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Ââåäåíèå. Ôèçè÷åñêèå ôàêòîðû â ëå÷åíèè ðàç-
ëè÷íûõ çàáîëåâàíèé, êàê âîçìîæíûé è âàæíûé
ðåçåðâ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè òåðàïåâòè÷åñêîãî
âîçäåéñòâèÿ, äàâíî ïðèâëåêàþò âíèìàíèå êëèíè-
öèñòîâ ðàçëè÷íîãî ïðîôèëÿ, âêëþ÷àÿ ïåäèàòðîâ è
íåîíàòîëîãîâ [1, 2]. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî áîðüáà ñ
ãèïîêñè÷åñêè-èøåìè÷åñêèìè ïîðàæåíèÿìè ÖÍÑ,
êîòîðûå íàáëþäàþòñÿ ó 80–90 % íîâîðîæäåííûõ
äåòåé è ìîãóò ïðèâîäèòü ê ñòîéêèì íàðóøåíèÿì â
ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ãëàâíûõ ïðîá-
ëåì ñîâðåìåííîãî çäðàâîîõðàíåíèÿ [3]. Ýôôåêòèâ-
íîñòü ìàññàæà ïðè ïåðèíàòàëüíîì ïîðàæåíèè ÖÍÑ
ïðèçíàåòñÿ íå âñåìè âðà÷àìè, è åãî ïðàêòè÷åñêîå
ïðèìåíåíèå îñòàåòñÿ äî ñèõ ïîð íåäîñòàòî÷íûì.
Ïðè÷èí òàêîãî ïîëîæåíèÿ â ïåäèàòðèè íåñêîëüêî.

Âî-ïåðâûõ, â ñîâðåìåííîé ìåäèöèíå ñóùåñòâóåò
óñòîé÷èâàÿ òåíäåíöèÿ ïðîòèâîïîñòàâëåíèÿ ôèçè-
÷åñêèõ ôàêòîðîâ ôàðìàêîëîãè÷åñêèì, êàê áîëåå
ýôôåêòèâíûì [4]. Âìåñòå ñ òåì ñëåäóåò îòìåòèòü,
÷òî ïðàâèëüíî âûïîëíåííûé ìàññàæ íå äàåò ïîáî÷-
íûõ ýôôåêòîâ, íå âûçûâàåò àëëåðãè÷åñêèõ ðåàêöèé
è ëåêàðñòâåííîé áîëåçíè.

Âî-âòîðûõ, èññëåäîâàíèÿ, ïîñâÿùåííûå èçó÷åíèþ
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ äåéñòâèÿ ìàññàæà,
òðàäèöèîííî îòñòàþò îò åãî ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíå-
íèÿ, êîòîðîå, íåñìîòðÿ íà ðîñò ÷èñëà ìåòîäè÷åñêèõ
ðåêîìåíäàöèé, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îñòàåòñÿ ýìïèðè-
÷åñêèì. Â èìåþùèõñÿ  ïóáëèêàöèÿõ âåñüìà ñêðîìíî
ïðåäñòàâëåí àíàëèç áèîôèçè÷åñêèõ è ôèçèîëîãè÷åñêèõ
çàêîíîìåðíîñòåé âîçäåéñòâèÿ ìàññàæà íà öåíòðàëü-
íóþ íåðâíóþ ñèñòåìó è îðãàíèçì â öåëîì [5, 6, 7, 8].

Íàêîíåö, â-òðåòüèõ, âíåäðåíèå ìàññàæà â ïåäèàò-
ðè÷åñêóþ êëèíèêó çàòðóäíåíî âñëåäñòâèå ïëîõîé
îñâåäîìëåííîñòè âðà÷åé è ñïåöèàëèñòîâ ïî ðåàáèëè-
òàöèè îá îñîáåííîñòÿõ åãî äåéñòâèÿ, îòñóòñòâèÿ
ñòðàòåãèè è êðèòåðèåâ ãðàìîòíîãî ïîäõîäà ê ëå÷å-

