
Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 12 (250)

ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И АДАПТИВНАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

УДК 615.825 D O I 10.5930/1994-4683-2025-12-260-267
Коррекция двигательной функции плечевого сустава средствами традиционной 

китайской гимнастики «Би Ц зиньЧ жи» лиц среднего возраста, 
перенесш их иш емический инсульт

Грачиков Андрей Александрович, доктор педагогических наук, доцент
Ху Сяосюань
Малиновская Анна Александровна
Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург
Аннотация
Цель исследования -  разработка и  апробация программы по адаптивной физической 

культуре средствами традиционной китайской гимнастики «Би ЦзиньЧжи» для предоставления 
социальных услуг инвалидам трудоспособного возраста, перенесш им иш емический инсульт.

Методы и организация исследования. Н а основе анализа и  обобщ ения научно-методи­
ческой литературы, а  такж е педагогического наблю дения бы ла разработана примерная про­
грамма предоставления социальных услуг для инвалидов трудоспособного возраста в полуста­
ционарной форме социального обслуживания по направлению  «Би ЦзиньЧжи». Эксперимент 
проводили н а  базе СПбГБУС О Н  «Центр социальной реабилитации инвалидов и  детей-инвали- 
дов К алининского района Санкт-Петербурга» в период с марта 2025 по ию нь 2025 года.

Результаты исследования и выводы. Разработанная програм ма, направленная на 
коррекцию  двигательной функции плечевого сустава с прим енением традиционной китай­
ской оздоровительной методики «Би Ц зиньЧ ж и», для лиц, перенесш их инсульт, показала 
свою  эффективность. О тм ечено, что комплекс упраж нений традиционной китайской м ето­
дики «Би Ц зиньЧж и» м ож ет использоваться в реабилитационны х програм м ах для восстанов­
ления утраченны х ф ункций организма после травм , операций или заболеваний. П равильная 
организация и соблю дение правил прим енения п озволяю т добиться максимальны х результа­
тов в процессе реабилитации.

Ключевые слова: адаптивная физическая культура, физическая реабилитация, лица 
трудоспособного возраста, инсульт, традиционная китайская гим настика, Би Ц зиньЧжи.
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Abstract
The purpose o f  the study is the  developm ent and testing o f  a  p rogram  in  adaptive physical 

education using the  traditional Chinese gym nastics 'B i JinZhi' to  provide social services to  w orking- 
age individuals w ith  disabilities who have experienced an ischem ic stroke.

Research methods and organization. B ased on the analysis and synthesis o f  scientific and 
m ethodological literature, as w ell as pedagogical observation, a  m odel program  for providing social 
services to w orking-age individuals w ith  disabilities in  a  sem i-stationary form  o f  social care under 
the 'B i JinZhi' direction w as developed. T he experim ent w as conducted at the  SPbSB ISSP 'C enter 
for Social R ehabilitation  o f  P ersons w ith  D isabilities and C hildren w ith  D isabilities o f  the  K ali- 
ninsky D istrict o f  St. Petersburg' from  M arch 2025 to June 2025.

Research results and conclusions. The developed program  aim ed at correcting the m otor func­
tion o f  the shoulder jo in t using the traditional Chinese w ellness m ethod "Bi JinZhi" for individuals who 
have suffered a stroke has dem onstrated its effectiveness. It has been noted that the set o f  exercises 
from  the traditional Chinese m ethod "Bi JinZhi" can be used in  rehabilitation program s to restore lost 
bodily functions following injuries, surgeries, or illnesses. Proper organization and adherence to the 
application guidelines allow  for achieving m axim um  results in  the rehabilitation process.
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В В Е Д Е Н И Е .  Н а  с е г о д н я ш н и й  д е н ь  с у щ е с т в у е т  о с т р а я  н е о б х о д и м о с т ь  в  п о ­

и с к е  и  р а з р а б о т к е  н о в ы х  э ф ф е к т и в н ы х  т е х н о л о г и й  а д а п т и в н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь ­

т у р ы ,  к о т о р ы е  о к а ж у т  п о л о ж и т е л ь н о е  в л и я н и е  н е  т о л ь к о  н а  п р о ц е с с  р е а б и л и т а ц и и ,  

н о  и  н а  ф о р м и р о в а н и е  м о т и в а ц и и  л и ц  с  о г р а н и ч е н н ы м и  в о з м о ж н о с т я м и  з д о р о в ь я ,  

в к л ю ч а я  и н в а л и д о в ,  к  в о в л е ч е н и ю  в  а к т и в н у ю  ж и з н ь  с о ц и у м а .

