Упражнения для формирования и закрепления навыка правильной осанки.
1. Принять правильную осанку, стоя у стены или гимнастической стенки. Затылок, лопатки, ягодичная обл., икроножные мышцы и пятки должны касаться стены.
2. Принять правильную осанку, стоя у стены или гимнастической стенки, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя правильную осанку.
3. Принять правильную осанку, стоя у стены или гимнастической стенки, сделать 2 шага вперед, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку.
4. Принять правильную осанку, стоя у гимнастической стенки, подняться на носки, удержать это положение 3-4 сек.
5. То же упражнение, но без гимнастической стенки.
6. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени, сохраняя прямое положение головы и позвоночного столба, медленно встать, принять и.п.
7. Сидя на гимнастической скамейке у стены, принять правильную осанку. 
8. Расслабить мышцы шеи, «уронить» голову, расслабив плечи, мышцы спины, вернуться в и.п.
9. Лечь на коврик на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижать к туловищу. Приподнять голову и плечи. Проверить прямое положение тела. Вернуться в и.п.
10. Лежа на полу в том же положении, прижать поясничную область к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области то же положение.
11. Принять правильную осанку, на голове мешочек с песком. Присесть, стараясь не уронить его. Встать в и.п.
11.Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через препятствия (веревку или скамейки), с остановкой, для проверки правильной осанки перед зеркалом.
Формирование правильной осанки.

1. И.П.– о.с. На голове какой-либо предмет. Сохраняя правильную осанку, опуститесь поочередно на колени, затем сядьте на пятки и в обратной последоват-сти вернитесь в И.П. – 6 раз
2. Стоя, разведите руки в стороны, держа в правой руки небольшой предмет (кубик, теннисный мяч). Правую руку вверх, согните ее в локте, левую вниз – за спину и передайте предмет в левую руку. Затем так же передать в левую руку. –10-15р.
3. Стоя у стены и касаясь ее  затылком, спиной и пятками, поднимите согнутую правую ногу максимально вверх  и прижмите к животу, обхватив руками голень. Затем выпрямите ногу, руки вперед. Вернуться в и.п.Затем левую ногу то же.25-30р.
4. С предметом на олове походите на носках, пятках, высоко поднимая колени, выпадами, зигзагами, скрестными шагами, приставным левым, правым боком, спиной вперед, танцевальными движениями.
5. У шведской стенки поднимание ног 90( - 3 подхода по 10 раз.
6. И.п. – узкая стойка ноги врозь, руки назад, пальцы в «замок». 1. –наклон назад до отказа, держать 2-3 сек.; 2.- и.п.; 3.- наклон вперед с фиксацией туловища в конечном положении. 4. – и.п., расслабить мышцы тела. Повторить 4-5 раз.
7. И.П.- лежа на животе, руки перед грудью, лоб на полу. 1.- считая до 10, поднять голову и плечи, опираясь на руки; 2.- прогнуться, выпрямляя руки, продолжать поднимать туловище, в конечном положении держать 4-5 сек. 3.- и.п., расслабиться. Повторить 4-6 раз.
8. И.П.- сед на пятках, руки назад с опорой на пальцы. 1.- считая до 5, прогнуться, голову назад, держать 3-4. сек. 2.- и.п., расслабить мышцы. Повторить 5-6 раз.
9. И.П.- лежа на животе, ноги согнуты в коленях, руками взяться за стопы. 1. – считая  до 5, прогнуться, голову назад, держать 5-6 сек. 2.- и.п., расслабиться. Повторить 5-6 раз.
10. И.П. – сед. Ноги согнуты, скрестно, руки назад, пальцы в «замок». 1.- наклон к правой ноге, стараясь коснуться лбом колена, держать 3-4 сек.. 2.- и.п. 3-4 – то же, с наклоном к левой ноге. Повторить 4- 6 раз.

Примерный комплекс ЛФК для больных со сколиозом 2 степени (компенсированная форма)

	№
	И.П.
	Упражнение 
	Кол-во повторений.

	1.

2

3

4

5

6

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.
	О.С.

Стоя, руки на пояс.

Стоя, палка в опущенных руках.

