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ВВЕДЕНИЕ 

 

 Пандемическая ситуация  на мировом уровне, обусловленная распространением 

новой коронавирусной инфекции (COVID-19), вынудила правительство Республики 

Молдова ввести в законном порядке карантинные и изоляционные меры для борьбы с 

распространением вируса в стране. 

Для организации дистанционного учебного процесса на период карантина 

Министерство Образования, Культуры и Исследований утвердило ряд положений и 

рекомендаций: 

1. Методология продолжении образовательного процесса дистанционно в условиях 

карантина для учреждений начального, среднего и старшего школьного образования 

(утверждена приказом № 351 от 19.03.2020 г.); 

2. Методология организации дистанционного учебного процесса в условиях карантина 

для дошкольных учреждений (утверждена приказом № 378 от 26.03.2020 г.); 

3. Регламент об организации профессионально-технического образования в период 

пандемии COVID-19 (утверждено приказом № 350 от 19.03.2020 г.); 

4. Рекомендации по организации преподавательской деятельности в режиме он-лайн в 

высших учебных заведениях в период приостановления учебного процесса в учебных 

аудиториях (утверждено приказом 366 от 20.03.2020 г.); 

5. Методология продолжения учебного процесса дистанционного обучения в период 

карантина для государственных внешкольных образовательных спортивных 

учреждений (утверждена приказом 375 от 24.03.2020 г.). 

Новые условия деятельности вызывают необходимость радикальных изменений 

образа жизни как для одиноких и семейных людей, так и для людей, которые осуществляют 

свою профессиональную деятельность дистанционно, работая из дома.       В связи с этим 

возникает необходимость разработки некоторых методологических ориентиров с целью 

предоставления ряда рекомендательных мер по поддержанию здорового образа жизни в 

условиях карантина. 

Во время пандемии при изоляции в домашних условиях происходят определенные 

изменения в распорядке дня, что оказывает глубокое влияние на режим ежедневной 

физической активности, диету, психоэмоциональное состояние людей и социальные 

отношения. Особенно это выражено у категорий уязвимых групп населения, которым 

может быть довольно сложно прийти к психоэмоциональному равновесию, в котором 

возможно справиться с этой ситуацией. 

В связи с этим, для поддержания здорового образа жизни очень важной является 

мотивация использования личностных ресурсов путем эффективной и конструктивной 

организации ежедневной деятельности, при условии принятия ситуации домашней 

изоляции и признания необходимости совершения усилий, направленных на преодоление 

этой ситуации.  

Сосредоточение внимания на личном и семейном здоровье может дать возможность 

как позитивно справляться со сложностью эмоций и настроения, так и лучше управлять 

распорядком дня, организуя различные виды деятельности в течение дня и осваивая новые 

навыки  с целью поддержания здорового образа жизни. 

Адекватное питание, выполнение физических упражнений, хорошее качество сна, 

отказ от курения и употребления алкоголя или, по крайней мере, их ограничение, 
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построение позитивных семейных отношений, включая совместное участие в приятных 

занятиях, поддержка контакта на расстоянии с друзьями и родственниками - это различные 

варианты личного развития, благодаря которым можно получить пользу для здоровья. 

Во время кризиса международные организации1 и правительства европейских 

государств разработали различные рекомендации, направленные на поддержание 

общественных усилий для адаптации к новому образу жизни23.4 

Министерство Образования, Культуры и Исследований предлагает ряд 

методологических ориентиров для поддержания здорового образа жизни во время 

пандемии. В ориентирах изложены некоторые принципы, предназначенные для поддержки 

учителей, медсестер и социальных работников, правительственных и неправительственных 

организаций, предоставляющих различные вспомогательные услуги отдельным лицам и 

семьям и имеющих следующие цели: 

- На уровне мотивации: накопление знаний, навыков, моделей поведения,  

способствующих поддержанию здорового образа жизни, а также повышения 

уверенности в себе и мотивации. 

- На поведенческом уровне: принятие моделей поведения, характерных для здорового 

образа жизни. 

- На уровне здравоохранения: снижение риска заболевания неинфекционными 

болезнями  и повышение устойчивости населения к инфекционным заболеваниям 

(инфекция COVID-19). 

Методологические ориентиры разработаны на основе: 

- Кодекс об образовании Республики Молдова № CP152 / 2014 от 17.07.2014; 

- Приказ Министерство Образования, Культуры и Исследований № 292   

от 10.03.2020 г. о приостановлении учебного процесса в учебных заведениях; 

- Приказ Министерство Образования, Культуры и Исследований № 294  

от 10.03.2020 г. об эпидемиологической ситуации в связи с инфекцией COVID-19; 

- Национальная Программа укрепления здоровья на 2016-2020 годы. 

 

 

 

 

 

                                                           
1 Всемирная организация здравоохранения http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-

emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-

self-quarantine 
2 Министерство здравоохранения Италии 

http://www.salute.gov.it/portale/nuovocoronavirus/dettaglioNotizieNuovoCoronavirus.jsp?lingua=italiano&menu=n

otizie&p=dalministero&id=4391 
3 Национальный центр профилактики заболеваний и укрепления здоровья в Италии 

https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/ 
4 Национальная служба здравоохранения Великобритании  https://www.nhs.uk/conditions/nhs-fitness-studio/ 

 

http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine
http://www.salute.gov.it/portale/nuovocoronavirus/dettaglioNotizieNuovoCoronavirus.jsp?lingua=italiano&menu=notizie&p=dalministero&id=4391
http://www.salute.gov.it/portale/nuovocoronavirus/dettaglioNotizieNuovoCoronavirus.jsp?lingua=italiano&menu=notizie&p=dalministero&id=4391
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/
https://www.nhs.uk/conditions/nhs-fitness-studio/
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1. ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ  МЕТОДОЛОГИИ 

Согласно Всемирной Организации Здравоохранения, здоровье это “состояние 

полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие 

болезней и физических дефектов». Основываясь на этом целостном подходе к здоровью, 

можно понимать его как состояние оптимальной жизнедеятельности организма человека, а 

также как процесс, в котором физические, психические и социально-эмоциональные 

аспекты жизни участвуют в достижении благополучия человека. 

  Здоровый образ жизни - это повседневный образ жизни, который усиливает и 

увеличивает энергетические резервы организма и способствует поддержке или даже 

улучшению здоровья. 

Укрепление здоровья - это процесс, который позволяет людям повысить уровень 

контроля над своим здоровьем и, следовательно, укрепить свое здоровье (World Health 

Organization, 1986). 

Качество жизни определяется восприятием индивидами их положения в жизни в 

контексте культуры и системы ценностей, в которых они живут, в соответствии с целями, 

ожиданиями, нормами и заботами (World Health Organization, 1998). В частности, качество 

жизни в медицине означает физическое, психическое и социальное благополучие, а также 

способность пациентов выполнять свои обычные задачи в повседневной жизни. Качество 

жизни является показателем здоровья как для отдельных людей, так и для населения и 

предполагает принятие здорового образа жизни. 

Физическая активность включает любое движение тела, производимое скелетными 

мышцами, которое приводит к значительному увеличению потребления энергии по 

сравнению с периодом отдыха (неподвижность или отдых). 

Физическое развитие - это процесс формирования и изменения биологических форм 

и функций человека, которые происходят под влиянием условий жизни и воспитания.     

Физическое или телесное развитие включает в себя две категории показателей: 

соматические - которые видны невооруженным глазом или получены путем измерения 

(рост, вес, размер различных частей тела, таких как окружность грудной клетки, длина 

сегментов тела) и функциональные - невидимые невооруженным глазом, но которые 

являются движущей силой человеческого организма и могут быть определены только путем 

измерений (частота сердечных сокращений, частота дыхания, жизненная/ дыхательная 

способность, артериальное давление и т. д.). 

Двигательные способности являются одним из фундаментальных понятий 

физического воспитания. Под двигательной способностью понимается совокупность 

естественных и приобретенных двигательных возможностей, посредством которых могут 

быть предприняты усилия различных структур и степени нагрузки. 

Физическая культура - совокупность ценностей, достигаемых за счет определенного 

вида двигательной активности,  с целью повышение качества биологического, духовного и 

двигательного потенциала человека. 

Физические упражнения - это преимущественно физические действия, выполняемые 

осознанно и систематически для улучшения двигательных навыков и физического развития 

людей. В связи с этой идеей можно подчеркнуть, что физические упражнения представляют 

собой двигательные действия, разработанные, запрограммированные и выполняемые для 

достижения конкретных целей физической активности (гармоничное развитие, развитие 
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психомоторных навыков, приобретение двигательных навыков и формирование навыков 

движения).  

Физические упражнения характеризуются содержанием и формой. Содержание 

физического упражнения представлено совокупностью действий и действий (элементов) 

движений, которые его составляют, реализованных различными способами движения. 

Содержание физических упражнений оценивается по следующим факторам:1) физическое 

усилие, осуществляемое при выполнении движений, измеряемое в параметрах 

интенсивности, объема и сложности; 2) затраченные психические усилия, осуществляемые 

при участии психических процессов внимания, воли, скорости мышления, памяти и др при 

выполнении движений тела и его частей; 3) целью занятий физическими упражнениями 

является физиологическое и биохимическое воздействие на организм человека. 

Форма физических упражнений представляет собой их внешнюю и внутреннюю 

организацию, согласованность, упорядочение. 

К внутренней форме относятся взаимосвязь и согласованность тех процессов, которые 

обеспечивают основные функции при выполнении движений. Например, связь процессов 

(биологических и других) при беге будет иной, нежели при борьбе. 

Внешняя форма упражнений представлена видимой стороной движения, 

двигательного действия, совокупностью его частей, его техникой. 

 Физическая нагрузка – это величина воздействия физических упражнений на 

человека, которая сопровождается повышенным, относительно покоя, уровнем 

функционирования организма. 

 

2. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ В ПЕРИОД КАРАНТИНА 

По данным Всемирной Организации Здравоохранения, влияние образа жизни 

человека на его здоровье составляет 50%, тогда как значение окружающей среды и 

наследственных факторов имеют значение для здоровья человека только 20%, а вклад 

медицины - всего лишь 10%. Около 70% всех неинфекционных заболеваний вызваны 

нездоровым образом жизни: чрезмерным употреблением алкоголя, курением, плохим 

питанием, отсутствием физической активности, стрессом, плохой гигиеной сна и т. д. 

Принятие здорового образа жизни необходимо не только для предотвращения разрушения 

организма и предотвращения неинфекционных заболеваний, но и для повышения 

устойчивости организма к инфекционным заболеваниям, таким как инфекция COVID-19. 

Основными составляющими здорового образа жизни являются: 

а) сбалансированное питание; 

б) физическая активность; 

в) общая гигиена тела; 

г) укрепление организма; 

д) отказ от вредных привычек; 

е) Психологическое равновесие. 
 

а) Сбалансированное питание 

Питание является важным фактором, определяющим здоровье человека. Факторы 

риска, связанные с несбалансированным питанием (чрезмерное употребление соли, сахара, 

жира и калорийных продуктов), приводят к развитию метаболических факторов риска 

(высокое артериальное давление, высокий уровень холестерина, высокий уровень глюкозы 

в крови, избыточный вес и ожирение). В Республике Молдова факторы пищевого риска 
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вносят наибольший вклад в серьезность многих заболеваний. Независимо от их природы, 

пищевые продукты растительного, животного или смешанного происхождения являются 

незаменимыми для человека, поскольку они обеспечивают энергией и основными 

питательными веществами, необходимыми для правильного роста и развития человека, 

обеспечения его метаболических процессов. Питание является очень важным фактором для 

поддержания хорошего состояния здоровья. Исключение определенных пищевых 

продуктов из рациона не приносит пользы для здоровья, наоборот, иногда оно может 

привести к дефициту или даже развитию патологических состояний. Сбалансированное и 

разнообразное питание может быть обеспечено путем включения в рацион питания всех 

групп продуктов в оптимальных пропорциях. 