íèþ. Ñëåäñòâèåì òàêîãî ïîëîæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ øàáëîí
è ïîòåðÿ èíäèâèäóàëüíîñòè íàçíà÷åíèé ìàññàæà, à
â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ âûáèðàåòñÿ ñëó÷àéíàÿ, íåîáîñ-
íîâàííàÿ è âëåêóùàÿ çà ñîáîé íåãàòèâíûå ïîñëåä-
ñòâèÿ ìåòîäèêà ìàññàæà.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äîêàçàíî, ÷òî êèñëîðîäíàÿ
íåäîñòàòî÷íîñòü ïðèâîäèò ê ìåòàáîëè÷åñêèì íàðó-
øåíèÿì è, êàê ñëåäñòâèå, — ê ãèáåëè íåéðîíîâ.
Ãîëîâíîé ìîçã íîâîðîæäåííûõ ïðèíöèïèàëüíî îòëè-
÷àåòñÿ îò ìîçãà âçðîñëûõ êàê ïî àêòèâíîñòè ðåàêöèè
íà ãèïîêñèþ, òàê è ïî ïîòåíöèàëó êîìïåíñàòîðíûõ
âîçìîæíîñòåé [9]. Ýòî ñâÿçàíî ñ íåçðåëîñòüþ åãî
ñòðóêòóð. Ñîãëàñíî ýêñïåðèìåíòàëüíûì èññëåäîâà-
íèÿì, ìîçã íîâîðîæäåííûõ â îòâåò íà ïîâðåæäåíèå
ñïîñîáåí îáðàçîâûâàòü íîâûå íåéðîíû è âîññòàíàâ-
ëèâàòü íåðâíûå ñâÿçè. Ïîýòîìó ÷åì ðàíüøå íà÷àòî
ëå÷åíèå, òåì ëó÷øå âîññòàíàâëèâàåòñÿ íåðâíàÿ òêàíü.
Èñõîä çàáîëåâàíèÿ çàâèñèò íå òîëüêî îò ëîêàëèçàöèè
è òÿæåñòè ïàòîëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà, íî è îò èíäè-
âèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ÖÍÑ, à òàêæå îò ñðîêîâ
íà÷àëà ðåàáèëèòàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé. Èñïîëüçî-
âàíèå ëå÷åáíûõ ñðåäñòâ âî âðåìÿ ôàçû îáðàòèìûõ
íàðóøåíèé ïîçâîëÿåò ñîõðàíèòü âîçìîæíî áîëüøåå
êîëè÷åñòâî ôóíêöèîíèðóþùèõ íåðâíûõ êëåòîê.
Ïîýòîìó ñ ïåðâûõ äíåé æèçíè òåðàïèÿ äîëæíà áûòü
íàïðàâëåíà íà óëó÷øåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ ãîëîâíîãî
è ñïèííîãî ìîçãà ñ öåëüþ êîððåêöèè ìåòàáîëè÷åñêèõ
ïðîöåññîâ ïðè ãèïîêñè÷åñêè-èøåìè÷åñêîé ýíöå-
ôàëîïàòèè. Â ýòîì àñïåêòå ïðèìåíåíèå ìàññàæà, êàê
ýôôåêòèâíîãî êîððèãèðóþùåãî ñðåäñòâà, à ïðè ãðà-
ìîòíîì èñïîëüçîâàíèè íå èìåþùåãî ïîáî÷íûõ ýô-
ôåêòîâ, ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì íå òîëüêî öåëåñîîáðàç-
íûì, íî è íåîáõîäèìûì ýëåìåíòîì â ëå÷åíèè è ðå-
àáèëèòàöèè äåòåé ñ äàííîé ïàòîëîãèåé.