Стоя, палка на лопатках

Стоя, палка в опущенных руках.

Стоя, руки перед грудью.

Стоя лицом к гимнаст. стенке.

Лежа на спине на накл. плоскости, взявш. рук. за гимнаст. рейку.

Лежа на спине на накл. плоскости, взявш. р. за край

Лежа на спине, ноги согнуты в коленных сустав.

Лежа на спине, руки вдоль тела.

Лежа на боку на ватн. валике под выпуклой частью грудн. Клетки, ноги разведены.

Лежа на животе, рука с вогнутой стороны искривл. вытянута вверх.

Лежа на животе, руки на пояс

Лежа на животе, нога со стороны выпукл в пояс.  отделе отведена в стор., руки на зат.

Лежа на животе, руки вверх.

Лежа на боку, выпуклость обращена вверх.

Стоя на коленях у гимнаст. стенки, держ. руками за 2-3 рейку снизу.

Стоя на четвереньках.

Стоя, руки на пояс, на гол. мяч.

Стоя, руки в стороны, на голове  волейб. мяч.

Стоя в кругу, взявшись за руки.

Стоя в кругу, взявшись за руки.

Стоя, руки к плечам
	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ  ЧАСТЬ.

Построение, ходьба с движением рук, ходьба на носках.

Поднимание прямых рук вверх – вдох, опускание – выдох.

Сгибание ноги к животу  и возвращение в и.п.

Поднимание палки вверх – вдох, и.п. –выдох

Наклон туловища вперед с прямой спиной – выдох, и.п. – вдох.

Приседание, с вытягиваем палки вперед и возвращение в и.п.

Разведение рук в стороны ладонями вверх – вдох, и.п. –выдох.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

Глубокое приседание, с возвращением в и.п.

Поднятие согнутых в коленном суставе ног к животу – выдох, и.п. –вдох.

Попеременное поднимание ног назад.

Поднимание таза, опираясь на ладони, плечи, стопы – вдох, и.п. –выдох. 

Круговые движения ногами «велосипед».

Поднимание руки вверх с вогнутой стороны искривл. позвоночника – вдох, и.п. –выдох.

Поднимание туловища – вдох, и.п. –выдох.

Отведение ноги в сторону с выпуклой стороны искривления (поясничный сколиоз) и вытягивание руки вверх с вогнутой стороны искривл.(грудной сколиоз), и.п.

Отвести локти назад, слегка прогнув позвоночник – вдох, и.п. – выдох.

Вытянуться, оттягивая носки ног и вытягивая руки до предела вверх – вдох, и. п. – выдох

Поднимание одной и двух ног вверх, и.п.

Прогибание туловища назад до вытянутых рук с последующим возвращением в и.п.

Поднимание руки вверх с одновременным отведением ноги назад и возвращение в и.п.

Полуприседания, с вытягиванием рук в стороны.

Ходьба на носках.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ.

Поднимание рук вверх с одновременным подниманием на носки.

Полуприседание с прямой спиной.

Поднимаем руки вверх- вдох, и.п. - выдох


	3-4раза, темп медл.

3-4раза, кажд. ногой

4-5 р.

4-5 р.

4-5 р., спина прям.,дых.пр. 

3-4раза.

3-5 раз

4-5 раз

2-4 раза кажд. ногой

3-5 раз

10-12 движ.

3-5 раз

3-4 раза

4-5 раз

3-5 раз

3-5 раз

3-4 раза

3-4 раза

3-5 раз

4-5 раз

4-5 раз

3-4 раза

3-4 раза


Профилактика плоскостопия младших школьников.

1. Ходьба на носках, не сгибая ног. Руки на поясе, туловище прямо.
2. Ходьба на внутреннем и внешнем своде стопы- «Мишка косолапый».
3. И.П. – стоя. 

· подъем на носках- 15 раз;

· поочередное и одновременное приподнимание пальцев ног и пяток – 15 раз.
4. И.П. – стоя. «Опора тела по кругу»: пальцы, наружная сторона стопы, пятка, внутренняя сторона стопы – 8-10 раз.
5. И.П. – стоя  Круговое движение голеностопа – 15 раз.
6. И.П. – сидя.

