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Введение. Оздоровительная гимнастика цигун 
является наследием китайской культуры и реко-
мендуется многими диагностическими и лечебными 
программами для улучшения физического здоровья 
людей. Бюро китайской медицины провинции Гуан-
дун выпустило «Руководство китайской медицины 
по лечению новой коронарной пневмонии и пре-
вентивному лечению» [1]. В документе отмечено, что 
оздоровительная гимнастика цигун может повы-
сить иммунитет и предотвратить новую коронарную 
пневмонию. Актуальность проблемы профилактики 
и восстановления после коронавирусной пневмо-
нии вызвало необходимость издания ряда норма-
тивных документов и поиска новых методик для лик-
видации остаточных явлений и повышения иммуни-
тета. Найден консенсус у специалистов китайской 
медицины, которые рекомендуют оздоровительную 
гимнастику цигун (тайцзицюань, ба дуань цзинь) для 
реабилитации после коронавирусной пневмонии [2].

Длительное нахождение в ограниченном про-
странстве на фоне уменьшения двигательной актив-

ности способствует снижению общего и эмоциональ-
ного тонуса, особенно в период активного роста и 
развития детей. В период самоизоляции дети вынуж-
дены перейти на дистанционное обучение, большой 
период времени проводить за компьютером, нахо-
дясь в статическом напряжении. По данным нацио-
нальной комиссии по здравоохранению Китайской 
Народной Республики, более  52,7  % детей имеют 
нарушения зрения, что приводит, к нерационально-
му положению тела и провоцирует различные нару-
шения осанки. Оздоровительная гимнастика цигун, 
являясь неотъемлемой частью древней китайской 
культуры, способствует укреплению здоровья, объ-
единяет дыхательные и психологические техники, 
физическую активность в одно целое и направлена 
на регуляцию тела, дыхания и сознания, является 
безопасным методом реабилитации, который объ-
единяет упражнения, тренировку дыхания и психо-
логическую поддержку .
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для улучшения здоровья детей. В традиционной 
китайской медицине для профилактики и лечения 
заболеваний и нарушений функций системы внеш-
него дыхания широко используют гимнастику ци-
гун, включающую Ба Дуань Цзинь, И Цзинь Цзин, 
Тайцзицюань, Пять игр зверей и Шесть знаков [3]. 
Более 2000 лет сохраняются традиции гунфа (цигун 
или техника ушу) китайской медицины, передаются 
от поколения к поколению, благодаря современным 
научным исследованиям и разработкам обосновано 
понимание их роли и ценности [4]. В исследованиях 
Цзан Минь, Ши Янь, Лю Минь и др. подтверждено, 
что оптимальное сочетание одного или нескольких 
методов техники ушу и различных движений цигун 
способствует улучшению иммунитета, функции лег-
ких после заболевания, а также профилактике забо-
леваний, улучшает качество уровня жизни и регули-
рует эмоции [5].

Традиционная оздоровительная гимнастика ци-
гун представляет собой комплексы упражнений низ-
кой и средней интенсивности, в которых сочетается 
«тройная регуляция» (тело, дыхание, сознание). Для 
выполнения таких комплексов не требуется много 
места и времени, их проводят не только на свежем 
воздухе, но и в домашних условиях. Проведенные ис-
следования свидетельствуют о том, что традицион-
ные китайские техники, такие как тайцзицюань, Лю 
Цзи Цзье (Шести звуков), У Цинь Си (Игра пяти зве-
рей), Ба Дуань Цзинь (8 кусков парчи) и И цзинь цзин 
(Канон изменений мышц и сухожилий), при повтор-
ных тренировках оказывают существенное влияние 
на выздоровление при респираторных заболевани-
ях посредством регуляции сознания, дыхания, осан-
ки и различных функций, в частности равновесия [6].