Ìàòåðèàëû è ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ. Íàìè ïðåä-
ëîæåíà ìåòîäèêà ðó÷íîãî ìàññàæà ðåëàêñèðóþùåé
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Òàáëèöà 1 

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, íàïðàâëåííîñòü è îñíîâíûå ïðèåìû ìàññàæà 

Íàïðàâëåííîñòü ìàññàæà Ðåëàêñèðóþùàÿ 

Îñíîâíûå ìàññàæíûå ïðèåìû 

Ðàçìèíàíèå 
(ïðåèìóùåñòâåííî  

â îáëàñòè ñîåäèíèòåëüíî-
òêàííûõ ñòðóêòóð) 

Ïîãëàæèâàíèå, 
âûæèìàíèå, âèáðàöèÿ 

Ïîðÿäîê 
âîçäåéñòâèÿ 

Ðàáî÷èå ñåãìåíòû Âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ, ìèí 

1 Øåéíûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà 4 1 

2 Îáëàñòü ãîëîâû 4 1 

3 Ñî ñòîðîíû ãðóäè 2 1 

4 Ãðóäíîé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà 3 1 

5 
Ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâûé îòäåë 
ïîçâîíî÷íèêà 

3 1 

Îáùåå âðåìÿ ìàññàæà 21 ìèí 

íàïðàâëåííîñòè. Ýòîò âûáîð îñíîâàí íà òîì, ÷òî
íàøèìè èññëåäîâàíèÿìè óñòàíîâëåíî íîðìàëèçó-
þùåå äåéñòâèå ðó÷íîãî ìàññàæà ðåëàêñèðóþùåé
íàïðàâëåííîñòè ïðîâîäèìîãî â îáëàñòè ñîåäèíè-
òåëüíî-òêàííûõ ñòðóêòóð íà ïðîÿâëåíèÿ ãèïîêñèè
ãîëîâíîãî ìîçãà, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ðåãóëÿ-
òîðíûõ ñèñòåì â îðãàíèçìå è íà ïîêàçàòåëè êîìï-
ëåêñíîé îöåíêè äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè, ïðåäëî-
æåííûå Ò. Ì. Æóðáà è Å. Ì. Ìàñòþêîâîé [10].
Ïðåäëàãàåìóþ ìåòîäèêó öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçî-
âàòü äëÿ êîððåêöèè ïîñëåäñòâèé  ïåðèíàòàëüíîãî
ïîðàæåíèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû ó äåòåé.

Â òå÷åíèå ïÿòè ëåò ðàáîòû â ÁÓÇÎÎ «Öåíòð
âîññòàíîâèòåëüíîé ìåäèöèíû è ðåàáèëèòàöèè»
ã. Îìñêà ìû ïðèìåíÿëè ìåòîäèêó ðó÷íîãî ìàññàæà
â ðåàáèëèòàöèè áîëåå ÷åì 1000 äåòåé ïåðâîãî ãîäà
æèçíè, ïåðåíåñøèõ îñòðóþ ãèïîêñèþ. Ìàññàæ
âûïîëíÿëñÿ íà÷èíàÿ ñ 3–4 íåäåëè æèçíè ðåáåíêà.
Êóðñ ñîñòîÿë èç 15–20 ïðîöåäóð ïî 20–25 ìèíóò
êàæäàÿ, ïÿòü ðàç â íåäåëþ. Âñå äåòè õîðîøî ïåðå-
íîñèëè ìàññàæ. Îáúåêòèâíî ó íèõ ïîÿâëÿëàñü àäåê-
âàòíàÿ ðåàêöèÿ íà îêðóæàþùóþ ñðåäó, îòìå÷àëàñü
ïîëîæèòåëüíàÿ äèíàìèêà â íåâðîëîãè÷åñêîé ñèìï-
òîìàòèêå, çíà÷èòåëüíî ñíèæàëèñü ïðîÿâëåíèÿ ãèïîê-
ñèè ãîëîâíîãî ìîçãà, ñíèæàëñÿ èíäåêñ íàïðÿæåíèÿ
ñèñòåì àäàïòàöèè, íîðìàëèçîâàëîñü âçàèìîîòíîøå-
íèå ñîí–áîäðñòâîâàíèå, îòìå÷àëàñü ïðèáàâêà â âåñå.
Ýòè ðåçóëüòàòû ïîçâîëèëè íàì ðàçðàáîòàòü ìåòîäèêó
ðó÷íîãî ìàññàæà ðåëàêñèðóþùåé íàïðàâëåííîñòè,
ïðîâîäèìîãî â îáëàñòè ñîåäèíèòåëüíî-òêàííûõ ñòðóê-
òóð äëÿ äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè â óñëîâèÿõ âîññòà-
íîâèòåëüíîãî öåíòðà.