· поочередное поднимание и опускание пяток -  20 сек.;

· отведение пяток наружу и обратно, колени прижать друг к другу – 15 раз.

· приподнять носки, медленно сгибать и разгибать пальцы ног поочередно на каждой ноге или одновременно на обеих  - 10 раз;

· пальцами и передней частью подошвы одной ноги скользить по передне-внутренней поверхности голени другой ноги – 10 раз. То же – другой ногой;

· опершись стопой о мяч, катать его круговыми движениями 20 секунд. То же другой ногой;

· захватывать пальцами одной, потом другой ноги рассыпанные по полу мелкие предметы (пуговицы) – 20 сек.;

катание скалки, бутылки обеими ногами вперед –назад – 20 сек.

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ.

	№
	И.П.
	Упражнение 
	Кол-во повторений.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.
	Сидя.

Сидя, ноги вытянуты.

Сидя.

Сидя.

Сидя.

Сидя.

Стоя, стопы параллельны, опора на их внешн. край.

Стоя, ноги врозь, носки повернуть внутрь, руки на пояс.

Стоя, стопы параллельно.

Стоя, руки на пояс, носки ног повер- нуты внутрь.

Стоя на матраце из поролона.

Стоя на скош

поверхности,

руки на пояс
	Сгибание пальцев стоп.

Круговые движения стопами внутрь.

Приведение стоп с противодействием – давление на пол, имитируя подгребание песка.

Приподнимание и перекатывание медицинбола, захватив его стопами.

Подтягивание пальцами стоп легкого коврика, стремясь собрать его в складки.

Захватывание пальцами стопы булавы в узкой части.

Поднимание на носки и возвращение в и.п.

Повороты туловища вправо с переводом прав. стопы на внешний край; затем влево

Попытка согнуть пальцы, надавливая ими на пол.

Ходьба босиком с приведенными стопами и с опорой на внешний край стопы.

Ходьба с подогнутыми пальцами.

Ходьба по скошенной поверхности
	10-12 раз

5-7 кругов

5-6 движений

3-4 раза

5-6 попыток кажд. ногой.

4-6 раз

3-4 раза в кажд. сторону.

5-6 попыток


Укрепление мышц и связок стопы

1. Ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы с отягщением массой 3-4 кг. на плечах.
2. Приседания с отрывом пяток от поверхности пола.
3. Ритмичное сгибание и разгибание ноги в голеностопном суставе, стоя передней частью стопы на опоре высотой 7-10 см. 
Устранение плоскостопия.

1. Лежа на спине. Оттягивать носки стоп с одновременным их супинированием.
2. И.П. – сидя. Ноги согнуты в коленях, стопы параллельны. Приподнимание пяток вместе и поочередно.
3. и.п. – то же. Захватывание пальцами стоп мелких предметов и перекладывание их.
4. И.П. – то же. Катание стопами круглых предметов (бутылка, скалка).
5. И.П.- стоя. Стопы параллельны, руки на пояс. Подниматься на носки двух ног и попеременно.
6. Ходьба – перекат с пяток на носки и обратно. На наружных сводах стопы, с поворотом стоп. По ребристой доске. По наклонной плоскости на носках

Примерный комлекус ЛФК при хронической пневмонии и хроническом бронхите.

( при наличии дыхательной и сердечной недостаточности режим палатный)

	№
	И.П.
	Упражнение 
	Кол-во повторений.

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.


	Сидя на стуле, прав. рука на грудь, лев.- на живот.

Сидя на стуле, руки к плечам.

Сидя на стуле, руки к плечам.

Сидя, придерживаясь за стул.

Сидя на стуле, руки в стороны.

Рука одна вверх, другая вниз.

Руки на колени.

Руки на колени.

Руки на колени.

Сидя на стуле.

Палка внизу.

Палка на плечах.

Палка на коленях.

С мячом.

Мяч за головой.

Мяч за головой.

Мяч за головой.

Сидя на стуле.

Сидя на стуле, прав. рука на грудь, лев.- на живот.


	Полное дыхание с удлиненным выдохом.

Круговые движения руками.

Локти назад вдох – потянуться, свести локти вперед – выдох.