Комплекс упражнений, основанный на теории 
китайской медицины, в которой в качестве цели 
воздействия взяты особенности заболеваний дыха-
тельных путей, имеет название «Формула питания», 
направлен на улучшение механизма трофического 
действия физических упражнений для легких, со-
ставлен Лю Сяодань [7]. В основу методики Лю Сяо-
дань положены научно интегрированные движения 
Лю Цзи Цзье, У Цинь Си, Ба дуань цзинь, И цзинь цзин 
и других гунфа (цигун), которые оказывают влияние 
на механизмы регуляции легких и дыхания. Резуль-
таты исследований Лю Сяодань свидетельствуют, что 
последовательная практика оздоровительной гим-
настики цигун для легких оказывает положительный 
эффект при хронических респираторных заболева-
ниях, улучшает функцию легких, повышает физиче-
скую работоспособность, улучшает качество жизни, 
снимает тревогу и депрессию [7]. Клинические иссле-
дования показали, что иммунитет человека играет 
определенную роль в профилактике респираторных 
инфекционных заболеваний. Комплексы ушу коор-
динируют дыхание с движением конечностей, после-
довательно уменьшают и увеличивают объем легких, 
тренируют дыхательную мускулатуру, улучшают ле-

гочную вентиляцию, повышают общий тонус организ-
ма, одновременно с этим стимулируют кровообраще-
ние, работу сердца и легких, повышают эластичность 
мышц, укрепляют силу локальных мышечных групп, в 
частности мышц туловища, способствуют формиро-
ванию мышечного корсета и оказывают профилакти-
ческое влияние на нарушения осанки.

Практическая реализация разработанного ком-
плекса оздоровительной гимнастики цигун для со-
вершенствования функций системы внешнего дыха-
ния и опорно-двигательного аппарата у детей после 
перенесенного коронавируса.

1. И. п. – широкая стойка, колени слегка согнуты, 
спина прямая, не наклонять голову (рисунок 1.1). 

На вдохе (носом)  – руки перед собой до уров-
ня груди ладонями вверх (супинация)  – медленно, 
по возможной амплитуде, удерживать напряжение 
мышц спины 3–4 с (рисунки 1.2, 1.3).

На выдохе (носом)  – руки вниз, ладони от себя 
(пронация)  – медленно, по возможной амплитуде, 
«втянуть» мышцы живота, удерживать напряже-
ние  3–4  с, расслабиться, медленно, по возможной 
амплитуде (рисунки 1.4, 1.5).

Полусогнутые руки, на уровне пояса ладонями 
вниз – поворот кистей, ладонями вверх – медленно, 
по возможной амплитуде, вдох носом – медленный, 
спокойный (рисунки 1.6, 1.7).

Повторить 4–5 раз. 

2. И. п. – широкая стойка, колени слегка согнуты, 
спина прямая, руки на уровне пояса, слегка согнуты, 
ладонями вверх (рисунок 2.1).

На вдохе (носом)  – руки вверх до уровня груди, 
поворот кистей ладонями от себя до уровня плеч – 
соединить лопатки, прогнуться, наклонить голову 
назад – удерживать до 5 с (рисуник 2.2, 2.3, 2.4, 2.5).

На выдохе (ртом с произнесением звука «с»)  – 
руки вперед прямые, тянуться основанием ладони 
на уровне груди – медленно, спокойно, постепенно 
расслабиться (рисунок 2.6).

Поворот ладоней кнаружи  – по возможной ам-
плитуде, ладони к себе, и. п. – кисти вверх, вдох но-
сом медленный, глубокий (рисунки 2.7, 2.8, 2.9).

Повторить 4–5 раз.

3. И. п. – широкая стойка, колени слегка согнуты, 
спина прямая, руки на уровне пояса, слегка согнуты, 
ладонями вверх (рисунок 2.1).

На вдохе (носом) – руки вверх до уровня груди (ла-
донями вверх) с одновременным поворотом тулови-
ща вправо, руки ладонями друг к другу (рисунок 3.1).

На выдохе  – руки в стороны, по возможной ам-
плитуде, поворот туловища влево, левая рука тыль-
ной стороной ладони между лопаток, правая рука 
согнута в локте над плечом до касания с левой рукой 
«в замок» (рисунки 3.2, 3.3, 3.4, 3.5, 3.6).

