � êðóãîâûå äâèæåíèÿ êèñòåé ðóê âïåðåä.
 3-4 – êðóãîâûå äâèæåíèÿ â ëîêòåâîì ñóñòàâå âïåðåä.
 5-6 – êðóãîâûå äâèæåíèÿ â ïëå÷åâîì ñóñòàâå âïåðåä.
 7-8 � è.ï., âûäîõ, òî æå íàçàä.
– è.ï. � ñòîéêà íîãè âðîçü, ðóêè íà ïîÿñå, âäîõ.

 1-2 � ïëå÷è ââåðõ.
 3-4 � è.ï., âûäîõ.
� è.ï. � ñòîéêà ðóêè íà ïîÿñå, âäîõ.
 1-4 – êðóãîâûå äâèæåíèÿ òóëîâèùà âïðàâî (áîëüøàÿ
àìïëèòóäà).
 5-6 � è.ï., âûäîõ, òî æå âëåâî.
– È.ï. � ñòîéêà íîãè âìåñòå, ðóêè íà ïîÿñå, âäîõ.
 1-2 � ïðèñåñòü, ðóêè âïåðåä.
 3-4 � è.ï., âûäîõ.

Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé ñîñòàâëåí íà îñíîâå äûõà-
òåëüíîé ãèìíàñòèêè Ãðèð ×àéëäåðñ «Áîäèôëåêñ» è âîñ-
ñòàíîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè ïî ñèñòåìå Íîðáåêîâà. Âû-
ïîëíåíèå êîìïëåêñà äàííûõ óïðàæíåíèé ðåêîìåíäîâà-
íî ïðè ìàëîïîäâèæíîì îáðàçå æèçíè, èíòåíñèâíûõ
èíòåëëåêòóàëüíûõ è ýìîöèîíàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ íà-
ãðóçêàõ.
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