Основными характеристиками здорового питания являются: 

- Умеренность (означает употребление необходимого количества пищи, без переедания, 

чтобы удовлетворить потребности организма в энергии и питании). Желательно 

вставать из-за стола с легким чувством легкого недоедания; 

- Ограничение потребления сахара и жиров (насыщенные жиры должны составлять 

менее 10% для потребления энергии, остальное заменяется полиненасыщенными 

жирами; транс-жиры – их потребление должно быть настолько малым, насколько это 

возможно, желательно не из обработанных пищевых продуктов и менее 1% 

потребления энергии для натуральных пищевых продуктов); 

- Снижение потребления соли (максимум 5 г соли / сутки); 

- Увеличение употребления фруктов и овощей (свежих, но также и термообработанных): 

200 г фруктов / день (2-3 стандартные порции), 200 г овощей / день (2-3 стандартные 

порции), 30-45 г клетчатки / день из цельного зерна, фруктов и овощей; 

- Разнообразие (баланс между пищевыми продуктами таким образом, чтобы не было 

недостатка в питательных веществах, необходимых организму. Никакая пища не 

содержит все белки, жиры, углеводы, витамины и минералы, необходимые 

человеческому организму для здоровья, поэтому следует употреблять широкий 

ассортимент продуктов питания). Очень важно сбалансировать рацион питания: белок 

1,5 г / кг тела, жир - 1 г / кг тела, а углеводы - 5 г / кг тела. Отказ от одного из указанных 

компонентов (для того, чтобы похудеть) со временем приводит к негативным 

последствиям для здоровья, таким как: значительное сокращение углеводов вызывает 

вялость и раздражительность; недостаток белков или их ограниченное потребление 

замедляет регенерацию тканей и клеток, и, соответственно, может повлиять на многие 

органы и системы и снизить сопротивляемость организма в борьбе с инфекциями. 

Полное исключение жиров блокирует усвоение организмом витаминов, которые 

усваиваются только в присутствии жиров. Жиры также являются богатым источником 

энергии (в два или более раз больше, чем другие ресурсы); 

- Качество продуктов питания (обеспечивает совокупность продуктов питания, что 

делает их совместимыми с конкретными правилами и требованиями потребителей); 

- Соблюдение диеты. Например, абсолютно нецелесообразно пропускать прием пищи в 

течение дня, чтобы похудеть. Самый полезные режим приема пищи - 4 раза в день. 

Когда еды не достаточно, то организм те калории, которые должен затрачивать для 

пищеварения, в первую очередь запасает в виде жира. Во-вторых, время между 

приемами пищи очень велико, и организм переходит в состояние пищевого стресса, 
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поэтому он будет стремиться превратить все, что вы едите, в запас энергии, то есть 

жира. 

Нездоровое питание является одним из четырех регулируемых поведенческих 

факторов риска (наряду с курением, употреблением алкоголя и отсутствием физической 

активности), способствующих возникновению большинства основных хронических 

заболеваний. Полную информацию о рациональном питании можно найти в 

специализированных источниках5. 

Правильное питание очень важно до, во время и после какой-либо инфекции. 

Инфекции вызывающие лихорадку, предъявляют больше требований к организму, и он 

нуждается в дополнительной энергии и питательных веществах. Поэтому поддержание 

здорового питания очень важно во время пандемии COVID-19. Хотя продукты питания или 

пищевые добавки не могут предотвратить заражение COVID-19, но поддержание здорового 

питания является важным фактором для укрепления сильной иммунной системы. Диета 

оказывает глубокое влияние на иммунную систему людей и восприимчивость к болезням. 

Конкретные питательные вещества или их сочетания могут воздействовать на иммунную 

систему путем активации клеток, изменения продукции сигнальных молекул и экспрессии 

генов. Пищевые ингредиенты являются  определяющими компонентами для микрфлоры 

кишечника и, следовательно, могут формировать характеристики иммунных реакций 

организма. Недостаток питательной энергии, белков и микроэлементов в питании связан с 

депрессивной иммунной функцией и повышенной восприимчивостью к инфекции. 

Адекватное потребление железа, цинка и витаминов A, E, B6 и B12 является жизненно 

важным для поддержания иммунной функции организма. Следовательно, ключом к 

поддержанию эффективной иммунной системы является предотвращение дефицита 

питательных веществ, который играет ключевую роль в запуске, взаимодействии, 

дифференцировке или функциональной экспрессии иммунных клеток. 

Хотя необходимо ограничить движение и социальную дистанцию, в это трудное 

время возможно организовать покупку продуктов и употреблять здоровую диету. Диета 

может сильно различаться от места к месту, в зависимости от многих факторов, включая 

пищевые привычки и культуру. Тем не менее, когда речь идет о питании, существует много 

источников с информацией о том, как мы можем выбрать правильную комбинацию 

продуктов для достижения здорового питания, независимо от того, где мы живем. 

Во время пандемии для поддержания здорового питания рекомендуются следующие 

правила6: 

• Следуйте общим советам по здоровому питанию: умеренность, разнообразие, качество 

пищи и соблюдение режима питания. 

• Ешьте больше фруктов и овощей. Свежие фрукты и овощи содержат много витаминов и 

минералов, а также клетчатку, которая нам необходима для здорового питания. Чтобы 

ограничить поездки на рынок или в супермаркет, помимо свежих фруктов и овощей вы 

                                                           
5 Ghid de bune practici: Alimentaţie rațională, siguranţa alimentelor şi schimbarea comportamentului alimentar = 

Guide de bonnes pratiques: Nutrition e llennoitar , la sûreté alimentaire et le changement de comportement 

alimentaire / aut.-coord.: Croitoru Cătălina, Ciobanu Elena ; Agenţia Universitară Francofonă, Univ. de Stat de 

Medicină şi Farmacie «Nicolae Testemiţanu». – Chişinău: S. n., 2019 (Tipogr. «Print-Caro»). – 160; 164 p. 

https://library.usmf.md/sites/default/files/2019-06/ghid_nutritie_romana_CIP_electronic.pdf 
6 Maintaining a healthy diet during the COVID-19 pandemic. Good and Agriculture Organization of the United 

Nations. http://www.fao.org/3/ca8380en/CA8380EN.pdf 

 

https://library.usmf.md/sites/default/files/2019-06/ghid_nutritie_romana_CIP_electronic.pdf
http://www.fao.org/3/ca8380en/CA8380EN.pdf
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можете купить замороженные или консервированные фрукты и овощи. И эти фрукты и 

овощи также содержат витамины и минералы. Тем не менее, в консервы и другие 

обработанные пищевые продукты часто добавляют другие ингредиенты, такие как сахар, 

соль или консерванты. Обязательно читайте информацию на этикетках, чтобы выбрать 

наиболее подходящие для вас и вашей семьи варианты, с наименьшим содержанием 

консервантов.  

• Создайте диету, богатую цельными зернами, орехами и полезными жирами, которые 

содержатся в оливках, кунжуте, арахисе, а также другими маслами, богатыми 

ненасыщенными жирными кислотами. Такие диеты могут поддержать вашу иммунную 

систему и помочь уменьшить воспаление. 

• Держите под контролем жиры, сахар и соль. Многие люди во время высокого стресса 

используют пищу как фактор комфорта, который может привести к перегрузке. Кроме 

того, продукты, которые мы едим, содержат много жира, сахара, соли и калорий. 

Старайтесь избегать употребления такой пищи, как в виде закусок, так и при основных  

приёмов пищи в течение дня. Изучение информации на этикетках продуктов питания 

очень важно для ограничения покупки и потребления этих ингредиентов, которые в 

здоровом питании должны содержаться в ограниченных количествах. 

• Продолжайте соблюдать правила гигиены питания. Из-за пандемии COVID-19 вы можете 

быть более обеспокоены степенью безопасности пищевых продуктов. COVID-19 является 

респираторным вирусным заболеванием, и не является заболеванием, распространяемым 

посредством пищевых продуктов. Нет никаких доказательств того, что болезнь может 

передаваться при контакте с пищей. Однако всегда хорошо следовать правилам 

поддержания безопасности пищевых продуктов: (1) содержать продукты в чистоте; (2) 

отделять сырые продукты от обработанных; (3) производить адекватную термическую 

обработку продуктов; (4) хранить продукты при правильных температурах; и (5) 

использовать чистую воду и качественное сырье при приготовлении пищи7. 

• Регулярно пейте воду. Хороший уровень гидратации организма при употреблении 

большого количества обычной воды (в среднем 6-8 стаканов в день для большинства 

взрослых) поддерживает иммунную систему. Потребление простой воды вместо 

напитков, содержащих сахар, помогает также снизить риск чрезмерного потребления 

калорий и поддерживать оптимальный вес тела. 

• Ограничьте потребление алкоголя. Некоторые люди пытаются справиться со стрессом, 

употребляя алкоголь. Эти напитки имеют низкую пищевую ценность, часто содержат 

много калорий, а их чрезмерное потребление связано со многими проблемами со 

здоровьем. Если вы потребляете алкоголь, ограничтесь умеренными количествами. 

Многие люди обеспокоены тем, что продукты питания могут исчезнуть с магазинных 

полок, что приводит к необоснованному беспокойству. В большинстве случаев пустые 

полки возникают из-за трудностей с доставкой продуктов потребителям, а не из-за 

невозможности снабжения продовольствием. Чтобы сократить количество посещений 

супермаркетов, вы можете купить еду онлайн с прямой доставкой на дом, в том числе с 

небольших крестьянских хозяйств. Это также является способом поддержания местных 

                                                           
7  World Health Organization. Five keys to safer food manual. 

www.who.int/foodsafety/publications/consumer/manual_keys.pdf 
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производителей! Не покупайте больше, чем нужно вашей семье, чтобы снизить риск 

ненужных пищевых отходов. 

Поскольку многие люди находятся дома с детьми, этот период можно использовать 

для обучения детей здоровым привычкам и для приобщения детей к здоровому питанию8. 
 

б) Физическая активность 

Физическая активность является одним из основных компонентов здорового образа 

жизни. Поддержание формы с помощью физических упражнений помогает предотвратить 

некоторые заболевания и поддерживать оптимальный вес тела. Выполнение физических 

упражнений каждый день - это также простой и эффективный способ контролировать 

стресс и беспокойство, даже в нынешней чрезвычайной ситуации, связанной с пандемией 

COVID-19. 

С помощью физических упражнений мы избавляемся от накопившейся 

напряженности, снижаем волнение, повышаем энергию и общее самочувствие, улучшаем 

качество сна, повышаем чувство собственного достоинства и уверенность в себе. В этот 

период необходимо оставаться дома дольше, чем обычно, и в то же время важно стараться 

оставаться активным. Подробное описание физических нагрузок для разных возрастных 

групп содержится в предлагаемых методических рекомендациях МЭКК для поддержания 

здорового образа жизни во время пандемии. 
 

в) Общая гигиена тела 

Человек дышит не только через легкие, но и посредством кожи, поэтому её чистота 

очень важна. Личная гигиена - это основа здоровья каждого человека, и её можно 

поддерживать посредством гигиены кожи, волос, ногтей, полости рта, регулярного мытья 

рук, ежедневного душа, что в конечном итоге помогает поддерживать здоровый баланс 

тела. 

Во время пандемии рекомендуется принимать усиленные гигиенические меры: 

• Избегайте посещения многолюдных мест, где вы подвергаетесь прямому контакту 

и/или взаимодействию с большим количеством людей, таких как общественные собрания, 

зоны с интенсивным движением, зоны отдыха. Защитите детей от тех игровых площадок, 

где большое количество детей касается общих поверхностей / предметов. 

• Максимально ограничьте любой прямой контакт с другими людьми, кроме тех, кто 

является частью вашей маленькой семьи. Избегайте рукопожатий, объятий, поцелуев в 

щеки или руки, касаний лица руками. 

• По возвращении домой можете контактировать с людьми, с которыми вы живете, 

только после мытья рук с мылом и их обработки дезинфицирующим средством. 

• Избегайте прикосновений к поверхностям, к которым часто прикасаются другие 

люди (например, к ручкам, перилам, кнопкам лифта или кнопкам доступа). Если вам все-

таки нужно дотрагиваться до этих поверхностей, защитите себя, используя одноразовые 

салфетки или перчатки. 

• Держитесь на расстоянии не менее 1 метра от других людей. Если вы находитесь в 

общественном транспорте, старайтесь не стоять напротив других людей. 