На вдохе  – слега повернуться  – удерживать на-
пряжение мышц пояса верхних конечностей и спины 
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Рисунок 1.1       Рисунок 1.2         Рисунок 1.3             Рисунок 1.4             Рисунок 1.5          Рисунок 1.6          Рисунок 1.7

Рисунок 2.1       Рисунок 2.2          Рисунок 2.3             Рисунок 2.4        Рисунок 2.5        Рисунок 2.6             Рисунок 2.7

Рисунок 2.8            Рисунок 2.9

до 5 с – медленно, вдох глубокий 
(рисунок 3.7).

На выдохе – «скручивание» ту-
ловища, руки «в замке» за спиной, 
правым локтем тянуться к левой 
пятке, удерживать до  5  с (рисун-
ки 3.8, 3.9).

Повторять  3–4  раза в каждую 
сторону.

Рисунок 3.1        Рисунок 3.2                    Рисунок 3.3               Рисунок 3.4

Рисунок 3.5    Рисунок 3.6    Рисунок 3.7     Рисунок 3.8        Рисунок 3.9
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4. И. п. – широкая стойка, колени слегка согнуты, спина прямая, спи-
на прямая, руки на уровне пояса, слегка согнуты, ладонями вверх (ри-
сунок 2.1).

На вдохе (носом)  – выпад вправо (влево), руки согнуты в локтях 
«скрестно» перед собой, фаланги пальцев согнуты, на левой руке указа-
тельный палец прямой (рисунок 4.1).

На выдохе (ртом) – разведение рук в стороны на уровне плеч с одно-
временным полуприседом, спина прямая, соединить лопатки, правая 
рука согнута в локтевом суставе, левая в сторону, указательный палец 
вверх, не наклонять голову смотреть на палец (рисунки 4.2, 4.3).

И. п. – то же.
Повторять 3–4 раза в каждую сторону.

Рисунок 4.1                               Рисунок 4.2                                  Рисунок 4.3

5. И. п.  – широкая стойка, ко-
лени слегка согнуты, спина пря-
мая, руки на уровне пояса, слегка 
согнуты, ладонями вверх (рису-
нок 2.1).

На вдохе – руки вверх до уров-
ня плеч, ладонями от себя, ладо-
нями вверх, потянуться  – удер-
живать напряжение до 5 с (рисун-
ки 5.1, 5.2).

На выдохе  – через стороны 
руки вниз, полуприсед, упор ки-
стями на колени – не наклоняться, 
спина прямая (рисунки 5.3).

Перенос центра тяжести тела 
на правую ногу, наклон туловища 
вперед на 30°–45°, плавный пере-
нос тела в наклоне на левую ногу 
почти до полного выпрямления 
правой (рисунки 5.4, 5.5, 5.6).

Наклон головы и туловища 
влево-назад-вправо по возмож-
ной амплитуде, руки в упоре на 
бедрах, напрягать мышцы спины, 
медленно.

Повторять  3–4  раза в каждую 
сторону.

6. И. п.  – широкая стойка, ко-
лени слегка согнуты, спина пря-
мая, руки на уровне пояса, слегка 
согнуты, ладонями вверх (рису-
нок 2.1).

На вдохе – через стороны руки 
вверх, потянуться, руки вниз ла-
донями вниз, на уровне груди 
поворот кистей ладонями вверх, 
отведение локтей в стороны, от-
крытый хват спины под лопатками 
(рисунки 6.1, 6.2, 6.3).

На выдох  – скольжение ладо-
ней по спине до захвата голени, 

     Рисунок 5.1                                 Рисунок 5.2                                        Рисунок 5.3

                                  Рисунок 5.4                                                              Рисунок 5.5                                                     Рисунок 5.6



72

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ
МИР СПОРТА № 3 (88) – 2022

НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

наклон вперед, потянуться, напрягать мышцы спины и задней поверх-
ности ног – удерживать равновесие хватом за голеностопный сустав – 
упор стоя ладони на стопе до 5 с (рисунок 6.4). 