Т р а д и ц и о н н а я  г и м н а с т и к а  в  К и т а е  н а з ы в а е т с я  к и т а й с к и м  у ш у  и  и м е е т  д о л ­

г у ю  и с т о р и ю ,  у х о д я щ у ю  к о р н я м и  в  п е р в о б ы т н ы е  в р е м е н а .  Н а  с е г о д н я ш н и й  д е н ь  

у ш у  п р а к т и к у е т с я  д л я  у к р е п л е н и я  т е л а  и  з а щ и т ы  о т  в р а ж е с к и х  а т а к .  Э т о  т р а д и ц и ­

о н н ы й  м е т о д  т р е н и р о в к и ,  к о т о р ы й  н а п р а в л я е т  п р а к т и к у ю щ и х  к  п о н и м а н и ю  о б ъ е к ­

т и в н ы х  з а к о н о в  ч е л о в е к а ,  п р и р о д ы  и  о б щ е с т в а ,  я в л я е т с я  р у к о в о д с т в о м  и  г а р а н т и е й  

ч е л о в е ч е с к о й  м а т е р и а л ь н о й  ц и в и л и з а ц и и .  Т а к о в а  с о в р е м е н н а я  и н т е р п р е т а ц и я  т р а ­

д и ц и о н н о г о  у ш у  [ 1 ] .  Е щ е  о д н а  к и т а й с к а я  о з д о р о в и т е л ь н а я  с и с т е м а  —  ц и г у н  —  с п о ­

с о б с т в у е т  п р о ф и л а к т и к е  з а б о л е в а н и й ,  с о х р а н е н и ю  д о л г о л е т и я  и  у к р е п л е н и ю  з д о р о ­

в ь я .  С о г л а с н о  з н а н и я м  к и т а й с к о й  т р а д и ц и о н н о й  м е д и ц и н ы ,  ц и г у н  с т и м у л и р у е т  р а ­

б о т у  м о з г о в ы х  к л е т о к ,  р а з в и в а е т  и н т е л л е к т  и  у м .  Ц и г у н  -  э т о  с и с т е м а  ф и з и ч е с к о г о  

и  д у х о в н о г о  о з д о р о в л е н и я ,  г д е  с о в е р ш е н с т в о  д у х а  н е р а з р ы в н о  с в я з а н о  с  ф и з и ч е ­

с к и м  з д о р о в ь е м .  Ц и г у н  и м е е т  п я т ь  н а п р а в л е н и й :

1 .  М е д и ц и н с к о е :  с а м о е  д р е в н е е ,  е г о  ц е л ь  -  л е ч е н и е ,  п р о ф и л а к т и к а  б о л е з н е й  

и  у к р е п л е н и е  з д о р о в ь я .

2 .  Б у д д и й с к о е :  « б у д д и й с к и й »  ц и г у н  -  с п о к о й с т в и е  д у х а .

3 .  К о н ф у ц и а н с к о е :  « к о н ф у ц и а н с к и й »  ц и г у н  -  н р а в с т в е н н о е  с а м о с о в е р ш е н ­

с т в о в а н и е  и  в о с п и т а н и е  в ы с о к о й  м о р а л и .

4 .  Д а о с с к о е :  « д а о с с к и й »  ц и г у н  -  д о л г о л е т и е ,  з д о р о в ь е ,  с п о к о й с т в и е  д у х а  и  

в о с п и т а н и е  х а р а к т е р а .

5 .  С в я з а н н ы й  с  п р а к т и к о й  к у н г - ф у ,  у ш у :  « в о и н с к и й »  ц и г у н  -  у к р е п л е н и е  

з д о р о в ь я ,  т е л а ,  д у х а ,  а  т а к ж е  у к р е п л е н и е  в н у т р е н н и х  о р г а н о в .