                                                           
8  Recomandări de alimentație simple, accesibile și sănătoase pe durata pandemiei de COVID-19 

https://www.unicef.org/moldova/articole/recomand%C4%83ri-de-alimenta%C8%9Bie-simple-accesibile-

%C8%99i-s%C4%83n%C4%83toase-pe-durata-pandemiei-de-covid-19 

 

https://www.unicef.org/moldova/articole/recomand%C4%83ri-de-alimenta%C8%9Bie-simple-accesibile-%C8%99i-s%C4%83n%C4%83toase-pe-durata-pandemiei-de-covid-19
https://www.unicef.org/moldova/articole/recomand%C4%83ri-de-alimenta%C8%9Bie-simple-accesibile-%C8%99i-s%C4%83n%C4%83toase-pe-durata-pandemiei-de-covid-19
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• После использования общественного транспорта или выхода из дома не 

прикасайтесь к лицу, носу или рту, пока вы не продезинфицируете руки. 

• Используйте, насколько это возможно, альтернативные способы передвижения 

(личный автомобиль, велосипед, ходьба) и периоды времни, в течение которых движение 

является менее интенсивным. 

• Ограничьте использование банкнот и монет, выбрав карточные / телефонные 

платежи или онлайн-платежи. 

Передача вирусов в значительной степени осуществляется посредством денег, с 

которыми, по статистике, контактирует очень большое количество людей. 

Строго соблюдайте правила личной гигиены, чтобы защитить себя и своих близких. 

Используйте защитную маску, только если у вас есть симптомы гриппа или простуды, 

чтобы защитить других: 

▪  Мойте руки с мылом и водой в течение не менее 20 секунд после любого контакта 

с потенциально инфицированной поверхностью. 

▪  Желательно использовать бумажные полотенца для вытирания рук. 

▪  Не касайтесь глаз, носа или рта, если вы непродезинфицировали руки. 

▪ Если вы чихаете или кашляете, закройте рот и нос одноразовой салфеткой, которую 

вы обязательно должны сразу выбросить в мусорный контейнер. 

▪ Соблюдайте надлежащую гигиену комнат, в которых вы находитесь. Часто 

дезинфицируйте поверхности, с которыми вы контактируете, спиртовым или хлорным 

раствором как дома, так и на работе. Проветривайте помещения, в которых вы работаете, 

несколько раз в день. 

▪  Не пейте жидкости из бутылки или стакана, которыми пользуются и другие люди, а 

также не используйте одни и те же столовые приборы. 

▪  Не вступайте в прямой контакт с людьми, находящимися в изоляции в домашних 

условиях, независимо от того, проявляются ли у них симптомы, характерные для нового 

коронавируса, или нет. 

▪  Носите защитную маску. Защитная маска должна полностью закрывать нос и рот 

человека, носящего ее. Это защищает окружающих людей в случае, если у вас 

присутствуют симптомы гриппа или простуды, так как предотвращает распространение 

вируса по воздуху. 
 

г) Укрепление организма 

Закалка повышает сопротивляемость организма любым факторам окружающей 

среды, которые вызывают стресс и напряжение. Эти факторы включают в себя: низкие 

температуры и высокуя влажность, внезапные изменения атмосферного давления и т. д. 

Однако, самой важной является защита от чрезмерного охлаждения. Методы защиты от 

простуды хорошо известны. Солнечные ванны, пребывание на свежем воздухе и водные 

процедуры в сочетании с физическими упражнениями являются эффективными способами 

защиты от простуды. Закалка должна осуществляться постоянно и осознанно, то есть, 

закалять организм необходимо каждый день. 
 

д) Отказ от вредных привычек 

Среди вредных привычек наиболее распространенными являются употребление 

алкоголя и курение. Курение ставит под угрозу многие жизненно важные органы. 

Курильщики подвержены риску возникновения заболеваний легких, ишемической болезни 

сердца и инсульта, вызванных сужением артерий и снижением содержания кислорода в 
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крови на 15% соответственно. Рекомендуется уменьшить потребление алкоголя, но лучше 

отказаться от него. 
 

е) Психологический баланс 

Кризис, вызванный пандемией COVID-19, может быть чрезвычайно стрессовым для 

населения. Страх и беспокойство по поводу болезни могут обусловить сильную 

подавленность и вызывать интенсивные эмоции у взрослых и детей. Важно бороться со 

стрессом, чтобы защитить свое здоровье, здоровье людей, о которых вы заботитесь, а также 

всего общества. 

Стресс во время пандемии COVID-19 может включать: 

• Страх и заботу о собственном здоровье и здоровье близких; 

• Изменения сна или режима питания; 

• Трудности с концентрацией внимания; 

• Обострение хронических проблем со здоровьем; 

• Обострение проблем психического здоровья; 

• Увеличение потребления алкоголя, табака или других веществ. 

Каждый человек может по-разному реагировать на стрессовые ситуации. Можно 

выделить следующие категории людей, которые способны более сильно реагировать на 

стресс, вызванный пандемическим кризисом: 

• Пожилые люди и люди с хроническими заболеваниями, у которых более высокий 

риск возникновения серьезных заболеваний, вызванных инфекцией COVID-19; 

• Дети и подростки; 

• Лица, участвующие в борьбе с COVID-19, такие, как медицинский персонал; 

• Люди с различными психическими заболеваниями и потребители наркотиков; 

Способы справиться со стрессом: 

• Делать перерывы между просмотром, чтением или прослушиванием новостей, в том 

числе информации в социальных сетях; 

• Соблюдать общие правила правильного питания и личной гигиены; 

• Практиковать дыхательные упражнения; 

• Регулярно занимайться спортом, высыпаться; 

• Избегать вредных привычек: употребления алкоголя, курения и употребления 

наркотиков; 

• Практиковать расслабляющие занятия и любимые занятия (хобби); 

• Общайться с близкими родственниками и друзьями. Говорить с ними о ваших 

проблемах и здоровье. 

Важно узнать из достоверных источников об инфекции COVID-19. Правильное 

понимание рисков, которым вы подвергаетесь, может помочь уменьшить стресс. Обмен 

правильной информацией о COVID-19 может помочь более уязвимым людям чувствовать 

себя менее застресованными и более защищенными. 

Дети и подростки в определенной мере реагируют на эмоции окружающих взрослых. 

Когда родители или опекуны имеют дело с COVID-19 спокойно и уверенно, они могут 

оказать наилучшую поддержку своим детям. Обратите внимание на изменения поведения 

детей. Не все дети и подростки реагируют на стресс одинаково. 

Некоторые поведенческие изменения у несовершеннолетних, которые необходимо 

учитывать: 

• Чрезмерный плач или раздражение по отношению к детям младшего возраста; 
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• Возвращение к поведению, которое они преодолели (например, недержание мочи во 

время сна); 

• Чрезмерное беспокойство или грусть; 

• Нездоровое питание или нарушение сна; 

• Раздражительность и импульсивное поведение у подростков; 

• Плохая успеваемость в школе или уклонение от школьной деятельности; 

• Проблемы с  концентрацией внимания; 

• Отказ от занятий, приносивших радость в прошлом; 

• Необъяснимые головные боли или боли в теле; 

• Потребление алкоголя, табака или наркотиков. 

Пожилые люди и люди с хроническими заболеваниями также подвержены 

повышенному риску стресса из-за COVID-19. К категориям людей с повышенным риском 

относятся: 

- Пожилые люди и люди с ограниченными возможностями представляют повышенный 

риск проблем психического здоровья, таких как депрессия; 

- Проблемы психического здоровья могут сопровождаться соматическими нарушениями 

(такими как головная боль или желудочные болт) или когнитивными проблемами (такими, 

как проблемы с концентрацией); 

- Люди с ограниченными возможностями могут недостаточно внимательно относиться к 

основным условиям поддержания здоровья по сравнению с людьми без ограниченных 

возможностей; 

- Более пожилые люди более уязвимы, поскольку депрессия может быть ошибочно принята 

за проявление обычного процессом старения. 

Для получения дополнительной информаций  и для общения относительно COVID-19 

звоните на Зеленую линию Национального Агентства общественного здравоохранения: 

0800123. 

Министерство Образования, Культуры и Исследований в сотрудничестве с Фондом 

ООН для населения (ЮНФПА) запустило программу психологической помощи для 

учащихся «Выбираю быть здоровым» с целью оказания помощи учащимся в защите своего 

психического и эмоционального здоровья. 

Также были созданы несколько групп специалистов для оказания психологической 

помощи в период пандемии и различные информационные источники, предоставленные 

международными организациями9. 

 

 

 

 

 

                                                           
9 Activități de relaxare pe care să le faceți acasă cu copiii pentru a reduce stresul și anxietatea. 

https://www.unicef.org/moldova/articole/activit%C4%83%C8%9Bi-de-relaxare-pe-care-s%C4%83-le-face%C8%9Bi-
acas%C4%83-cu-copiii-pentru-reduce-stresul-%C8%99i 

https://www.unicef.org/moldova/articole/activit%C4%83%C8%9Bi-de-relaxare-pe-care-s%C4%83-le-face%C8%9Bi-acas%C4%83-cu-copiii-pentru-reduce-stresul-%C8%99i
https://www.unicef.org/moldova/articole/activit%C4%83%C8%9Bi-de-relaxare-pe-care-s%C4%83-le-face%C8%9Bi-acas%C4%83-cu-copiii-pentru-reduce-stresul-%C8%99i
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3. ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ И ПОДДЕРЖАНИЕ ОПТИМАЛЬНОГО 

СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ ДЛЯ РАЗЛИЧНЫХ ВОЗРАСТНЫХ КАТЕГОРИЙ В 

ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ 

 

 Физическая активность, здоровье и качество жизни тесно взаимосвязаны. 

Человеческий организм был создан для того, чтобы двигаться, следовательно, он нуждается 

в постоянной физической активности для оптимального функционирования и 

предотвращения болезней. 

Учителя вместе с социальными работниками и работниками здравоохранения могут 

сыграть решающую роль в усилении этой идеи и её внедрение в семьи. 

Для всех тех, кто участвует в воспитании, заботе и развитии детей, физические 

нагрузки предствляют собой важный ресурс, ориентирующий ваши действия, на 

поддержание и стимуляцию учебы, на нормальное и полное развитие детей на всех этапах 

развития. 

В этот период именно взрослые играют решающую роль в этом процессе, поскольку 

дети зависят от того, что взрослые создают вокруг них, от того, что дети знают о взрослых, 

и от способа взаимодействия между ними. 

В связи с этим предлагаем некоторые полезные рекомендации, основанные на 

рекомендациях, изданных Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) и внедренных 

в нашей стране, относительно объема физической активности, которую следует выполнять 

в соответствии с возрастом: 

• дети до 5 лет: новорожденные в возрасте до 1 года должны проявлять физическую 

активность несколько раз в день в различных формах, в частности, играя в постели; дети, 

достигшие возраста 1 года, должны проводить в движении не менее 180 минут в день (не 

обязательно подряд); 

• дети и молодые люди в возрасте от 5 до 17 лет: не менее 60 минут в день с 

усилиями низкой и средней интенсивности, включая упражнения для укрепления скелетной 

мышечной системы не менее 3 раз в неделю; 

• Люди в возрасте от 18 до 64 лет: не менее 150 минут аэробной физической 

активности в неделю или 75 минут умеренной интенсивности приемами  

продолжительностью не менее 10 минут и упражнения для укрепления основных групп 

мышц два раза в неделю или более; 

• Люди в возрасте от 65 лет и старше: те же рекомендации, что были  предложены 

для взрослых (18-64 года), с добавлением действий, направленных на улучшение 

вестибулярного аппарата. 
 

3.1. Специфика физических нагрузок для детей от 0 до 11 лет 

В данный период чрезвычайного положения, связанный с распространением COVID-

19 и характеризующийся длительным пребыванием дома, особенно важно предлагать детям 

определенные виды деятельности и игры, требующие движения. Для детей и подростков 

физическая активность является игрой. 

Физические упражнения в виде подвижной игры имеют определяющее значение для 

поддержания здоровья в период развития и, помимо того, что являются развлечением, они 

способствуют улучшению состояния физического здоровья и содействуют 

психологическому благополучию, необходимому для здорового роста. 
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Кроме того, в текущей чрезвычайной ситуации ежедневные движение также является 

простым и эффективным способом преодоления стресса и растерянности. Выполняя 

физические упражнения, мы фактически освобождаемся от накопившегося напряжения 

посредством уменьшения возбуждения, повышения уровня энергии и улучшения общего 

состояния, качества сна, и все это способствует росту самоуважения и уверенность в себе. 