Поочередное сгибание ног «велосипед»

Руки вверх – вдох, согнуть ногу в колене и прижать к груди, захватив руками –выдох.

Смена рук.

Лев. в сторону – вверх –вдох, и. п. – выдох. То же в другую сторону.

Ходьба, 1-2 – вдох, 3-6 – выдох.

Руки вверх , в стороны – вдох, обхватить плечи руками выдох

Расслабить мышцы рук.

Палка вверх –прогнутся, вход, и.п.-выд.

Повороты туловища влево- вправо.

Палка вверх- вдох,  выпрям. ногу –наклон к ней – выдох.

Бросок мяча методу - выд., ловля-вдох

Бросок мяча из-за головы со зв. «ух».

Махи расслабл. руками вперед-назад.

Сгибание и разгибание стоп.

Плечи вверх –вдох, и.п. – выдох.

Согнуть руки в локтях- вдох, расслабл. опустить –выдох.

Развести и свести стопы в стороны.

Полное дыхание с удлиненным выдохом.


	3-4 раза, вдох –носом, выдох – ртом.

4-6 р., дых. произв., темп спокойный.

4-6 р., выдох удлиненный.

3-4р., темп медл

3-4р., темп спокойный.

4-6 раз, дых. произв.

4-5 р., темп спокойный

1 мин.

4-6 раз. Вдох – нос, выд. – ртом

4-5 раз

4-6р. дых. произ

3-4р.

4-6 р.

4-6 р.

4-5р.,ампл. неб.

6-8 раз.

6-8 раз.

10-12 раз

4-5 р.

	Продолжительность комплекса постепенно увеличиваем 15-20-25мин, количество повторений увеличиваем.




Берегите зрение.

1. Колебательные движения глазами по вертикали вверх-вниз, вниз- вверх – 15 раз.

2. Движения по горизонтали справа- налево, слева- направо – 15 раз.

3. Круговые движения глазами (влево; вправо) – по 15 раз.

4. Круговые движения глазами, как бы вычерчивая опрокинутую набок цифру 8-15р.

Дыхательные упражнения.

1. И.П. – лежа на спине (сидя, стоя), сделать глубокий вдох и продолжительный выдох.

2. И.П. – то же, делать вдох на 4 счета и выдох.

3. И.П.- то же, повернуть кисти наружу с небольшим отведением рук в стороны и развертыванием плеч – вдох, вернуться в И.П.- выдох. 

4. И.П.- сидя (стоя) прямые руки сзади, кисти в замок. Скользя руками по туловищу вниз, развернуть плечи – вдох, вернуться в И.П.- выдох.

5. И.П. – сидя руки на поясе, отвести локти назад – выдох, И.П.- вдох.

6. И.П.- сидя (стоя) кисти рук на шее, отвести локти и голову назад- вдох, И.П. - выдох. 

7. И.П. –  лежа на спине (сидя, стоя), поднять руки вверх через стороны – вдох; И.П. - выдох. 

8. И.П. – то же, руки вперед, в стороны – вдох; И.П. - выдох.

9. И.П. – стоя руки к плечам, отвести сначала правый, затем левый локоть – вдох, вернуться в И.П.- выдох.

10. И.П. –руки поднять вперед, вверх, назад, прогнуться – вдох. И.П. - выдох.

11. И.П. – стоя руки вперед, медленно отвести их в стороны – назад, голову назад – вдох , скрестить руки на груди и наклониться вперед - выдох.

12. И.П. – стоя через стороны медленно поднять руки вверх, посмотреть на кисти – вдох , опустить руки, наклонить туловище - выдох.

13. И.П. – стоя (сидя) развести руки в стороны, на 4 счета сделать вдох, на 4 счета опустить руки - выдох. 

14. И.П. – медленный бег, при котором и вдох и выдох выполняются на 4-6 шагов.

15. И.П. – стоя кисти положить на плечи, на 4 счета делать вдох, И.П. – выдох.

Комплекс оздоровительной гимнастики.
1. Ходьба с высоким подниманием колена, затем с подтягиванием ноги руками

к груди.

2. И.П. – стоя ноги врозь, наклонится вперед, прогнутся, руки вперед, вернуться в И.П. (10-12 раз).