У п р а ж н е н и я  ц и г у н  б ы в а ю т  с т а т и ч е с к и м и  ( в н у т р е н н и й  ц и г у н )  и  д и н а м и ч е ­

с к и м и  ( в н е ш н и й  ц и г у н ) ,  н а п р и м е р ,  т а о л у .  Ц е л ь  т а о л у  -  с о г л а с о в а т ь  в  д в и ж е н и и  д ы ­

х а н и е ,  к о н ц е н т р а ц и ю  и  к р о в о о б р а щ е н и е .  Ц и г у н  я в л я е т с я  н е о т ъ е м л е м о й  ч а с т ь ю  

в н у т р е н н и х  с т и л е й  к у н г - ф у  и  у ш у .

« М я н ь Ц ю а н ь »  -  э т о  т р а д и ц и о н н ы й  к и т а й с к и й  в и д  б о к с а .  С  т о ч к и  з р е н и я  

ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и ,  « М я н ь Ц ю а н ь »  и м е е т  с л е д у ю щ и е  о с о б е н н о с т и  п р и м е н е н и я  

и  в о з д е й с т в и я  н а  ч е л о в е ч е с к о е  т е л о :  о н  у д е л я е т  о с о б о е  в н и м а н и е  т р е н и р о в к е  г и б к о ­

с т и  и  с о д е р ж и т  р а з н о о б р а з н ы е  р а с т я г и в а ю щ и е  и  с к р у ч и в а ю щ и е  д в и ж е н и я ,  к о т о р ы е  

п о м о г а ю т  у л у ч ш и т ь  г и б к о с т ь  с у с т а в о в  и  э л а с т и ч н о с т ь  с в я з о к  [ 2 ] .

« Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  -  э т о  т р а д и ц и о н н ы е  к и т а й с к и е  у п р а ж н е н и я ,  к о т о р ы е  в ы п о л ­

н я ю т с я  п у т е м  п о д р а ж а н и я  д в и ж е н и я м  и  п о з а м  п я т и  ж и в о т н ы х :  т и г р а ,  о л е н я ,  м е д в е д я ,  

о б е з ь я н ы  и  п т и ц ы .  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  о к а з ы в а е т  м н о ж е с т в о  п о л о ж и т е л ь н ы х  э ф ф е к т о в  

н а  о р г а н и з м  ч е л о в е к а :  в о - п е р в ы х ,  у л у ч ш а е т  ф и з и ч е с к о е  з д о р о в ь е ,  т р е н и р у я  в с е  ч а с т и  

т е л а ,  у к р е п л я я  м ы ш ц ы ,  р а з в и в а я  г и б к о с т ь  и  б а л а н с .  У л у ч ш а е т с я  с е р д е ч н о - л е г о ч н а я  

ф у н к ц и я ,  а к т и в и р у е т с я  м и к р о ц и р к у л я ц и я  к р о в и ,  т а к и м  о б р а з о м ,  п р о и с х о д и т  п р о ф и ­

л а к т и к а  и  о б л е г ч е н и е  с и м п т о м о в  п р и  р а з л и ч н ы х  х р о н и ч е с к и х  з а б о л е в а н и я х .  Н а п р и ­

м е р ,  п р а к т и к а  с т и л я  м е д в е д я  м о ж е т  р е г у л и р о в а т ь  ф у н к ц и ю  с е л е з е н к и  и  ж е л у д к а ,  с п о ­
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с о б с т в о в а т ь  ц и р к у л я ц и и  к р о в и ,  у к р е п л я т ь  м ы ш ц ы  ж и в о т а ,  а  т а к ж е  у л у ч ш а т ь  к р о в о ­

о б р а щ е н и е  в  н и ж н и х  к о н е ч н о с т я х ,  у с т р а н я я  м е с т н ы е  о т е к и .  П р а к т и к а  с т и л я  т и г р а  м о ­

ж е т  у л у ч ш и т ь  в е н т и л я ц и ю  л ё г к и х ,  т р е н и р о в а т ь  м ы ш ц ы  т у л о в и щ а ,  т е м п  д в и ж е н и й  