Ìåòîäèêà ðó÷íîãî ìàññàæà ðåëàêñèðóþùåé íà-
ïðàâëåííîñòè, ïðîâîäèìîãî â îáëàñòè ñîåäèíèòåëüíî-
òêàííûõ ñòðóêòóð îòëè÷àåòñÿ òåì, ÷òî îñíîâíîå
âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ðàçìèíàíèþ ñîåäèíèòåëüíî-
òêàííûõ ñòðóêòóð âåðõíåãî ïëå÷åâîãî ïîÿñà, øåè,
ãîëîâû. Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ìåñòàì êðåïëå-
íèÿ  ìûøö øåè ê ïîäçàòûëî÷íîé îáëàñòè. Èñïîëü-
çóþòñÿ îñíîâíûå ïðèåìû ìàññàæà (ïîãëàæèâàíèå,
âûæèìàíèå, âèáðàöèÿ) 1,5–2 ìèíóòû è ðàçìèíàíèå
3–4 ìèíóòû íà îäèí ðàáî÷èé ñåãìåíò. Ïðèåì ðàçìè-
íàíèå ïðîâîäèòñÿ ôèíñêèì ñòèëåì (ìàññèðóåìàÿ
òêàíü «ïðèäàâëèâàåòñÿ» ê êîñòíîìó ëîæó). Ïðè
ìàññàæå ãîëîâû îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ìàññàæó
çàòûëî÷íîé îáëàñòè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Âûáîð ðàáî÷èõ ñåã-
ìåíòîâ ïðè ïðîâåäåíèè ìàññàæà â ïåðâóþ î÷åðåäü
îáóñëîâëåí ëîêàëèçàöèåé ïàòîëîãèè è êîíöåíòðàöèåé

ðåôëåêòîðíûõ èçìåíåíèé ñî ñòîðîíû ïîâåðõíîñò-
íûõ òêàíåé. Õàðàêòåðèñòèêà ìåñò îáðàáîòêè â öåëîì
íå îòëè÷àåòñÿ îò îáùåïðèíÿòûõ ìåòîäèê. Íî ïðè
ïîñåãìåíòíîì äèôôåðåíöèðîâàíèè ïðèëîæåíèÿ
ìàññàæà ó÷èòûâàëèñü ðàçðàáîòêè À. Â. Ïîëóñòðóåâà,
Ñ. Í. ßêèìåíêî, Å. Ï. Àðòåìåíêî [11, 12], êîòîðûå
ïîëàãàþò, ÷òî ìàññàæíûå ðàáî÷èå ñåãìåíòû äîëæíû
èìåòü ÷åòêèå àíàòîìè÷åñêèå îðèåíòèðû. Ïðè âûïîë-
íåíèè ñåàíñà ìàññàæà ó ïàöèåíòîâ ñ ïîñëåäñòâèÿìè
ïåðèíàòàëüíîãî ïîðàæåíèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé
ñèñòåìû  íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ îïðåäåëåííîé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ðàáîòû íà ñåãìåíòàõ (òàáë. 1).

Òåõíîëîãèÿ ìàññàæà

Ïðèåì ðàçìèíàíèå â îáëàñòè ñîåäèíèòåëüíî-òêàí-
íûõ ñòðóêòóð ïðîâîäèëñÿ ôèíñêèì ñòèëåì, ìàêñè-
ìàëüíîå äàâëåíèå, ïðè ñïèðàëåâèäíîì õàðàêòåðå
äâèæåíèÿ, îñóùåñòâëÿëîñü íà êîñòíîå îáðàçîâàíèå.
Îáùåå âðåìÿ ìàññàæà – îò 11 äî 21 ìèíóòû. Ïåðâûå
íåñêîëüêî ïðîöåäóð ïðîâîäÿòñÿ ïî ìèíèìàëüíîìó
âðåìåíè, çàòåì âðåìÿ âîçäåéñòâèÿ ïîñòåïåííî äî-
âîäèòñÿ äî ìàêñèìàëüíîãî, ïîñëåäíèå ïðîöåäóðû
ïðîâîäÿòñÿ ïî ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè. Äàííàÿ
ñõåìà ïðîâåäåíèÿ êóðñà ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ìÿãêîé
àäàïòàöèè ê ìîùíîìó âëèÿíèþ ìàññàæà, äîñòèæå-
íèþ ìàêñèìàëüíîãî ýôôåêòà è ïëàâíîãî âûõîäà èç
êóðñà ëå÷åíèÿ ñ ïðî÷íûì çàêðåïëåíèåì äîñòèãíóòîãî
ýôôåêòà.