Повторять 3–4 раза в каждую сторону.

Рисунок 6.1               Рисунок 6.2                Рисунок 6.3              Рисунок 6.4

 
Рисунок 7.1                          Рисунок 7.2                              Рисунок 7.3

         Рисунок 7.4                         Рисунок 7.5                                   Рисунок 7.6 

7. И. п.  – широкая стойка, ко-
лени слегка согнуты, спина пря-
мая, руки на уровне пояса, слегка 
согнуты, ладонями вверх (рису-
нок 2.1).

Поворот с одновременным пе-
реносом центра тяжести на пра-
вую ногу, руки согнуты в локтях, 
пальцы в кулак, соединить лопат-
ки, удерживать напряжение до 5 с 
(рисунок 7.1).

Широкий шаг вперед руки 
верх, пальцы в кулаке, быстрое 
«опускание» рук до уровня плеч, 
разжать кулак, пальцы согнуты 
в фалангах «лапы тигра» (рису-
нок 7.2).

На вдохе  – вращение согну-
тых в локтях рук с прогибанием 
по возможной амплитуде (рисун-
ки 7.3, 7.4).

На выдохе  – резко «опустить» 
руки до положения «лапы тигра»; 
выпад правой, руки в упоре на 
полу ладонями в стороны, наклон 
головы назад, прогнуть спину, 
удерживать напряжение до  5  с 
(рисунки 7.5, 7.6).

И. п. – то же в другую сторону. 
Повторять  3–4  раза в каждую 

сторону.

8. И. п.  – широкая стойка, ко-
лени слегка согнуты, спина пря-
мая, руки на уровне пояса, слегка 
согнуты, ладонями вверх (рису-
нок 2.1).

На вдохе – выпрямить колени, 
согнуть руки в локтях, пальцы в 
кулак, соединить лопатки (рису-
нок 8.1). 

Правая рука вниз  – через 
сторону вверх до уровня плеча, 
ладонью вверх, большой палец 
противопоставлен остальным 
(«лапа дракона»), согнуть руку в 
локтевом суставе, отвести пра-
вую руку влево до уровня плеч, 
согнуть руку до касания кистью 
плеча, наклониться, правой ладо-
нью провести дугу над полом до 
правой стопы, сжать пальцы в ку-
лак, выпрямиться, согнуть руку в 
локтевом суставе, сжать пальцы в 
кулак (рисунки 8.2, 8.3, 8.4, 8.5, 8.6, 
8.7, 8.8).

Повторять  3–4  раза в каждую 
сторону.
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Рисунок 8.1              Рисунок 8.2                   Рисунок 8.3              Рисунок 8.4

Рисунок 8.5                 Рисунок 8.6                    Рисунок 8.7              Рисунок 8.8

9. И. п. – широкая стойка, коле-
ни слегка согнуты, спина прямая, 
руки на уровне пояса, слегка со-
гнуты, ладони вверх (рисунок 2.1).

На вдохе – широкий шаг в сто-
рону, руки в стороны на уровне 
плеч, ладонями вверх, лопатки 
соединены, не наклоняться (рису-
нок 9.1).

На выдохе – полуприсед, руки 
в стороны на уровне плеч, ладоня-
ми вниз; постепенно увеличивать 
глубину полуприседа – медленно, 
прямые руки, выполнять плавно и 
мягко (рисунки 9.2, 9.3, 9.4, 9.5).

Повторять 3–4 раза.

10. И. п. – о. с.
На вдохе  – встать на пальцы 

ног по возможной амплитуде  – 
медленно, удерживать равнове-
сие (рисунок 10.1).

На выдохе  – резко «опустить-
ся» на пятки, расслабиться (рису-
нок 10.2).

Повторять 6–7 раз.