3. И.П. – стоя приседание, руки поднять через стороны вверх (16-20 раз).

4. И.П. – стоя ноги врозь, руки на поясе, круговые движения тазом (6-8 раз в каждом направлении).

5. И.П. – стоя руки вперед – в стороны, махи ногой вперед-назад, правой ногой коснуться левой кисти, то же  - другой ногой 6-8 раз.

6. И.П. - стоя ноги широко разведены в стороны, руки на поясе, поворот вправо, вернуться в И.П., поворот влево (8-10 раз).

7. И.П. – сидя но полу, упор руками сзади, сделать перекат назад, вернуться в И.П., наклониться вперед и разогнуться (10-16 раз).

8. И.П. – лежа на спине, поднять ноги, развести в стороны, выполнить перекрестное движение 12-15 раз.

9. И.П.- лежа на спине, сделать стойку на лопатках (3-5сек), затем носками коснуться пола за головой, выпрямится, опустить ноги (12-16раз).

10. И.П. - лежа на спине, руки за голову, ноги согнуты, наклонить ноги влево, коленями коснуться пола, то же в другую сторону (6-8 раз)

11. И.П. – сидя упор руками сзади, мах ногой вперед- вверх, одновременно приподнять таз, каждой ногой (8-12 раз).

12. И.П. - лежа на спине, упор на локти. Прогнуться в грудном отделе позвоночника (таз не поднимать), вернуться в И.П. (10-12 раз).

13. И.П. – лежа на полу, ноги согнуты, стопы на полу, опираясь стопами, поднять таз,  вернуться в И.П. (12-16 раз).

14. И.П. - лежа на полу, ноги разведены. Соединять колени, оказывая сопротивление кистями (12-16 раз).

15. И.П. – на четвереньках, опустив голову и подтянув живот, выгнуть спину, поднять голову, прогнуться в грудном отделе позвоночника, расслабить мышцы живота.

16. И.П. – то же, мах ногой назад, прогнуться, затем согнуть спину, сесть на пятки (6-8 раз).

17. И.П. – стоя подскоки на месте, чередовать прыжки с опорой на двух ногах и на одной, свободную ногу бросать вперед или в сторону 20-30 сек. Повторить 3 раза.

18. Ходьба на месте (15-20 сек.).

19. Расслабить мышцы ног (10-15 сек.).

20. Сделать неглубокий вдох и не выдыхая выпячивать и втягивать живот (4-6раз)

21. И.П. – стоя отвести руки в стороны, прогнуться назад, глубокий вдох, обхватить себя руками, слегка наклониться вперед – выдох (5-6 раз).

Физические упражнения для тренировки мышц.

1. Передача мяча (волейбольного, баскетбольного) от груди партнеру на расстояние 5-7 метров ( 12 –15 раз).

2. Передача мяча из-за головы (10-12 раз).

3. Передача мяча одной рукой от плеча (7-8раз).

4. Подбросить мяч обеими руками вверх и поймать его (7-8 раз).

5. Подбросить мяч одной рукой  вверх и поймать его другой либо двумя (8-10 раз).

6. Бросить мяч сильно об пол, поймать его одной либо двумя руками (6-7раз).

7. Броски теннисного мяча в стенку на расстояние 5-8 метров (6-8 раз каждой рукой).

8. Броски теннисного мяча в мишень (6-8 раз).

9. Бросить теннисный мяч об пол к стене, и затем поймать его (6-8раз).

10. Бросить мяч в баскетбольное кольцо одной, двумя руками на расстояние 3-5 метров (12-15 раз).

11. Верхняя передача  партнеру волейбольного мяча (5-7 раз).

12. Нижняя передача мяча волейбольного мяча (5-7раз).

13. Подача мяча через сетку – прямая нижняя, боковая нижняя (10-12 раз).

14. Игра в бадминтон через сетку (15 – 20).

15. Игра в пионербол, волейбол (15-20 мин.).

16. Удары футбольного мяча в стенку и квадраты на расстояние 8-10 метров.

17. Передача футбольного мяча в парах (пасы) на расстояние 10-12 метров.

18. Игра в настольный теннис (15-20 мин.).