И напротив, длительное время, посвященное просмотру телевизора, работе на 

компьютере, видеоиграм, оказывает негативное влияние на психофизическое здоровье 

детей и молодежи, имея повышенные риски, такие как: появление избыточного веса, 

костно-суставных расстройств, расстройств сна, агрессивного поведения, 

раздражительности, трудностей с концентрацией внимания, коггнитивных проблем. 

Поэтому проведение одного часа в день перед экранами более чем достаточно. 

Более того, для детей и молодежи игра функциональна и прямо пропорциональна 

сенсорному и двигательному развитию, поскольку способствует овладению навыками. 

Также, игра имеет ключевое значение для того, чтобы дети оставались активными и быстро 

реагирующими, влияя на такие качества как креативность, умение решать проблемы, 

осознавание собственного тела и эмоций, языковые навыки, когнитивные и социальные 

навыки. 

В настоящее время более или менее структурированные подвижные игры, которые 

можно практиковать вместе дома, могут быть очень полезными в преодолении этой 

особенной ситуации с большим спокойствием: фактически, они могут помочь детям и 

подросткам в развитии эмоций и опыта, которые иногда им сложно выразить, в то время, 

как через игру могут выражаться как приятные, так и неприятные эмоции, настроения и 

переживания. 

К числу наиболее важных средств в этот период относятся проблемы начальной 

физической подготовки, которые должны обеспечивать формирование основных 

двигательных навыков и способностей. 

Что могут сделать родители для стимулирования физической активности? 

- Быть примером для подражания. Если родители активны, дети также будут активны. 

- Выбрать занятия, соответствующие возрасту и развитию детей. 

- Организовать безопасные места для игр. 

- Не позволять  длительно смотреть телевизор и пользоваться гаджетами детям до 4 лет. 

- Позволять пользоваться гаджетами детям и подросткам в определенны часы дня не 

более, чем 2 часа в день, не считая времени, предназначенного для выполнения учебной 

деятельности. 
 

3.1.1. Основные виды деятельности для всех возрастов 

Некоторые физические нагрузки, важные для развития, подходят для всех возрастных 

групп: 

• Свободные движения: ходьба, бег, прыжки, физические упражнения общего 

характера, динамические игры и эстафеты, танцы, простые упражнения для улучшения 

координации движений; 

•   Музыка, стимулирующая координацию движений и стимулирующая деятельность 

основных функций организма; 

• Рисование и лепка из пластилина, теста, формообразующей пасты для 

стимулирования творчества, мелкой моторики и сенсорных навыков; 
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•   Чтение вслух всесте со взрослым, а затем самостоятельно, с целью развития языка, 

обучения и взаимодействия. 
 

а. Для возраста 0-6 месяцев 
 

Ребенок должен свободно двигаться в атмосфере контролируемой и воспитательной 

игры; в связи с этим  желательно ограничить периоды отсутствия активности (например, 

сидение на детском стульчике или качелях) максимум до  часа в день, исключая время, 

предназначенное для сна. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Проводите игры с сенсорными панелями (используя предметы разных размеров и 

характеристик); 

• Плавно танцуйте с ребенком на руках, стараясь поддерживать голову руками; 

• Поощряйте контакт кожа-к-коже, ласки; 

• Играйте на полу или, вначале, на туалетном столике, в сопровождении песен и рифм, 

в которых ребенка поощряют и помогают стоять на ножках; 

• Во время бодрствования позволяйте детям иногда лежать на животе, при этом 

наблюдая за ними; 

• Предлагайте детям предметы, которые можно тянуть, толкать, поднимать. 
 

б. Для возраста 6-12 месяцев 
 

Прежде чем ребенок начнет ползать, важно стимулировать его быть активным, 

предоставляя ему возможность трогать, перекатывать, тянуть, толкать игрушки, помогая 

ему двигать головой, руками, ногами и телом. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Поощряйте свободную, самостоятельную игру на мягком ковре для того, чтобы 

стимулировать двигательные навыки и телесный контакт с другими объектами и людьми; 

• Ежедневно кладите ребенка на живот на короткое время, чтобы растянуть и развить 

мышцы; 

• Положите ребенка на мягкий коврик, поместив удобную игрушку так, чтобы ребенок 

попытался достать его; 

•  Дайте ему возможность свободно двигаться, пытаться ходить, вставать, лазать; 

•  Играйте с ним в игры, в которых вы поете и тренируете его руки и ноги; 

• Убедитесь, что окружение ребенка является безопасным и безопасным для свободы 

передвижения; 

• Используйте игрушки, издающие шумы и звуки (расположенные на разных 

расстояниях от ребенка), при этом взрослый ударяет по ним, а ребенок учится их 

обнаруживать, или также ударять по ним и вместе со взрослым обнаруживать их: «Угадай, 

где слышится (утенок / пластиковый молоточек / колокольчик и т. д.)? », «Как крякает 

утенок? ». 
 

в. Для возраста 12-24 месяца 
 

В этот период познавательные и двигательные навыки ребенка, а также степень 

проявления самостоятельности возрастают день ото дня. На этом этапе также развиваются 

навыки внимания и концентрации; ребенок может проводить много времени только в 

интересующей его деятельности, но ему все еще трудно сосредоточиться на других. Более 

того, его можно легко отвлечь от того, чем он интересуется в данный момент. 
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Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Поощряйте ребенка подражать движениям в животном мире: ползать, как змея, 

прыгать, как лягушка, скакать, как лошадь, или ходить, как медведь, на четвереньках; 

• Создавайте препятствия по дому. Ребенок передвигается босиком по дому, и его 

следует поощрять переступать / преодолевать некоторые физические препятствия, такие 

как деревянные кубики, ящики, мягкие ковры, цилиндры и т. д .; 

• Предоставляйте ребенку возможность бегать и прыгать; 

• Обеспечьте ребенка игрушками, различными материалами и оборудованием, чтобы 

вовлечь его в движения (лошади, на которых можно кататься, кубики, по которым можно 

лазить, дома из больших кусков лего); 

• Вовлекайте детей в занятия, требующие баланса, разных положений тела; 

•Используйте музыкальные игры, развивающие большие мышцы: имитация 

некоторых движений разных животных, некоторых рутинных действий, наблюдаемых у 

взрослых: «Стираем белье, как мама»,  «Подметаем, убираем»,"Кладем нашу одежду на 

кровать и готовимся выйти на улицу"и т. д. (движения могут выполняться под музыку, а 

комментарии могут быть зарифмованными). 
 

г. Для возраста 24-36 месяцев 
 

Способность ребенка к концентрации внимания со временем улучшается, становясь 

более эффективной и гибкой. В этот период двигательное развитие ребенка проявляется в 

развитии двигательной активности рук, лучезапястных суставов и пальцев, и в частности, в 

развитии хватательных навыков. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Позволяйте ребенку ходить (с ноги на ногу) по полоске цветной клейкой ленты 

(скотч) или по полосе бумаги, расстеленной на полу; для повышения сложности 

упражнения можете, например, попросить его одновременно с этим почесаться, погладить 

себя по голове или пройтись с закрытыми глазами; 

• Импровизируйте домашний боулинг, используя пластиковые бутылки и теннисные 

мячи; 

• Приклейте клейкие ленты к полу на расстоянии приблизительно 1-2 шага от 

взрослого. Нанесите изображения представителей животного мира на каждую ленту 

(например, лягушка, кенгуру, обезьяна, кролик и т. Д.). Ребенок должен будет подражать 

животному на картинке, прыгая соответственно, чтобы добраться до следующей картинки. 
 

е. Для возраста 3-4 года 
 

Психомоторное развитие и приобретение навыков являются экстраординарными на 

этом этапе. Ребенок учиться одеваться самостоятельно, разговаривать все более и более 

сложным языком, подражает взрослым и партнерам по игре. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Предоставляйте детям наборы игрушек: посуду, мебель, кукольную одежду; 

• Показывайте на собственном примере, при необходимости специально заостряя 

внимание, как использовать ту или иную посуду. 

• Предоставляйте детям различные письменные и графические материалы; 

•Упражняйтесь в использования различных инструментов, обеспечивая безопасность 

для детей; 
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• Предоставляйте ребенку игровое оборудование, предназначенное для того, чтобы 

бегать вокруг него, проползать под ним, взбираться на него; 

•Предлагайте детям перекатывать большие мячи; упражнения с маленькими мячами. 

Играя вместе с детьми в мяч, показывайте им новые движения и поощряйте детей повторять 

их; 

• Играйте с ними, подражая прыгающим животным; 

•Пойте с ними, связывая движения с песней. Используйте танец, чтобы задействовать 

обе части тела в движении; 

• Наблюдайте за детьми, когда они спускаются по лестнице; 

• Играйте с ними со скакалкой или веревкой: закрепите концы веревки на удобной 

высоте для совершения пражков через неё; 

• Играйте в крокодила: хаотично расположите несколько «островков» или «лодок» на 

полу (используя подушки, мягкие игрушки, книги и т. д.) и предложите детям прыгать с 

одного предмета на другой, цель этой игры состоит в том, чтобы не упасть "в воду", рискуя 

быть съеденным голодным крокодилом, изображаемым родителем; 

• Играйте в игру “Зеркало”: стоя перед ребенком на расстоянии полуметра, 

предложите ему копировать все ваши движения. Протяните руки вверх, вперед и в стороны, 

бегайте на одном месте, подражайте обезьяне, лягушке или любому другому животному. 

Роли могут меняться, теперь взрослый - это тот, кто копирует движения ребенка; 

• Организуйте поиск сокровищ на всей территории дома. 
 

е. Для возраста 5-7 лет 
 

Улучшаются двигательные навыки, даже если развитие тела не полностью завершено. 

Это также улучшает координацию и баланс. Дети ищут новый двигательный опыт и очень 

мотивированы, чтобы двигаться и играть. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Предлагайте игры, побуждающие имитировать движения, угадывать персонажей по 

движениям; 

• Поощряйте имитацию движений животных, сказочных персонажей, создание фигур 

вместе с телом другого ребенка (мост, круг, квадрат), создание фигур с помощью пальцев 

(например, круг пальцев и т. д.); 

• Используйте движения в ролевых играх, в разговорах; поощряйте детей 

использовать движения при описании предметов, существ, людей, природных явлений; 

• Изобретайте игры имитации движений некоторых животных, некоторых 

танцевальных движений; 

• Поощряйте детей представлять сказочных персонажей и представителей 

окружающей среды; 

•   Предоставляйте детям мячи разных размеров. Вовлекайте их в игры с мячом; 

•  Найдите правильную форму: создавайте фигуры (квадраты, круги и т. Д.), буквы 

или цифры на полу с помощью клейкой ленты. Попросите ребенка сесть на свою любимую 

форму, букву или цифру. Дайте образные инструкции для достижения других форм 

(например: «ползи, как змея, к букве B», «прыгай, как кенгуру по кругу», «беги к цифре 3» 

и т. д.); 
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• Используйте следующие варианты игры: 

- Музыкальная лирика: вариант предыдущей игры, заключающийся в том, чтобы 

танцевать под ритмическую музыку. Выключите музыку и произнесите одну из букв, фигур 

или цифр. Ребенок должен найти указанную букву, форму или цифру и сесть на нее; 

- Танец подушек: положите подушку на пол, включите ритмичную музыку и начните 

танцевать, один из игроков говорит «подушка». Тот, кому удастся первым сесть на 

подушку, побеждает; 

- Летающий шарик: после надувания шарика слегка ударьте его, стараясь чтоб он не 

упал на пол; 

- Полоса препятствий: создайте забавную полосу препятствий, включающую 

несколько движений: прыжки, ползание, бег по пересеченной местности, зигзаг; 

- Баскетбол: создайте дома корзину и играйте с мягким мячом. Чтобы сделать игру 

более захватывающей, установите время (например, 2 минуты). Тот, кто чаще всего 

попадает мячом в корзину, побеждает; 

- Тачка: возьмите лодыжки ребенка, поднимите его ноги для того, чтоб он мог ходить 

на руках; 

- Охота за сокровищами: спрячьте пуговицы в комнате в самых неподходящих местах 

и пригласите детей найти их. Установите время, отведенное для игры, дайте детям 

пластиковый стаканчик, чтобы собрать найденные пуговицы, и тот, кто найдет наибольшее 

количество пуговиц, одержит победу; 

- Танцуйте: выбирайте музыку, которую вы обычно предпочитаете, которая заставит 

вас танцевать и веселиться вместе до тех пор, пока вы не почувствуете недостаток энергии. 