п р и  в ы п о л н е н и и  у п р а ж н е н и й  о к а з ы в а е т  п о л о ж и т е л ь н о е  в л и я н и е  н а  г и б к о с т ь  с у с т а ­

в о в ,  д л я  п р е д о т в р а щ е н и я  б о л е в о г о  с и н д р о м а .  П р а к т и к а  с т и л я  о б е з ь я н ы  с п о с о б с т в у е т  

п о в ы ш е н и ю  г и б к о с т и  к о н е ч н о с т е й ,  у л у ч ш е н и ю  к о г н и т и в н ы х  ф у н к ц и й .  П р а к т и к а  

с т и л я  о л е н я  м о ж е т  у к р е п и т ь  с в я з о ч н ы й  а п п а р а т  и  к о с т и ,  ч т о б ы  о б л е г ч и т ь  б о л ь  в  

с п и н е ,  а  т а к ж е  с п о с о б н а  о б л е г ч и т ь  п р е д м е н с т р у а л ь н ы й  с и н д р о м  у  ж е н щ и н .  П р а к т и к а  

с т и л я  п т и ц ы  м о ж е т  п о м о ч ь  у к р е п и т ь  д ы х а т е л ь н у ю  ф у н к ц и ю ,  у л у ч ш и т ь  м е т а б о л и ч е ­

с к и е  ф у н к ц и и  ч е л о в е ч е с к о г о  о р г а н и з м а ,  а к т и в и з и р о в а т ь  с у с т а в ы  н и ж н и х  к о н е ч н о ­

с т е й  и  с н и з и т ь  в е р о я т н о с т ь  р а з в и т и я  о с т е о п о р о з а  [ 3 ] .

В о - в т о р ы х ,  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  с н и м а е т  с т р е с с  и  т р е в о г у .  У п р а ж н е н и я  в ы п о л ­

н я ю т с я  в  м е д л е н н о м  и  м я г к о м  т е м п е ,  к о т о р ы й  п о м о г а е т  л ю д я м  р а с с л а б и т ь с я  и  у л у ч ­

ш и т ь  к а ч е с т в о  с н а .  К р о м е  т о г о ,  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  -  э т о  р а з н о в и д н о с т ь  а э р о б н ы х  

у п р а ж н е н и й ,  к о т о р ы е  м о г у т  п о м о ч ь  л ю д я м  в ы р а б о т а т ь  п р и в ы ч к у  к  к а ч е с т в е н н ы м  

ф и з и ч е с к и м  н а г р у з к а м  и  у к р е п и т ь  ф и з и ч е с к о е  з д о р о в ь е  [ 4 ] .

Ц Е Л Ь  И С С Л Е Д О В А Н И Я  -  р а з р а б о т к а  и  а п р о б а ц и я  п р о г р а м м ы  п о  а д а п т и в ­

н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  с р е д с т в а м и  т р а д и ц и о н н о й  к и т а й с к о й  г и м н а с т и к и  « Б и  

Ц з и н ь Ч ж и »  д л я  п р е д о с т а в л е н и я  с о ц и а л ь н ы х  у с л у г  и н в а л и д а м  т р у д о с п о с о б н о г о  в о з ­

р а с т а ,  п е р е н е с ш и м  и ш е м и ч е с к и й  и н с у л ь т .

М Е Т О Д И К А  И  О Р Г А Н И З А Ц И Я  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  П р о в е д ё н  а н а л и з  и  

о б о б щ е н и е  н а у ч н о - м е т о д и ч е с к о й  л и т е р а т у р ы ,  п е д а г о г и ч е с к о е  н а б л ю д е н и е ,  п е д а г о ­

г и ч е с к и й  э к с п е р и м е н т ,  м а т е м а т и к о - с т а т и с т и ч е с к а я  о б р а б о т к а  д а н н ы х .  Н а  о с н о в е  

а н а л и з а  и  о б о б щ е н и я  н а у ч н о - м е т о д и ч е с к о й  л и т е р а т у р ы ,  а  т а к ж е  п е д а г о г и ч е с к о г о  