19. Игра в большой теннис  (15-20 мин.).

20. Игра в баскетбол  (15-20 мин.).

Упражнения для самостоятельных занятий подготовительной медицинской группы.

1. Ходьба на месте с правильной осанкой и высоким подниманием ног, спортивная ходьба.

2. Различные виды бега.

3. Прыжки на месте.

4. Различные силовые упражнения, выполняемые в упоре лежа для мышц рук, туловища и брюшного пресса.

5. Упражнения на расслабление рук и поочередно ног, выполняемые в положении стоя.

6. Различные виды приседаний (на полной стойке, носках и т.д.).

7. Упражнение на равновесие («ласточка»).

8. Различные виды ходьбы, то же с подбрасыванием и ловлей мяча.

9. Различные силовые упражнения с резиновым бинтом, эспандером, гантелями, тренажерными устройствами.

10. Прыжки через скамью на одной и двух ногах.

11. Упражнения для совершенствования вестибулярного аппарата (наклоны вперед, назад, в стороны, вращения головы).

12. Упражнения на узкой опоре (на равновесие).

13. Ходьба (упражнение на восстановление дыхания, ЧСС).

Комплекс физических упражнений при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.

1. Ходьба на месте, руки на поясе (12-16 раз).

2. Ходьба на пятках, руки к плечам (12-16 раз).

3. Ходьба на внутренней стороне стопы (10-12 раз).

4. Ходьба на наружной стороне стопы (10-12 раз).

5. И.П. – стоя, ноги вместе, руки в стороны. Круговые вращения руками вперед и назад (8-16 раз).

6. И.П. – стоя, руки на поясе, ноги врозь. Выполнить 3-5 глубоких приседаний. Темп средний (6-8 раз).

7. И.П.- стоя ноги врозь. Руки в стороны, повороты туловища влево -вправо. Темп средний (8-10 раз).

8. И.П. –стоя ноги шире плеч, Руки на  коленях, попеременное сгибание ног в коленном суставе (6-8 раз).

9. И.П. – стоя ноги вместе, наклоны туловища вперед, не сгибая ног в коленях (6-10).

10. И.П. – стоя ноги врозь, руки опущены. Сгибание рук с гантелями в 1,5-2 кг к плечу (8-16 раз).

11. И.П. – стоя ноги врозь, руки с гантелями на поясе, попеременное отведение руки в сторону с небольшим поворотом (6-10 раз).

12. И.П. - стоя ноги слегка врозь, руки опущены, мах руками вперед – вдох, назад – выдох, одновременно сделать приседание (8-12 раз в среднем темпе).

13. И.П. – стоя плечи поднять – вдох, расслабиться – выдох (3-6 раз).

14. И.П. – стоя руки с гантелями к груди, имитация бокса с гантелями. Темп средний (8-12 раз).

15. И.П. – стоя ноги врозь, руки на поясе. Попеременные наклоны к левой, провой ноге, коснуться носка гантелями, при выполнении неглубокий вдох (по4-6 раз к каждой ноге).

16.И.П. – стоя ноги врозь, руки в стороны, руки согнуть к плечам – сгибание и выпрямление.

17.Ходьба с высоким поднятием ног (10 –15 раз).

18.Ходьба с выпадами вперед, с опорой рук на колено впереди  стоящей ноги (10-15 раз).

19.И.П.- сидя на стуле, ноги согнуты, руки к плечам. Поднять локти – вдох, опустить – выдох. Темп медленный  (3-6 раз).

20. И.П. – сидя, откинувшись на спинку стула, ноги выпрямлены. Закрыть глаза,

расслабить мышцы лица, рук, ног, спины, живота. Дыхание неглубокое (15-20 сек.)

ДОЗИРОВКА ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ
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Методические приемы дозирования физических нагрузок





Увеличение или уменьшение числа повторений каждого упражнения





Дыхательные упражнения





Число и характер выполнения упражнений (активное, пассивное)





Темп выполнения упражнений








Амплитуда движений





Степень силового напряжения мышц





Наличие эмоционального фактора





Подбор исходных положений.





Объем мышечных групп, участвующих в движении





Чередование мышечных нагрузок





Степень сложности упражнений








