
3

СОДЕРЖАНИЕ

ВВЕДЕНИЕ ............................................................................................................ 7

Часть I. АДАПТИВНЫЙ ФИТНЕС В ФИЗИЧЕСКОЙ 
РЕАБИЛИАЦИИ ПОСЛЕДСТВИЙ МОЗГОВОГО 
ИНСУЛЬТА ЧЕЛОВЕКА ..............................................................11

Глава 1. АДАПТИВНЫЙ ФИТНЕС КАК ИННОВАЦИЯ 
В СИСТЕМЕ ОЗДОРОВЛЕНИЯ ЧЕЛОВЕКА ............11

1.1. Инволюция возрастного развития человека
и его адаптивные возможности ...............................................12

1.2. Фитнес-система в оздоровлении человека ..........................18
1.3. Обоснование понятия «адаптивный фитнес» ....................23

1.3.1. Принципы адаптивного фитнеса ..................................26
1.3.2. Физические упражнения 

как основное средство адаптивного фитнеса ............31
1.3.3. Методы и формы организации 

адаптивного фитнеса .........................................................34
1.4. Обучение движениям и двигательным действиям 

в адаптивном фитнесе .................................................................41
1.4.1. Механизмы формирования 

двигательных умений и навыков ..................................42
1.4.2. Процесс обучения движению, 

его этапы и возможности .................................................43
1.4.3. Перестройка техники двигательного действия .......46

Глава 2. ВИДЫ ИНСУЛЬТОВ И РЕАБИЛИТАЦИОННЫЕ 
ВОЗМОЖНОСТИ ЕГО ПОСЛЕДСТВИЙ ....................48

2.1. Интерпретация понятия – реабилитация ............................48
2.2. Понятие инсульта и его виды ...................................................50
2.3. Виды нарушений у человека после инсульта .....................52
2.4. Нейромоторное перевоспитание 

двигательной функции человека ............................................54



4

Глава 3. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ АДАПТИВНОГО 
ФИТНЕСА В ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ 
ЧЕЛОВЕКА, ПЕРЕНЁСШЕГО ИНСУЛЬТ ....................57

3.1. Лечебная гимнастика ..................................................................58
3.2. Упражнения на расслабление мышц 

и дыхательная гимнастика ........................................................62
3.2.1. Упражнения на расслабление мышц ...........................62
3.2.2. Дыхательная гимнастика .................................................65

3.3. Адаптивная гимнастика .............................................................72
3.4. Суставная гимнастика ................................................................81
3.5. Современные методы сенсорной терапии 

и нейромоторного перевоспитания 
в нейрореабилитации человека ...............................................84

Глава 4. МАССАЖ И САМОМАССАЖ В ФИЗИЧЕСКОЙ 
РЕАБИЛИТАЦИИ ЧЕЛОВЕКА, 
ПЕРЕНЁСШЕГО ИНСУЛЬТ ................................................88

4.1. Общие основы массажа ..............................................................88
4.2. Массаж при заболевании нервной системы человека .......95

4.2.1. Методика массажа при пассивных движениях .......95
4.2.2. Методика массажа при активных движениях ........97
4.2.3. Методические рекомендации .....................................98
4.2.4. Примеры применения массажа 

в постинсультный период ......................................... 100
4.3. Методика классического самомассажа .............................. 100
4.4. Нетрадиционные виды самомассажа ................................. 104

4.4.1. Самомассаж ушной раковины .................................... 104
4.4.2. Самомассаж су-джок ...................................................... 107
4.4.3. Аппаратный самомассаж ............................................... 112

Часть II. АДАПТИВНЫЙ ФИТНЕС В ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 
РЕАБИЛИТАЦИИ ЧЕЛОВЕКА .......................................... 114

Глава 5. МОТИВАЦИЯ КАК ФАКТОР 
СЕНСИБИЛИЗАЦИИ И АКТИВАЦИИ 
ЧЕЛОВЕКА ............................................................................... 114



5

Глава 6. ПСИХОРЕГУЛЯЦИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО 
СОСТОЯНИЯ ЧЕЛОВЕКА ............................................... 121