Это - очень хороший способ потреблять энергию и, одновременно, делать физические 

упражнения; 

- Робот с дистанционным управленим: попросите детей выполнить движениями 

команды, которые они слышат; 

- Статуя: включите танцевальную музыку и время от времени выключайте ее, а когда 

музыка прекращается, ребенок должен стоять, как статуя, независимо от положения, в 

котором он оказался в данный момент. Кто совершает какое-либо движение, тот выходит 

игры, последний оставшийся - победитель. 
 

г. Для возраста 8-11 лет 
 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Гонка картофеля: предоставьте каждому игроку определенное количество картофеля 

(мячиков, шаров), каждый должен положить картофель между колен и сделать прыжок к 

цели, а затем дать ему упасть в миску или корзину. Если картофель упал по пути, вам нужно 

вернуться к началу и попробовать еще раз. Победителем становится тот, кому удается 

перенести всю картошку в корзину; 

• Забавная банка: создайте карточки, написав на них названия животных, поочередно 

каждый член семьи берет карточку из банки и старается имитировать животное с карточки, 

в то время как другие члены семьи должны определить, какое животное демонстрируется в 

данный момент. Побеждает тот, кто угадал наибольшее количество раз; 

• Цепочка движения: один человек начинает игру, делая одно произвольное движение, 

следующий игрок делает первое движение и добавляет другое движение и т. д. и т. д. Таким 

образом, каждый последующий игрок добавляет новое движение ко всем предыдущим, и 
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образуется цепочка движений. Продолжайте, пока последовательность цепи не будет 

прервана (по ошибке или забывчивости). Последний игрок, который правильно выполнит 

все движения последовательности, является победителем; 

• Танцевальная вечеринка: включите веселую и бодрящую музыку, отправляйтесь 

танцевать всей семьей! 

• Freeze - dance: вариант предыдущей игры требует остановки музыки. Все остальные 

должны немедленно замерзнуть. Если кто-то двигается, он проигрывает! 

• Катание на коньках: очистите помещение и сделайте вид, что поскользнулись на 

льду. Есть несколько способов сделать игру максимально реалистичной, например, 

использовать шерстяные носки или листы бумаги для лучшего скольжения; 

• Прыжок в длину: на ковре проведите 5-10 линий клейкой бумажной лентой, каждая 

на расстоянии около 20 см друг от друга. Начиная с первой линии, начните прыгать, чтобы 

увидеть, сколько полос вы перепрыгнули. 
 

3.2. Специфика физических нагрузок для детей и подростков в возрасте 

 от 12 до 17 лет 

В этой чрезвычайной ситуации, вызванной эпидемией COVID-19, даже подростки 

проводят дни дома, в закрытом пространстве, ведя, в основном, сидячий образ жизни. 

Поэтому просмотр телевизора, видеоигр, проведение времени со своим смартфоном, 

компьютером или планшетом становятся преобладающими видами деятельности, 

формирующими образ жизни, который может увеличить риск возникновения избыточного 

веса, костно-суставных проблем, нарушений сна, агрессивного поведения, 

раздражительности и трудностей с концентрацией внимания. 

Поэтому в условиях длительной социальной изоляции целесообразно создать или 

поддерживать определенные привычки, которые помогут лучше организовать свой день, 

например, посвятить себя дальнейшему саморазвитию, что может включать дальнейшее 

изучение школьных программ, прослушивание музыки, чтение, также можно заниматься 

любимыми занятиями (хобби). 

Среди различных видов деятельности, без сомнения, физические упражнения играют 

приоритетную роль в поддержании здоровья молодых людей. Фактически, с помощью 

упражнений повышается энергия и улучшается общее состояние организма, улучшается 

качество сна, развивается чувство собственного достоинства, уверенность в себе, и 

происходит избавление от любой напряженности. Поэтому, выполнение физических 

упражнений дома  - это простой и эффективный способ справиться со стрессом, сделать ум 

более активным, избавиться от чувства подавленности и разочарования, которое может 

вызвать текущая ситуация. Независимый и осознанный выбор видов деятельности, и не 

только двигательных, которые должны выполняться в течение дня долодыми людьми, 

также играют важную роль в уменьшении сопротивления по оношению к правилам 

поведения, навязанных семьей. Удовлетворение испытывается от осознания правильности  

сделанных выборов и стратегий для их реализации, что обуславливает возникновение и 

развитие  чувства компетентности. Этот процесс важен тем, что он может способствовать 

принятию правильных профилактических мер в отношении распространения нынешней 

эпидемии и в соответствии с указанными ограничениями. 

Более того, в этот период большая близость родителей и наличие многих источников 

информации может стать хорошей возможностью для совместного определения способов 

сознательного использования технологических устройств. Например, путем выявления 
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надежных источников для поиска информации и новостей или путем определения 

приятных и увлекательных действий, которые необходимо выполнять вместе, даже 

удаленно, с коллегами через социальные сети, включая физические упражнения. 

Следовательно, использование цифровых технологий представляет собой возможность 

содействовать поддержанию особо важных социальных отношений на данном этапе жизни 

подростка. 

В конечном итоге, повышение уровня ответственности молодежи осуществляется  

путем участия в полезной для семьи деятельности, а также путем поощрения возможностей 

для выполнения физических упражнений, что ведет к личностному росту с точки зрения 

социальных навыков. 

Согласно Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), представители возрастной 

группы от 12 до 17 лет должны прявлять физическую активность от умеренной до сильной 

интенсивности не менее одного часа ежедневно, для того чтобы развивать и поддерживать 

здоровое состояние организма и нормальный вес тела. Более того, было бы целесообразно 

включать физические нагрузки с целью укрепления опорно-двигательного аппарата, 

миниму 3 раза в неделю. 

Что могут предпринять родители для того, чтобы способствовать развитию 

физической активности в этом возрасте? 

- Быть примером для подражания. Если родители активны, дети также будут активны. 

- Поощрять их выполнять обычные физические упражнения или постепенно начинать 

двигаться /тренироваться. 

- Создавать безопасные места для тренировок. 

- Ограничить использование телевизоров, компьютеров и гаджетов до максимум двух 

часов в день, помимо времени, необходимого для обучения. 

- применять соблюдение программ и норм отдыха и сна. 
 

3.2.1. Основные виды деятельности для возраста от 12 до 17 лет 
 

•  свободные движения: танцы, прыжки, растяжки; 

•  игры с братьями и сестрами, родителями или другими людьми, живущими в доме; 

•  музыка и чтение для поощрения обучения и отдыха; 

•  рисование, живопись для стимулирования творчества; 

• выполнение домашних дел, таких как: вытирать пыль, работать с пылесосом, 

накрывать стол / убирать со стола, собирать постель, убирать в комнате, мыть окна, работа 

в саду или уборка на террасе и т. д .; 

• использование Интернета для сочетания учебного процесса и повышения 

общеобразовательного и культурного уровня: посещение виртуальных музеев, загрузка и 

чтение книг и газет, просмотр онлайн-спектаклей, концертов или вебинаров по интересам; 

•  учиться играть на музыкальном инструменте и т. д. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Гимнастические упражнения под музыкальное сопровождение для тренировки 

двигательных навыков и стимулирования сердечно-сосудистой и дыхательной систем. При 

этом, оптимальным является сочетание обычных аэробных упражнений с движениями, 

характерными для латиноамериканских танцев (Zumba, Salsa, Samba, Merengue, Flamenco), 

при использовании видео из социальных сетей. Выбор видеоуроков в соответствии с вашим 

уровнем подготовки; 
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•   Бег на месте с высоким подниманием колен и т. д .; 

•  Упражнения для мышц живота: из положения лежа на спине, ноги согнуты, руки за 

голову, поднятие туловища на 45 и 90 градусов; 

• Ходьба по лестнице в доме, которую можно заменить соответствующим 

упражнением, используя диван в качестве воображаемой ступеньки. Рекомендуется 

засекать время; 

• Упражнения с предметами, имеющимися в доме: например, можно подметать для 

того, чтобы развивать мышцы лопаточного пояса; сидя на стуле лицом к столу можно 

выполнять упражнения для развития мышц ног, поднимая и выпрямляя поочередно левую 

и правую ноги; 

• Упражнения из положения стоя: Стойка ноги врозь, наклоны вперед, вправо и влево, 

полуприсед и присед с вытянутыми вперед руками (это упражнение также можно 

выполнять, прислоняясь  спиной к стене). 

Рекомендуется: выпад правой (левой), выпад вправо (влево) и махи вперед, в сторону, 

назад (правом и левои); 

• Упражнения из положение сидя на полу с прямыми ногами, руки вверх, наклон 

туловища вперед, фиксируя положении. Сед ноги врозь, руки вверх, поворот туловища 

вправо, наклоняясь вперед, поворачивая туловище влево, наклоняясь вперед, и наклон 

вперед; 

• Упражнения из положения лежа на спине, руки вдоль туловища ладонями вниз, ноги 

согнуты в коленях. Подъем таза с опорой наладонии стопы — вдох, вернуться в исходное 

положения; 
• Упражнения из положения лежа на животе,  согнутые руки касаются ладонями пола, 

сомкнутые прямые ноги лежат свободно, прогиб назад. Одновременное поднимание 

рук и ног из положения лежа на животе; 

• Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
 

3.2.2. Рекомендуемые физические нагрузки с использованием интернета 

Для ежедневной тренировки следующие упражнения могут быть выполнены с 

использованием ресурсов, доступных на веб-сайтах: 

• Начните с упражнений для укрепление мышц в соответствии со следующей 

классификацией: а) упражнения для шеи; б) рук и плечевого пояса; в) туловища; г) ног;    д) 

всего тела. В каждой группе можно выделить ряд упражнений более локального характера. 

Например, в группе упражнений для рук и плечевого пояса существуют упражнения для 

пальцев, кистей, предплечий. В группе упражнений для ног – упражнения для стопы, 

голени, бедра. В группе упражнений для туловища выделяют упражнения для мышц 

передней и задней поверхности туловища. Классификация упражнений по анатомическому 

признаку дополняется указаниями на характер их физиологического воздействия на 

организм занимающихся. Имеется в виду преимущественное влияние упражнений на 

развитие силы, быстроты, гибкости, выносливости. 
Положения и движения выполняются руками, головой, туловищем, ногами и 

комбинированные движения. 

• Завершите комплекс упражнений растяжкой мышц и восстановлением тела после 

нагрузки, в течение 5-10 минут. 
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3.3. Особенности физических нагрузок для взрослых в возрасте от 18 до 64 лет 

В условиях нынешней чрезвычайной ситуации, вызванной пандемией COVID-19, 

взрослые также вынуждены проводить весь день в доме, занимаясь различными видами 

деятельности, которые с учетом возрастной группы (18-64 года), могут быть очень 

разными, и которые очень часто связаны с отсутствием физических движений. 

Представители интеллигенции, работая удаленно из дома, проводят большую часть дня за 

компьютером. Дети слушают уроки на своем компьютере, планшете, смартфоне, 

используют видеоигры или общаются много часов в день. Многие, как молодые, так и 

пожилые люди, смотрят телевизор. 

Сидячий образ жизни способствует появлению избыточного веса и проблем костей и 

суставов,  повышению уровеня холестерина и артериального давления, вызывает 

нарушения сна и даже запускает проявление агрессивного поведения, психо-

эмоциональную неустойчивость, вызывает проблемы с концентрацией внимания. 

Поэтому в условиях нынешней физической и социальной изоляции от внешнего мира 

нам необходимо заниматься такого рода деятельностью, которая позволила бы нам 

поддерживать равновесие и контроль над собственной жизнью, несмотря на перемены, 

нарушившие ход нашей привычной жизни. Очень важно организовать наше время 

наилучшим образом, независимо от того, находимся ли мы дома одни, живем ли мы как 

пара или с другими людьми, детьми разного возраста, родителями или родственниками: 

посвятите себя профессиональной деятельности (в ситуациях, когда это возможно), 

занимайтесь домашними делами, слушайте музыку, читайте, изучайте что-либо, 

занимайтесь хобби, играйте или занимайтесь с вашими детьми и, что очень важно, 

регулярно практикуйте физическую активность. 