н а б л ю д е н и я  р а з р а б о т а н а  п р и м е р н а я  п р о г р а м м а  п р е д о с т а в л е н и я  с о ц и а л ь н ы х  у с л у г  

д л я  и н в а л и д о в  т р у д о с п о с о б н о г о  в о з р а с т а  в  п о л у с т а ц и о н а р н о й  ф о р м е  с о ц и а л ь н о г о  

о б с л у ж и в а н и я  п о  н а п р а в л е н и ю  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и » .  Э к с п е р и м е н т  п р о в о д и л с я  н а  б а з е  

С П б Г Б У С О Н  « Ц е н т р  с о ц и а л ь н о й  р е а б и л и т а ц и и  и н в а л и д о в  и  д е т е й - и н в а л и д о в  К а ­

л и н и н с к о г о  р а й о н а  С а н к т - П е т е р б у р г а »  в  п е р и о д  с  м а р т а  2 0 2 5  п о  и ю н ь  2 0 2 5  г о д а .  В  

э к с п е р и м е н т е  п р и н я л и  у ч а с т и е  1 0  л и ц  т р у д о с п о с о б н о г о  в о з р а с т а  с  п о с л е д с т в и я м и  

и н с у л ь т а .  Э к с п е р и м е н т а л ь н а я  г р у п п а  п р о х о д и л а  с о ц и а л ь н у ю  р е а б и л и т а ц и ю  п о  

н а п р а в л е н и ю  а д а п т и в н а я  ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а  п о  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  п р о г р а м м е  

с о ц и а л ь н о г о  о б с л у ж и в а н и я  п о  н а п р а в л е н и ю  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  д в а  р а з а  в  н е д е л ю  н а  

п р о т я ж е н и и  ч е т ы р е х  м е с я ц е в .

Р Е З У Л Ь Т А Т Ы  И С С Л Е Д О В А Н И Я .  П р о в е д е н  а н а л и з  н а у ч н о й  л и т е р а т у р ы  з а  

п е р и о д  с  2 0 0 0  п о  2 0 2 5  г о д ы .  В  д а н н ы й  п е р и о д  б ы л о  п р о в е д е н о  н е с к о л ь к о  и с с л е д о в а ­

н и й ,  к а с а ю щ и х с я  т р а д и ц и о н н о й  к и т а й с к о й  о з д о р о в и т е л ь н о й  м е т о д и к и  « Б и  Ц з и н ь -  

Ч ж и »  и  е ё  р о л и  в  п р о ц е с с е  р е а б и л и т а ц и и .  Р а с с м о т р и м  н а и б о л е е  з н а ч и м ы е  и з  н и х .

C a i  S h e n ,  L i  D a i P e i  в  ж у р н а л е  P r i m a r y  C a r e  M e d i c i n e  F o r u m  ( 2 0 2 4 )  о п у б л и ­

к о в а л и  « И с с л е д о в а н и е  р о л и  р е а б и л и т а ц и о н н о й  т е р а п и и  т р а д и ц и о н н о й  к и т а й с к о й  

м е д и ц и н ы  в  р е а б и л и т а ц и и  п а ц и е н т о в ,  п е р е н е с ш и х  и н с у л ь т » .  Ц е л ь ю  и с с л е д о в а н и я  

я в л я л а с ь  о ц е н к а  в л и я н и я  р е г у л я р н ы х  з а н я т и й  Б и  Ц з и н ь Ч ж и  н а  в о с с т а н о в л е н и е  д в и ­

г а т е л ь н ы х  ф у н к ц и й  у  п а ц и е н т о в  п о с л е  п е р е н е с е н н о г о  и н с у л ь т а .  А в т о р ы  п р и ш л и  к  

с л е д у ю щ и м  з а к л ю ч е н и я м :  п а ц и е н т ы ,  з а н и м а в ш и е с я  Б и  Ц з и н ь Ч ж и ,  д е м о н с т р и р о ­
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в а л и  з н а ч и т е л ь н о е  у л у ч ш е н и е  м ы ш е ч н о й  с и л ы  и  к о о р д и н а ц и и  д в и ж е н и й  к о н е ч н о ­

с т е й ;  н а б л ю д а л о с ь  у м е н ь ш е н и е  в ы р а ж е н н о с т и  с п а с т и ч н о с т и  и  п о в ы ш е н и е  у с т о й ч и ­

в о с т и  п р и  х о д ь б е  [ 5 ] .