Рисунок 10.1

Рисунок 10.2

Рисунок 9.1                            Рисунок 9.2                               Рисунок 9.3

Рисунок 9.4                              Рисунок 9.5
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Согласно канонам китайской медицины, благо-
даря специфическим движениям конечностями и 
туловищем в сочетании с дыханием происходит раз-
блокировка меридиан, улучшается транспортировка 
кислорода в кровь, совершенствуются функции вну-
тренних органов и опорно-двигательного аппарата, 
в результате чего организм восстанавливает гармо-
нию и повышает уровень умственной и физической 
работоспособности. Осознанные сочетания движе-
ний с управляемым дыханием снижают процессы 
возбуждения, позволяют приобрести спокойствие, 
умиротворение, помогают расслабиться во время 
выполнения упражнений. В то же время статические 
напряжения, удержание поз в различных исходных 
положениях в сочетании с дыханием способствуют 
укреплению дыхательной мускулатуры и мышц туло-
вища, формируют мышечный корсет и обеспечивают 
профилактику нарушений осанки. 

Заключение
1. Эпидемия коронавируса неизбежно несет 

страх и беспокойство, ухудшает качество жизни 
детей, которые вынуждены находиться на само-
изоляции. Ограниченное пространство не удовлет-
воряет потребностям в реализации двигательной 
активности. Оздоровительная гимнастика цигун в 
ее разнообразии, различных формах позволяет со-
хранять психическое и эмоциональное состояние на 
хорошем уровне, поскольку во время упражнений 
необходимо внимание, сосредоточенность на дви-
жении тела и дыхании, психологическая уравнове-
шенность, способность к напряжению и расслабле-
нию различных мышечных групп. Принято различать 
различные виды оздоровительного цигун, таких как 
Тайцзицюань, Ба дуань цзинь и И цзинь цзин и дру-
гие, которые отличаются от современных фитнес-
технологий тем, что акцентируют сочетание движе-
ния и неподвижности, внутренней и внешней трени-
ровки, а также фокусируются на «успокоении ума», 
«успокоении духа» и отражают идею «движения для 
питания тела». 

Преимущество гимнастики цигун заключается в 
том, что она последовательно активизирует меха-
низмы стимулирующего и трофического действия 
физических упражнений, нормализует функции и 
формирует адаптацию, тем самым способствуя рас-
ширению функциональных возможностей организ-
ма и полноценному восстановлению. 

2. Возможности ушу настолько уникальны, что 
они стали одной из наиболее признанных фитнес-
программ среди людей в Китайской Народной Ре-
спублике, составляют основу физкультурно-оздо-
ровительных мероприятий. Широкую популярность 
в интернет-пространстве получили учебные видео-
фильмы по Тайцзицюань, Ба дуань цзинь и И цзинь 
цзин благодаря невысокой интенсивности упраж-

нений, отсутствию требований к месту занятий, что 
сделало их предпочтительными программами тре-
нировок для всех не только в качестве оздорови-
тельного мероприятия, но и тренирующей нагрузки 
после перенесенной коронавирусной инфекции и 
вынужденной изоляции. 

3. Сосредоточенность на приобретении новых 
знаний и опыта физических упражнений среди чле-
нов семьи для формирования активного образа жиз-
ни способствует решению проблемы недостаточной 
двигательной активности, способствует активности 
межличностного общения в семье, помогает со-
вместному противостоянию неудобствам жизни и 
психологическим стрессам, вызванным эпидемией. 
Занятия физическими упражнениями в семье снижа-
ют беспокойство и тревогу у членов семьи в период 
самоизоляции, а  15  минут совместных упражнений 
могут существенно снизить напряжение и стресс. Ак-
тивное участие членов семьи в тренировках оздоро-
вительной гимнастикой цигун в период самоизоля-
ции оказывает значительное влияние на ускорение 
метаболизма и функциональное восстановление, 
снижает психологическое напряжение, способствует 
поддержанию физической активности, что позволя-
ет адаптироваться к изменениям, находясь в ограни-
ченном пространстве, улучшает иммунитет, повыша-
ет устойчивость организма к заболеваниям в период 
эпидемии, предупреждает возможность нарушения 
осанки.
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