Физические упражнения не только помогают поддерживать здоровье, но также 

способствуют улучшению физического и психического состояния, качества сна, укрепляют 

состояние духа, способствуют повышению самоуважения и помогают преодолению 

стресса, снижают уровень тревожности и подавленности, которые могут быть вызваны 

нынешней ситуацией. Поэтому проявление активности, даже находясь в изоляции дома, 

является эффективным способом для позитивного подхода к жизни, снятия напряжение, 

спокойного проживания каждого дня в одиночестве, если вы живете в одиночестве, 

облегчения забот о родителях или престарелых родственниках, снижения уровеня 

нервозности и разрядки конфликтных ситуаций, возникающих в связи с постоянным 

нахождением домочадцев в общем замкнутом пространстве. 

Более того, в данный период взрослые, находясь постоянно дома, призваны играть 

роль эталона для детей, поэтому необходимо быть активными для того, чтобы 

мотивировать детей, а также для того, чтобы осуществлять игры и различного рода 

совместные действия, связанные как с повседневными  домашними делами, так и с 

совместным осознанным и позитивным использованием информационных технологий для 

углубления или активизации новых интересов, а также для поддержания социальных 

отношений с внешним миром. В то же время, и дети также могут побуждать родителей  

вместе выполнять физические упражнения или другие совместные действия, проводя день 

спокойно и интересно. 

Согласно Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), взрослые в возрасте от 18 

до 64 лет должны выполнять не менее 150 минут аэробной физической нагрузки каждую 

неделю или не менее 75 минут умеренной физической нагрузки. Дополнительную пользу 
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для здоровья можно получить, увеличив еженедельную физическую активность до 300 

минут. Кроме того, физические нагрузки, направленные на укрепление основных групп 

мышц, должны выполняться 2 или более раз в неделю. 

В принципе, человек, во время выполнения умеренной аэробной физической 

активности может говорить, но не может петь; человек, выполняющий аэробные 

физические упражнения, не может сказать больше, чем несколько слов, не останавливаясь, 

чтобы отдышаться. 

Взрослые, ведущие неподвижный образ жизни, должны постепенно наращивать 

физические нагрузки, увеличивая продолжительность, частоту и интенсивность усилий. 

Выполнение физических упражнений в объеме, который меньше рекомендуемого, в любом 

случае приносит пользу. Вышеперечисленные рекомендации предназначены для здоровых 

людей и не оносятся к людям, имеющим проблемы со здоровьем. 
 

 3.3.1. Основные виды деятельности для людей в возрасте с 18 до 64 лет 

• свободные движения: танцы, растяжки (Стретчинг); 

• игры и чтение вслух вместе с детьми; 

• настольные игры, паззлы; 

• домашние дела, такие как: уборка пылесосом, мытье полов и окон, уход за садом или 

террасой, вытирание пыли, заправка кроватей и уборка дома, организация / уборка стола, 

приготовление пищи (даже перемещаясь по дому, позаботясь о том, чтобы освободить 

пространство, во избежание столкновения с каким-либо предметом);  

• чтение;  

• использование интернета для углубления или активизации новых интересов, таких 

как прослушивание аудиокниг, запись на онлайн-курсы, просмотр театральных пьес, 

посещение виртуальных музеев, начало изучения иностранного языка, обучение игре на 

музыкальном инструменте, участие в группах чтения-онлайн и т.д .; 

• чередование положения тела сидя и лежа не реже, чем каждые 30 минут, с активными 

перерывами в течение 2-3 минут, упражнениями на растяжку или ходьбой по дому во время 

разговора по телефону (вы можете помочь себе с помощью звукового сигнала (включенного 

на мобильном телефоне); 

• выполнение расслабляющих упражнений, таких как:  

- Медитация в положении сидя. Сядьте удобно на полу со скрещенными ногами или 

на стул. Убедитесь, что ваша спина прямая. Закройте глаза, расслабьтесь и постепенное 

начинайте дышать глубоко и спокойно. Сконцентрируйтесь на своем дыхании, стараясь не 

отвлекаться на посторонние мысли. Оставайтесь в этом положении в течение 5-10 минут 

или более, чтобы расслабиться и избавиться от забот. 

- Медитация с ногами, понднятыми на стенку. Лежа на спине, приблизьтесь тазом 

близко к стене (на расстоянии 5-10 см), ноги под углом 45-90 градусов располагаются на 

стене. Закройте глаза, расслабьтесь и медленно сделайте глубокий вдох. 

Сконцентрируйтесь на своем дыхании, стараясь не отвлекаться на другие мысли. 

Оставайтесь в этом положении в течение 5-10 минут или более. Это положение тела 

предназначено для комфорта и расслабления, освобождения вашего ума от стресса и 

повседневных забот. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Растяжка (Стретчинг) - это упражнения, выполняемые в начале и в конце физической 

активности для  небольшого растяжения мышц и повышения их гибкости. Растягивающие 
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движения служат для расслабления мышц и улучшения кровообращения на уровне 

мышечных волокон, задействованных в тренировке. Этот тип упражнений очень важен, так 

как он способствует выведению токсинов, накопленных в тканях в результате 

окислительных процессов; 

• Упражнения для мышц шеи: 

- Наклон головы вперед и назад; 

- Наклон головы вправо и влево; 

- Поворот головы направо и налево; 

- Круг головой вправо и влево; 

- Сидя на стуле, руки за головой, локти в стороны, пальцы касаются затылка, наклон 

головы вперед, одновременно соединяя локти вперед, затем возвращайтесь в исходное 

положение. 

• Упражнения для мышц рук и лопаточно-плечевого пояса: 

- Узкая стойка ноги врозь,  вращение рук вперед и назад. Это же упражнение можно 

выполнить, положив руки на плечи; 

- Узкая стойка ноги врозь, руки вперед и выполняйте упражнение “ножницы” в 

горизонтальной и вертикальной плоскостях. 

• Упражнения для таза: 

-  Полусогнув ноги, наклонившись вперед и упираясь руками в колени, начинайте 

постепенно выпрямлять ноги; 

-  Присед с опорой руками возле стоп, плавный переход в положение согнувшись, 

ближе к вертикальному, с опорой руками о пол; 

- Лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в упоре на стопы, 

высоко поднять таз.  

• Упражнения для мышц торса: 

- Стойка ноги врозь, сгибание туловища под углом 45° выше горизонтальной 

плоскости, слегка наклоняя голову вперед; 

- Широкая стойка ноги врозь, руки на поясе, наклон туловище в горизонтальном 

положении, спина прогнута, голова отведена назад; 

- Широкая стойка ноги врозь, руки на поясе, сгибание туловища книзу под углом 45° 

ниже горизонтальной плоскости; 

- Узкая стойка ноги врозь, туловище максимально наклоняется назад, голова слегка 

наклонена назад. 

• Упражнения для мышц ног: 

-  Стойка ноги врозь, руки на поясе, выпады правой/левой  вперед и в стороны; 

- Стойка ноги врозь, руки в стороны, махи правой/левой ногой вперед, назад и в 

сторону; 

- Упор сидя сзади, махи правой/левой ногой вперед и зафиксировать позицию до 8 

секунд . 

• Мышечная деятельность 

Есть много способов для укрепления мышц в домашних условиях. 

Вы можете попробовать следующее: 

• Упражнения с гантелями. 

- Узкая стойка ноги врозь, держа гантели захватом сверху, руки  вдоль тела, 

полуприсед, гантели вперед; 
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-  Узкая стойка ноги врозь, держа гантели захватом сверху в поднятых прямых руках, 

гантели вверх, держа их при этом ближе к телу, пока они не окажутся чуть ниже вашего 

подбородка. Удерживайте гантели в течение 2 секунд, затем медленно опустите их в 

исходное положение; 

- Узкая стойка ноги врозь, держа гантели захватом сверху  в опущенных вдоль тела 

руках, гантели в стороны до уровня плеч, задержите их в верхней точке и затем медленно 

опустите гантели в исходное положение; 

- Узкая стойка ноги врозь, держа гантели захватом сверху в опущенных вдоль тела 

руках, подъем на носках как можно выше, зафиксировать позицию на секунду и медленно 

вернитесь в исходное положение. 

• Работа с эластичной лентой 

-   Узкая стойка ноги врозь, держа ленту за концы в вытянутых вперед руках, руки в 

стороны и возвращаться в исходное положение; 

-  Широкая стойка ноги вроз, держа ленту за концы в вытянутых вверх руках, наклоны 

вперед, одновременно разводя руки в стороны, растягивая при этом ленту, после чего 

вернуться в исходное положение; 

-   Закрепив оба конца эластичной ленты за голеностопных суставах, руки на пояс, 

махи вправой/влевой вперед/назад. 

• Дыхательная гимнастика - это метод дыхательной кинетотерапии, заключающийся 

в обучении субъекта контролю и правильной работе грудных и брюшных дыхательных 

мышц. Дыхательная гимнастика показана при всех хронических заболеваниях, 

поражающих структуру и функции дыхательной системы: хронический бронхит, астма, 

эмфизема легких, муковисцидоз и др. Она позволяет улучшить вентиляцию воздуха в 

легких, оксигенацию крови и, следовательно, работу мышц и возможности организма при 

физической нагрузке/ усилии. 

 Волевая гимнастика Анохина.  Анохин убеждал своих собеседников: «…Через 12 

недель, если вы точно будете соблюдать все правила выполнения упражнений, вы себя 

не узнаете. Ваше самочувствие будет прекрасным, вы почувствуете силу, ловкость в 

движениях, крепость и легкость мышц и т.д.» 

Волевая гимнастика Анохина решает следующие задачи: 

а) обучение правильному дыханию; 

б) воспитание воли и достижение прекрасного самочувствия; 

в) развитие силы,выносливости и крепости мышц. 

Принципы составления и выполнения упражнений: волевые сокращения мышц 

последовательно с дыханием; динамические упражнения выполняются в изометрическом 

режиме работы мышц; в начале надо представить, как сокращаются мышцы; затем 

сократить ту мышцу (мышцы), которая будет участвовать в упражнении, выполнение в 

полном объеме упражнений в состоянии осознанного присутствия. 

Комплекс упражнений гимнастики должен содержать не более 15 упражнений. 

Первые пять упражнений рекомендуется выполнять в течение двух недель, затем еще 

одно упражнение добавляется каждую неделю. 
 

Требования к выполнению упражнений: 

1. Полная сосредоточенность внимания на мышцах, которые выполняют усилие. 

2. Пунктуально вести счет движениям при упражении. 

3. Проведение занятий два раза в день. 
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4. Продолжительность занятия  10-20 минут. 

5. Занятие следует проводить в проветренном помещении, перед зеркалом, в легкой 

одежде. 

6. Омовение тела в душе, ванной - обязательно. 

Таким образом, для полного освоения комплекса упражнений необходимо продлить 

время занятий  до 12 недель (3 месяца), частота усилий варьируется от 8 до 10 повторов. 

 Первые две недели: 

- Узкая стойка ноги врозь, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки, руки на плечах; 

- Узкая стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы сжаты в кулаки, руки в стороны; 

- Лежа на спине, держась за что-то неподвижное, поднимать попеременно ноги под 

углом 50°;  

- Узкая стойка ноги врозь, опираясь на спинку стула, выполняется приседания, 

разводя колени в стороны, после чего вернуться в исходное положение; 

- Широкая стойка ноги вроз, руки в стороны со сжатыми в кулак пальцами, руки вверх 

и вернуться в исходное положение; 

- Стоя на полусогнутых ногах, ноги на ширине плеч, руки опущены вниз, наклонять 

голову к груди, при этом сгибая руки в локтях, задержаться в этом положении, после чего 

вернуться в исходное положение. 

 3-я неделя (+1) 

- Лежа на животе, ноги слегка разведены, согнув руки в локтях и направив локти 

назад, выполняем отжимания. 

  4-я неделя - к 6 упражнениям добавляется еще одно упражнение 

- Узкая стойка ноги врозь, руки в стороны, пальцы сжаты в кулак, сгибаем правую 

руку - левая рука вниз, меняется положение рук. 

 5-я неделя – к 7 предыдущим усвоенным добавляется восьмое упражнение  

- Лежа на спине, ноги на ширине плеч, скрестив руки на груди, наклон головы вперед, 

прикасаясь подбородком к груди. 