Îñîáåííîñòè òåõíèêè ïðîâåäåíèÿ

ïðîöåäóðû ìàññàæà

Ìàññàæ íà÷èíàþò ñ ïîãëàæèâàíèÿ, âûæèìàíèÿ
è âèáðàöèè (îáùèé ïàññ)  ïî îòòîêó âåíîçíîé êðîâè
è ëèìôû (ê áëèæàéøèì êðóïíûì ëèìôîóçëàì), çà-
õâàòûâàÿ ìûøå÷íûå ãðóïïû è îáëàñòü ñîåäèíè-
òåëüíî-òêàííûõ ñòðóêòóð. Ïîñëå îáùåãî ïàññà ïðî-
âîäèòñÿ ðàçìèíàíèå ïîäóøå÷êàìè ïàëüöåâ ïðåèìó-
ùåñòâåííî â çîíå ñîåäèíèòåëüíî-òêàííûõ ñòðóêòóð
(ìåñòà êðåïëåíèÿ ìûøö, ìåñòà ïåðåõîäà ìûøö â
ñóõîæèëèÿ).

Ðàçìèíàíèå ïðîâîäèòñÿ ôèíñêèì ñòèëåì, ïðèäàâ-
ëèâàíèå ïîäëåæàùèõ òêàíåé ê êîñòíûì îáðàçîâà-
íèÿì. Ïîñëåäîâàòåëüíî îáðàáàòûâàþòñÿ øåéíûé,
ãðóäíîé îòäåëû ïîçâîíî÷íèêà, îáëàñòü ãîëîâû, ñî
ñòîðîíû ãðóäè (íàä è ïîäêëþ÷è÷íûå îáëàñòè, ìåñòà
êðåïëåíèÿ ðåáåð ê ãðóäèíå), ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâûé
îòäåë ïîçâîíî÷íèêà. Ïðèåì ðàçìèíàíèå ïðîâîäèòñÿ
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ñïèðàëåâèäíûì õàðàêòåðîì äâèæåíèÿ, íà óðîâíå
ïîðîãà áîëåâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè (ñ òàêîé ñèëîé,
÷òîáû ðåá¸íîê íå íàïðÿãàëñÿ). Äëèòåëüíîñòü ïðîöå-
äóðû îò 10 ìèíóò (ïåðâûå 2–3 ñåàíñà) äî 20 ìèíóò
åæåäíåâíî. Êóðñ 15–20 ïðîöåäóð.

Âîññòàíîâèòåëüíîå ëå÷åíèå ðó÷íûì ìàññàæåì â
ðåëàêñèðóþùåé íàïðàâëåííîñòè (ñ àêöåíòîì íà
ñîåäèíèòåëüíî-òêàííûå ñòðóêòóðû) ïðîâîäèòñÿ ïîä
êîíòðîëåì ìåòîäîâ ôóíêöèîíàëüíîé äèàãíîñòèêè
(êîìïüþòåðíàÿ òåðìîãðàôèÿ, îöåíêà âàðèàáåëüíîñòè
ðèòìà ñåðäöà). Ðåêîìåíäóåòñÿ ïîâòîðåíèå êóðñà
ëå÷åíèÿ ÷åðåç 2 ìåñÿöà.

Ìåòîäè÷åñêèå óêàçàíèÿ

Íàèáîëåå óäîáíîå èñõîäíîå ïîëîæåíèå ðåáåíêà,
ïðè îáðàáîòêå øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, îá-
ëàñòè ãîëîâû è ñî ñòîðîíû ãðóäè (íàä- è ïîäêëþ÷è÷-
íûå îáëàñòè, ìåñòà êðåïëåíèÿ ðåáåð ê ãðóäèíå) ëåæà
íà ñïèíå. Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ïðèåìà ðàçìèíàíèå íà
îäíîì ðàáî÷åì ñåãìåíòå îò 2 äî 4 ìèíóò.