6.1. Методика психорегулирующей тренировки .................... 121
6.2. Идеомоторная тренировка ..................................................... 127

Глава 7. АРТ-ТЕРАПИЯ В СИСТЕМЕ РЕАБИЛИТАЦИИ 
И АДАПТАЦИИ ЧЕЛОВЕКА, 
ПЕРЕНЁСШЕГО ИНСУЛЬТ ............................................. 130

Глава 8. МУЗЫКАЛЬНЫЙ РИТМ КАК СОПРЯЖЁННЫЙ 
МЕТОД ВОЗДЕЙСТВИЯ НА ДВИГАТЕЛЬНУЮ 
СФЕРУ ЧЕЛОВЕКА ............................................................. 134

8.1. Понятие ритма и его значение при движении ................ 134
8.2. Средства и методы развития чувства ритма .................... 137
8.3. Музыкальный ритм и его взаимосвязь с движением ......... 140
8.4. Интеграция музыкального и двигательного ритма 

при нейромоторной реабилитации...................................... 144
8.5. Музыкальная терапия ............................................................... 150

Часть III. СРЕДСТВА, МЕТОДЫ И ПРОГРАММА ЗАНЯТИЙ 
ПО АДАПТИВНОМУ ФИТНЕСУ 
В НЕЙРОМОТОРНОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ 
ЧЕЛОВЕКА .................................................................................. 155

Глава 9. ТЕХНИКА И МЕТОДИКА 
ОБУЧЕНИЯ ХОДЬБЕ.......................................................... 158

9.1. Биомеханика ходьбы ................................................................ 158
9.2. Методика обучения шаговым движениям 

в положении сидя ...................................................................... 161
9.3. Методика обучения ходьбе в положении стоя 

с опорой двумя и одной рукой .............................................. 167
9.4. Упражнения лечебно-профилактического танца 

для совершенствования шаговых движений и ходьбы
(по Ж.Е. Фирилёвой, Е.Г. Сайкиной, 2014) ..................... 169

9.5. Скандинавская (финская) ходьба 
как адаптивно-оздоровительный фитнес .......................... 175

9.5.1. Основы техники финской ходьбы ............................. 175
9.5.2. Методические указания к финской ходьбе

(по М. Кантанева, 2001) ................................................ 178



6

9.5.3. Типичные ошибки в технике финской ходьбы ..... 179
9.5.4. Инвентарь и обмундирование 

для занятий финской ходьбой .................................... 180
9.5.5. Рекомендации для занятий финской ходьбой 

лицам, перенёсшим инсульт ........................................ 182
Глава 10. МЕТОДИКА ВОССТАНОВЛЕНИЯ 

ДВИЖЕНИЙ РУКИ ЧЕЛОВЕКА 
В ПОСТИНСУЛЬТНОМ ПЕРИОДЕ ........................... 183

10.1. Методика восстановления движений кисти 
и всей руки ................................................................................ 184

10.2. Закрепление и совершенствование навыка
движений руками .................................................................... 189

10.3. Упражнения общей физической подготовки ................ 198
10.4. Методика развития функции равновесия ...................... 201

Глава 11. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 
И РЕЗУЛЬТАТЫ НЕЙРОМОТОРНОЙ 
РЕАБИЛИТАЦИИ ЧЕЛОВЕКА .................................... 207

11.1. Педагогический контроль 
при физической реабилитации человека........................ 208

11.1.1. Оценка качества восстановления 
движений человека ....................................................... 209

11.1.2. Оценка двигательных качеств (способностей) ........ 209
11.1.3. Оценка функциональных показателей.................. 212
11.1.4. Оценка бытовых действий (движений) ................ 215
11.1.5. Оценка визуального наблюдения, опрос .............. 216

11.2. Результаты нейромоторной реабилитации человека ....... 218
11.2.1. Восстановление движений (руки, ноги, позы 

сидения, позы стояния, ходьбы) .............................. 218
11.2.2. Показатели функционального состояния 

пациента при физической нагрузке ........................ 223
11.2.3. Анализ психологического состояния пациентов 

до и после реабилитационного периода 
(по результатам использования САН) .................. 226

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ .......................... 232