 6-я неделя - к 8 усвоенным упражнениям добавляется 9-е упражнение 

- Узкая стойка ноги врозь, руки слегка согнуты, пальцы сжаты в кулак. Левая рука 

вперед, правая рука вниз, и наоборот. Смена положений рук. 

 7-я неделя (9 + 1) 

- Узкая стойка ноги врозь, руками держаться за стул и находится в расслабленном 

положении. Подняться высоко на полупальцы, прогнуться. 

 8-я неделя (10 + 1) 

- Узкая стойка ноги врозь, руки вниз, кисти сжаты в кулак, поочередное сгибания рук. 

 9-я неделя (11 + 1) 

- Узкая стойка ноги врозь, руки вверх в замок. Наклон туловища вправо/ влево, руки 

вниз. 

 10-я неделя (12 + 1) 

- Основная стойка, держась за спинку стула, подняться на полупальцы. 

 11-я неделя (13 + 1) 

- Широкая стойка ноги врозь, полусогнутые в коленях, руки опущены вниз. 

Наклон головы вперед, сгибая при этом руки в локтях с фиксациеи в этом положении, после 

чего вернуться в исходное положение. 
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 12-я неделя (14 + 1) 

- Узкая стойка ноги врозь, руки на плечи, выпрямлять попеременно руки вверх. 
 

 Дыхательная гимнастика «K. Бутейко» направлена на поддержание необходимого 

количества CO2 в организме. Бутейко считает, что дыхание может предупредить и даже 

устранить ряд заболеваний. Вот почему экономное и поверхностное дыхание 

рекомендуется для профилактики бронхиальной астмы, бронхита, эмфиземы легких, 

стенокардии, гипертонии и других заболеваний. С этой целью К. Бутейко предлагает 

организацию и развитие тренировочного процесса в пять этапов: I этап – изучение 

теоретического обоснования причин, вызывающих глубокое дыхание; II этап - выполнение 

контроля за дыханием. Это проводится в удобной позе с правильной осанкой, лучше сидеть 

со скрещенными ногами «по-турецки». Этап III - исполнителю предлагается следить за 

своим дыхательным процессом, акцентируя его внимание на моментах, когда его дыхание 

становится глубоким. Стадия IV - позволяется следить за дыханием и тренировать его, 

даже если состояние не совсем удовлетворительно; Стадия V – дополнительно 

добавляется  тренировка  контроля дыхания с измерением волевой паузы за 3-5 минут. 

• Энергетическая гимнастика для укрепления здоровья типа Йога 

Йога включает в себя несколько разделов, таких как:  «Раджа-йога», «Карма-йога», 

«Джняна-йога», «Бхакти-йога», «Крийя-йога» и другие. 

Но самая распространенная и популярная школа - это "Хатха - йога", практика 

различных положений тела - "асаны". 

Длительность времени выполнения асан представлена в работах современных авторов 

(как индийского, так и европейского происхождения). Однако дозировка различных 

упражнений не одинакова. 

С помощью гимнастики йоги достигается ряд целей: 

1. Асаны: 

- расширение функциональных возможностей; 

- закаливание тела. 

2. Обучение правильному дыханию: 

- развитие дыхательных мышц. 

3. Оздоровление и исцеление: 

- укрепление организма и его систем; 

- реабилитация различных функций; 

- коррекция осанки 

4. Воспитание нравственно-волевых качеств:  

- элегантности и эстетики движений. 

5. Развитие: стройность, чувство равновесия, пластичность, сила и выносливость. 

6. Дополнительные: 

- применяется в различных спортивных мероприятиях; 

- в акробатических и вольных упражнениях. 
 

Классификация асан по положению тела, ног и позвоночника: 

- «перевернутые позы» - стойка на голове, стойка на предплечьях, стойка на руках и 

др.; 

- балансовые позы на одной ноге; - баланс на коленях; баланс со скрещенными и 

сложенными ногами в форме «лотоса», поза горы и т. д. 
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- упражнения для ног: - «веревка», поза «лучника», «дерева» и другие. 

- сложные асаны, в которых сочетаются упражнения для позвоночника и ног: поза 

«узел», поза одна нога за затылком и т. д. 

- упражнения для позвоночника, которые подразделяются на: упражнения для 

позвоночника - наклоны вперед, назад и упражнения которые обеспечивают скручивание 

тела. 

Сначала выполняется серия вдохов нижней частью живота, затем следует комплекс: 

- Стоя, руки перед грудью, локти вниз, ноги вместе; 

- Вдох, вытянуть руки вперед, звтем - руки вверх; 

- Выдох - наклон вперед, ладонями касаясь пола, а лбом касаясь колен; 

- Вдох, согнуть левую ногу в колене, упираясь ладонями в пол, правую ногу вытянуть 

назад; 

- Задержав дыхание, вытянуть и левую ногу назад, упираясь на руки (упражнение 

“планка”); 

- Выдох – согнуть руки локтями назад – пложение упор лежа; 

- Вдох, выпрямить руки, опустить бедра на пол; 

- Продолжая вдох, поднять таз, упираясь ступнями и прямыми руками в пол (собака 

головой вниз); 

- Задерживая дыхание, выставив правую ногу вперед и согнув ее в колене, левую ногу 

вытянуть назад, упираясь ладонями в пол; 

- Выдох – ноги вместе, наклон туловище вниз, ладонями касаясь пола; 

- Вдох – выпрямить туловище, поднять руки вверх и потянуться; 

- Выдох – вернуться в исходное положение. 

После этого можно освоить более сложные асаны, которые также выполняются в 

комплексе. Любой разработанный комплекс осваивается постепенно, включая одно или 

несколько упражнений каждую неделю (с учетом реакций организма). 

Завершите комплекс позами релаксации. 

Наиболее распространенные термины в Хатха-йоге: 

- Асаны – упражнение, позы; 

- Марджариасана или поза кошки – это приятные прогибы и выгибы, которые 

обеспечивают шейному, грудному и поясничному отделу необходимое движение, 

освобождая все напряжение, скопившееся в них;  

- Ваджрасана  –  сед на пятках, положив руки на бедрах;  

- Пранамасана – сед на пятках, наклон вперед, руки назад (максимальная группировка); 

- Сукхасана – сед с согнутыми и скрещенными ногами, держа руки на коленях; 

- Макарасана  –  лежа на спине, руки в стороны, ноги согнуты в одну сторону (влево); 

- Бхуджангасана – поза кобры (лежа правым боком); 

- Триконасана  –  поза треугольника; 

- Вирасана  –  поза героя (выпад правой, руки вверх); 

- Прасарита падоттанасана – широкая стойка ноги врозь, наклон вперед, упираясь на 

локти или взявшись руками за голеностопные суставы; 

- Курмасана – сед, наклон вперед, вытянув прямые ноги в стороны, просунув руки под 

ноги, лбом касаясь пола; 

- Падмасана –  поза лотоса (в этой позе - наклонившись вперед, руки заложены за 

спину); 



31 
 

- Випарита карани мудра – стойка на лопатках (полусогнуты ноги); 

- Сарвангасана  –  стойка на лопатках (вытянув ноги вверх); 

- Матсиасана –  лежа на спине. 
 

3.4. Особенности физических нагрузок для взрослых в возрасте 65 лет и старше 

В нынешней чрезвычайной ситуации, связанной с пандемией, когда социальная 

изоляция является обязательной для сдерживания распространения COVID-19, 

психическое и физическое здоровье людей старше 65 лет может подвергаться особенному 

риску вследствие отсутствия физической активности из-за длительного пребывания дома. 

Сидячий образ жизни и, как правило, сидение по несколько часов в день, например, 

перед телевизором, могут: повысить риск возникновения избыточного веса и костно-

суставных проблем, повысить уровень холестерина, сахара в крови и артериального 

давления, вызвать нарушения ритма «сон-бодрствование» и влияет на когнитивные 

способности, усиливая / подпитывая беспокойство, грусть и депрессию. Эти состояния 

могут оказывать более сильное влияние на население старше 65 лет, которое чаще 

находится в условиях ограниченной автономии и, следовательно, более подвержено риску 

одиночества и изоляции, с более высокой частотой хронических заболеваний. 

Поэтому в этой ситуации для этих людей еще важнее уделять время упражнениям, 

поскольку это снижает риск возникновения патологических заболеваний и падений, 

способствует правильному функционированию костно-мышечной системы, помогает 

контролировать вес тела, помогает поддерживать независимость. функциональность и 

степень автономии в повседневной жизни, повышение психологического благополучия и 

восприятия личной самоэффективности, что очень важно для управления стрессом, 

тревогой и напряжением, которые могут возникнуть в текущей ситуации. 

Помимо этого, для людей старше 65 лет, которые чаще всего живут одни, физическая 

активность в данной ситуации, также, как ранее работа и учеба, является  стратегией 

структурирования распорядка дня, позволяя им распределять время, необходимое для 

реализации деятельности, совершаемой в движении, такой, как обычные домашние дела, 

работа в саду и специальные аэробные упражнения или упражнения для укрепления 

мускулатуры. Люди этого возраста могут участвовать в виртуальных онлайн-встречах с 

целью выполнения физических упражнений, что позволяет поддерживать социальные 

связи в условиях изоляции и ослабить ощущение одиночества. Для лучшей организации 

дня очень важно соблюдать режим питания, а также отводить специальное время для того, 

чтобы читать, слушать музыку, заниматься хобби и т. д. 

Согласно Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), людям старше 65 лет, как 

и всем взрослым, следует выполнять не менее 150 минут аэробной физической 

активности умеренной интенсивности каждую неделю или не менее 75 минут аэробной 

физической активности большей интенсивности. Дополнительные преимущества для 

здоровья могут быть получены путем увеличения еженедельной физической активности с 

умеренной интенсивностью усилий до 300 минут (т.е. около 40 минут в день). Кроме того, 

следует укреплять активность основных групп мышц 2 или более раза в неделю, с целью 

улучшения здоровья и предупреждения возникновения болезней, в частности, для тех, кто 

страдает хроническими заболеваниями. Люди старше 65 лет, которые по состоянию 

здоровья не могут достичь рекомендуемых уровней физической активности, должны вести 

активный образ жизни, в соответствии с их возможностями и условиями, в которых 

находятся. Тем, кто ведет неподвижный и малоподвижный образ жизни, а также людям с 
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ограниченными физическими возможностями рекомендуется начинать и постепенно 

наращивать продолжительность и интенсивность физических нагрузок. Людям, 

страдающими сердечно-сосудистыми заболеваниями и 

диабетом, необходимо  проконсультироваться с врачом, прежде чем пытаться достичь 

рекомендуемого уровня физической активности, поскольку они могут нуждаться в 

дополнительных мерах предосторожности. 
 

3.4.1. Основные виды деятельности для людей старше 65 лет 
 

Чтобы ограничить скуку и изменить сидячий образ жизни, а также 

улучшить поддержание когнитивных навыков, можно выполнять некоторые из следующих 

действий, принимая во внимание различные условия жизни каждого человека. 

 Домашние дела, такие как убирать при помощи пылесоса, мыть полы и окна, 

ухаживать за садом или террасой, вытирать пыль, заправлять кровать, накрывать на 

стол/убирать со стола, готовить. 

 Танцевать, даже в парах, если это возможно. 

 Читать книги или газеты, журналы. 

 Слушать музыку. 

 Собирать паззлы, играть в карты  и, если вы проживаете не один, играть 

в настольные игры. 

 Если пользуетесь Интернетом, слушайте аудиокниги, участвуете в онлайн-

курсах по интересам, смотрите театральные пьесы, концерты, 

посещайте виртуальные музеи, участвуйте в группах чтения, играйте в игры и т. д. 

 Чередуйте сидячее и лежачее положение, по крайней мере, каждые 30 минут, с 

активными перерывами в течение 2-3 минут, выполняя упражнения на растяжку 

или прогуливаясь по дому во время телефонных разговоров. 

 Упражнения на расслабление, такие как: 

- Медитация в положении сидя. Сядьте удобно на полу со скрещенными ногами или 

на стул. Убедитесь, что ваша спина прямая. Закройте глаза, расслабьтесь и постепенно 

начинайте дышать глубоко и спокойно. Сконцентрируйтесь на своем дыхании, стараясь 

не отвлекаться на посторонние мысли. Оставайтесь в этом положении в течение 5-10 минут 

или более, чтобы расслабиться и избавиться от забот. 