Ïðè ìàññàæå ãðóäíîãî è ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîãî
îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà ðåáåíêà óêëàäûâàåì íà æèâîò
ëèáî íà áîê.

Îñîáåííîñòüþ ïðîâåäåíèÿ  ïðèåìà ðàçìèíàíèå
â çîíå ñîåäèíèòåëüíî-òêàííûõ îáðàçîâàíèé ÿâëÿåòñÿ
ñïèðàëåâèäíûé õàðàêòåð äâèæåíèÿ, ñ ìàêñèìàëüíûì
äàâëåíèåì íà êîñòíîå îáðàçîâàíèå, ïðè ýòîì ïðî-
èñõîäèò àêöåíòèðîâàííîå âîçäåéñòâèå íà îáëàñòü ñî-
åäèíèòåëüíî-òêàííûõ ñòðóêòóð.

Ïðè ìàññàæå øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà äåëà-
þò àêöåíò íà ìåñòà ïðèêðåïëåíèÿ ìûøö  øåè ê çàòû-
ëî÷íîé êîñòè. Ïðè ìàññàæå îáëàñòè ãîëîâû äåëàåòñÿ
àêöåíò íà çàòûëî÷íóþ îáëàñòü, ëîá, íàäáðîâíûå
äóãè, íîñîãóáíûé òðåóãîëüíèê.

Çàêëþ÷åíèå. Ðàçðàáîòàííàÿ ìåòîäèêà ðó÷íîãî
ìàññàæà ðåëàêñèðóþùåé íàïðàâëåííîñòè ñ àêöåíòîì
íà ñîåäèíèòåëüíî-òêàííûå ñòðóêòóðû ïîêàçàëà âû-
ñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü ïðè îòñóòñòâèè ïîáî÷íûõ
ýôôåêòîâ (óõóäøåíèå êðîâîñíàáæåíèÿ ãîëîâíîãî
ìîçãà) è ìîæåò áûòü âîñïðîèçâåäåíà â óñëîâèÿõ
âîññòàíîâèòåëüíîãî öåíòðà, êàáèíåòà çäîðîâîãî ðå-
áåíêà, îòäåëåíèÿ âîññòàíîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ. Ó÷è-
òûâàÿ îñîáóþ çíà÷èìîñòü ðàííåãî íà÷àëà ðåàáèëèòà-
öèîííûõ ìåðîïðèÿòèé ó äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè
ïðåèìóùåñòâåííî íåìåäèêàìåíòîçíûìè ñðåäñòâàìè,
äàííàÿ òåõíîëîãèÿ ìàññàæà âíåäðåíà ïðèêàçîì
ÌÇÎÎ ¹15 îò 16.04.2007 ã. íà òåððèòîðèè Îìñêîé
îáëàñòè.
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Â ó÷åáíèêå ïðåäñòàâëåíû äàííûå î âëèÿíèè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê íà ïñèõè÷åñêóþ ñôåðó ÷åëîâåêà.
Ðàññìîòðåíû îáùèå âîïðîñû ïñèõîëîãèè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â øêîëå è ìàññîâîãî ñïîðòà. Îñîáîå âíè-
ìàíèå óäåëåíî ïñèõîëîãèè ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé. Ïðèâåäåíû ìíîãî÷èñëåííûå ðåêîìåíäàöèè ê ó÷åá-
íîìó ïðîöåññó, òðåíèðîâêàì è ñîðåâíîâàíèÿì. Îïèñàíû ñïîñîáû ñàìîðåãóëÿöèè ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé â
ñïîðòå è ïóòè âîñïèòàíèÿ ñïîðòèâíîãî õàðàêòåðà. Äëÿ ñòóäåíòîâ âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé. Ìîæåò áûòü
ïîëåçåí ïðåïîäàâàòåëÿì âûñøèõ è ñðåäíèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé, ó÷èòåëÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, òðåíåðàì.