- Медитация с ногами, поднятыми на стенку. Лежа на спине, приблизьтесь 

тазом близко к стене (на расстоянии 5-10 см), ноги под углом 45-90 

градусов располагаются на стене. Закройте глаза, расслабьтесь и медленно сделайте 

глубокий вдох. Сконцентрируйтесь на своем дыхании, стараясь не отвлекаться на 

другие мысли. Оставайтесь в этом положении в течение 5-10 минут или более. 

Это положение тела предназначено для комфорта и расслабления вашего ума от стресса и  

повседневных забот. 

Рекомендуемые физические нагрузки: 

• Упражнения для мышц торса и рук: 

- Из положения стойка ноги врозь, руки вперед ладонями внутрь, подняться на 

полупальцы, руки вверх и вернуться в исходное положение. Плечи не поднимаются, вдох – 

поднять руки вверх, на выдохе вернуться в исходное положение; 

- Широкая стойка ноги врозь, руки вперед, в стороны, вверх и вернуться в исходное 

положение. Дыхание должно быть глубоким, а движения - как можно более четкими; 
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- Широкая стойка ноги врозь,  руки на пояс, наклон корпуса вправо и влево, 

одновременно поднимая противоположную руку вверх. 

• Упражнение для таза:  

-  Широкая стойка ноги врозь, руки на пояс, выполнить вращение тазом вправо и 

влево. 

• Упражнения для мышц ног: 

- Сидя на стуле, поднимая правую/левую согнутую вперед с вдохом и глубоким 

выдохом во время исполнения; 

- Сидя на стуле, поднимая вперед согнутую ногу, при этом глубоко вдыхая и выдыхая; 

- Сидя на стуле, выпрямляя вперед левую/правую ногу, вращая стопу в 

голеностопном суставе влево /вправо. 

• Упражнения для мышц брюшного пресса: 

-  Лежа на спине, согнуть ноги, упор на локтях. Поднять таз, опустить; 

- Лежа на спине с согнутыми  ногами,  руки за голову, подъем корпуса на 45 градусов. 

• Упражнение для мышц спины: 

-  Лежа на животе, руки за голову, поднимать корпус на 45 градусов. 

- Лежа на животе, одновременно поднять правую руку и левую ногу вверх, вернуться 

в исходное положение, затем поднять левую руку и правую ногу  вверх. 

Упражнения на растяжку (Стретчинг) 

• Упражнения для мышц шеи: 

- Сидя на стуле,  руки за голову, наклон головы вперед, сближая локти, и вернуться в 

исходное положение; 

- Сидя на краю стула, положить ладони на уши и наклонять голову к правому и левому 

плечу; 

- Сидя на краю стула, положить ладони на уши и медленно вращать голову вправо и 

влево. 

• Упражнения для мышц рук и лопаточно-плечевого пояса: 

-  Широкая стойка ноги врозь, руки к плечам, вращение вперед/назад; 

-  Широкая стойка ноги врозь, руки вперед, хлопнуть в ладоши, руки вверх и вновь 

хлопнуть в ладоши; 

- Сидя на стуле, опустить руки вниз и отвести их назад, встать, поднять руки вверх, 

поднимаясь на носки, и вернуться в исходное положение. 

• Упражнения для мышц торса: 

- Широкая стойка ноги врозь, руки вверх, затем согните в локтях, отведя их в стороны 

и слегка согнуты ноги, вытянув руки в стороны; 

- Широкая стойка ноги врозь, руки на пояс, отведя таз вперед, а голову назад, 

вернуться в исходное положение, наклон вперед в упор стоя; 

- Стоя на одной ноге, поднять другую ногу на стул и сделать наклон вперед, взявшись 

за лодыжку, и задержаться в этом положении. 

• Упражнения для мышц ног: 

- Узкая стойка ноги врозь, руки на пояс, махи правой /левой  вперед, назад и в 

стороны; 

- Лежа на животе, на спине и на боку, махи правой / левой ногой  вперед, в стороны и 

назад. 
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• Дыхательная гимнастика - это метод дыхательной кинетотерапии, заключающийся 

в обучении субъекта контролю и правильной работе грудных и брюшных дыхательных 

мышц. Дыхательная гимнастика показана при всех хронических 

заболеваниях, поражающих структуру и функции дыхательной системы: хронический 

бронхит, астма, эмфизема легких, муковисцидоз и др. Она позволяет улучшить 

вентиляцию воздуха в легких, оксигенацию крови и, следовательно, работу мышц и 

возможности организма при физической нагрузке/ усилии. 

Дыхательная гимнастика „А.Н. Стрельникова» - включает дыхательные упражнения, 

выполняемые по особой методике, основной принцип которой заключается в способе 

выполнения вдоха. 

Этот вид дыхательной гимнастики предусматривает достижение следующих целей: 

-   развитие дыхательных мышц и профилактика заболеваний органов дыхания; 

-   повышение объема легких на 15-20%; 

- укрепление здоровья организма, повышение функциональных возможностей, 

ослабление стресса, улучшение сна. 

Базовыми средствами данной гимнастики являются упражнения по развитию общего 

физического состояния и направленные на формирование конкретного режима дыхания  с 

акцентом на ритмическом чередовании движений, сопряженных с вдохом и выдохом. 

На начальном этапе комплекс упражнений состоит из: 

- «Вдох - наклон вперед»: из положения стоя, ноги на ширине плеч, корпус и шея 

прямые, руки направлены вниз. Совершить наклон вперед, одновременно шумно и активно 

делая вдох носом. Затем выпрямиться, но не полностью, после чего цикл повторяется. При 

наклоне ноги остаются прямыми, а руки стремятся достать пол. 

- «Вдох – руки скрещены»: исходное положение стоя, ноги на ширине плеч, руки 

согнуты в локтях, кисти подняты на уровне плеч, пальцы сжаты в 

кулаки, локти расставлены в стороны. Скрестить согнутые в локтях руки перед собой, 

касаясь кулаками плеч, одновременно делая вдох носом. Движение повторяется, при этом 

нет необходимости следить, какая рука сверху, а какая снизу. Выполняя движения, 

необходимо следить за тем, чтобы  скрещивании рук, при котором происходит сокращение 

грудной клетки и, конечно, верхнего отдела легких, происходило одновременно с активным 

вдохом. Рекомендуется выполнять движения равномерно, не меняя положения рук. 

Для людей, страдающих сердечными и респираторными заболеваниями, эти два 

упражнения рекомендуется выполнять из положения сидя или лежа, причем выполнять их 

несколько раз в день с перерывами. 

Стрельникова рекомендует начать день с нескольких сотен «движений - вдохов» и 

выполнять их в проветриваемом помещении или лучше на улице. Общее время, 

посвященное данным упражнениям, за день составляет 15-17 минут с выполнением 1000-

1200 «движений – вдохов». 

- «Вдох - расширение»: исходная позиция та же, как и для упражнения «вдох – 

руки скрещены». Выполняется наклон назад и «встречное» движение рук 

с одновременным вдохом. Повторяется в точности как в предыдущем упражнении. 

Это упражнение является более сложным, поэтому с самого начала его можно 

выполнять, слегка наклонившись назад, держа неподвижно голову, выполняя движения 

руками и делая вдохи. Затем руки следует поместить на плечи или грудь и выполнять 
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движение назад только головой. Затем следует соединить наклон назад с движениями 

головы и рук. 

- «Вдох - полуприседание»: исходное положение - стоя на правой ноге, левую ногу 

вытянуть назад (она должна упираться в пол кончиками пальцев), руки на плечах, пальцы 

сжаты в кулак и направлены внутрь. Выполнить полуприседание на передней ноге, 

встречное движение руками и сделать вдох, - все это выполнить одновременно. 

Упражнение должно выполняться легко, ритмично и часто, с 32 «движениями - вдохами», 

на каждую ногу. Не думать о ноге, которая вытянута назад, а только о той, которая 

находится впереди. 

- «Вдох - маятник»: из исходной позиции наклониться вперед, скрестив руки - 

вдох. Наклониться назад, снова со скрещенными руками, - также вдох. Это подразумевает 

работу маятника: вперед и назад, при этом получается: «вдох - вдох» (два вдоха). 

Существует также ряд других упражнений, которые могут быть включены в 

выполняемый комплекс упражнений для дыхания. Например: «Поворот тела - вдох». 

Исходное положение – стоя с прямой спиной, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях 

перед грудью на уровне плеч. Из этой позиции сделать поворот туловища влево, легко 

опираясь на левую ногу, немного сгибая ногу в колене, одновременно скрестить руки 

(обнять плечи) и сделать резкий вдох через нос. То же движение повторяется и в правую 

сторону. 

- «Обними себя - вдох»: сделать шаг левой ногой вперед с руками, согнутыми перед 

грудью, массу тела перенести на ногу, находящуюся впереди и немного согнутую в 

колене. Одновременно выполните движения руками, как будто хотите обнять свои 

плечи (правая рука к левому плечу, а левая рука к правому плечу), и сделайте короткий, 

резкий и шумный вдох через нос. Это же движение повторяется, сделав шаг правой ногой 

вперед.  

 Энергетическая гимнастика для укрепления здоровья Цигун 

Гимнастика Цигун является китайской системой самоисцеления, способствующей 

укреплению здоровья, профилактике заболеваний и излечению от них, замедлению 

процесса старения организма и увеличению продолжительности жизни. 

Слово «Цигун» состоит из двух китайских иероглифов: «Ци» и «Гун». «Ци» – это 

«поток энергии, жизненной силы»,  которую можно накапливать в теле из Вселенной и 

Земли. Иероглиф «Гун» - это действие, работа, умение управлять ци, определенный уровень 

мастерства. Буквальный перевод «цигун» — «работа с энергией Ци». 

Практика Цигун обеспечивает три типа влияния на организм: 

- Насыщение организма жизненной энергией Ци; 

- Улучшение психического состояния и достижение состояния глубокого 

расслабления; 

- Гармонизацию внутренних органов. 

Целью данных трех составляющих является «успокоить мысли, дыхание и тело»,  они 

составляют основные принципы гимнастики Цигун, такие как: тренировка психики, 

тренировка дыхания и тренировка тела. 

Тренировка психики состоит в концентрации внимания на каком-либо внутреннем 

ощущении или на чем-то, что может побудить кору головного мозга прийти в стостояние 

внутренней концентрации. Тренировка дыхания включает дыхательные упражнения: вдох, 

глубокий сильный выдох, поверхностное дыхание, задержку дыхания. 
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Тренировка тела состоит из шести видов упражнений: 

- Упражнения, выполняемые в процессе ходбы; 

- Упражнения, выполняемые стоя; 

- Упражнения, выполняемые сидя; 

- Упражнения, выполняемые лежа; 

- Упражнения, выполняемые стоя на коленях; 

- Точечный массаж (Массаж специальных точек - биологически активных точек) для 

улучшения циркуляции энергии в теле). 

 

4. ДРУГИЕ МАТЕРИАЛЫ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ В БОРЬБЕ ПРОТИВ 

РАСПРОСТРАНЕНИЯ ВИРУСА 

Материалы можно размещать в Интернете на веб-сайте министерства, а также на 

телевидении, распространять в прессе и / или в Интернете в социальных сетях или даже 

распечатывать и вывешивать у входов в магазины, аптеки, жилые дома или другие 

общественные места с целью предоставления необходимой информации обществу.     

Некоторые примеры: 

 Различные видео с тематикой #Coronavirus/Оставайся дома, продолжая 

быть активным (Выполняй упражнения, используя онлайн-уроки / Танцуй под любимую 

музыку / Играй в обучающие видеоигры / Выполняй прыжки со скакалкой / Делай 

упражнения на растяжку / Давайте помогать друг другу / Оставайся дома и выходи на улицу 

только при необходимости!); 

 Информационные материалы: плакаты, глоссарии с полезной информацией о 

коронавирусе и о том, как себя защитить; 

 Информационные брошюры, переведенные на разные языки, включая русский, 

которые могут быть использованы для иностранцев и / или национальных меньшинств; 

 Пояснительные видеоролики для иностранцев, мигрантов и 

лиц, просящих убежища, переведенные на несколько языков, в том числе на румынский: 

«Как следует вести себя во время пандемии, что нам разрешено делать и что запрещено». 