В  с л е д у ю щ е м  и с с л е д о в а н и и  Z h o n g  Z h i  Q u a n ,  L i u  J i a n  S h e n g ,  H u a n g  Z h a o h u i  

в  ж у р н а л е  M o d e m  M e d i c i n e  ( 2 0 2 3 )  и з у ч а л и  « К л и н и ч е с к у ю  э ф ф е к т и в н о с т ь  « Б и  

Ц з и н ь Ч ж и »  Х у а  Т о  в  л е ч е н и и  о с к о л ь ч а т ы х  п е р е л о м о в  д и с т а л ь н о г о  о т д е л а  л у ч е в о й  

к о с т и » .  Ц е л ь ю  р а б о т ы  б ы л о  и с с л е д о в а н и е  в л и я н и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  Б и  

Ц з и н ь Ч ж и  н а  у с к о р е н и е  п р о ц е с с а  р е а б и л и т а ц и и  п о с л е  х и р у р г и ч е с к о г о  в м е ш а т е л ь ­

с т в а .  О с н о в н ы е  в ы в о д ы :  з а н я т и я  Б и  Ц з и н ь Ч ж и  с п о с о б с т в о в а л и  б ы с т р о м у  в о с с т а ­

н о в л е н и ю  о б ъ е м а  д в и ж е н и й  в  о п е р и р о в а н н ы х  с у с т а в а х ,  у м е н ь ш а л и  с р о к и  п р е б ы в а ­

н и я  п а ц и е н т а  в  с т а ц и о н а р е  и  с н и ж а л и  и н т е н с и в н о с т ь  б о л е й  в  п о с л е о п е р а ц и о н н о м  

п е р и о д е  [ 6 ] .

W a n g  M i n ,  J i a n g  Y o n g ,  W a n g  M i n H u a  в  ж у р н а л е  « M a s s a g e  a n d  

R e h a b i l i t a t i o n »  ( 2 0 0 8 )  п р е д с т а в и л и  « О б с у ж д е н и е  п р и м е н е н и я  « Б и  Ц з и н ь  Ч ж и »  в  

к л и н и ч е с к о й  р е а б и л и т а ц и и » .  Ц е л ь ю  и с с л е д о в а н и я  б ы л  а н а л и з  р о л и  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  

в  с о ч е т а н и и  с  ф и з и о т е р а п и е й  и  м е д и к а м е н т о з н ы м  л е ч е н и е м  п р и  р е а б и л и т а ц и и  п о ­

с л е  т я ж е л ы х  з а б о л е в а н и й .  О с н о в н ы е  в ы в о д ы :  д о б а в л е н и е  у п р а ж н е н и й  « Б и  Ц з и н ь -  

Ч ж и »  п о в ы ш а л о  о б щ у ю  э ф ф е к т и в н о с т ь  р е а б и л и т а ц и и ,  у с к о р я я  в о с с т а н о в л е н и е  

ф у н к ц и й  с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й  и  н е р в н о й  с и с т е м ;  у л у ч ш а л а с ь  п е р е н о с и м о с т ь  н а г р у ­

з о к  и  у м е н ь ш а л с я  р и с к  о с л о ж н е н и й  [ 3 ] .

J i a n g  Y u z e  в  ж у р н а л е  C o m b a t  ( M a r t i a l  A r t s  S c i e n c e )  ( 2 0 0 8 )  о п у б л и к о в а л  с т а ­

т ь ю  « О з д о р о в и т е л ь н о - в о с с т а н о в и т е л ь н а я  к о н ц е п ц и я  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  и  и д е и  п с и х и ­

ч е с к о г о  з д о р о в ь я » .  Ц е л ь ю  и с с л е д о в а н и я  б ы л о  о п р е д е л е н и е  в л и я н и я  т р е н и р о в о к  « Б и  

Ц з и н ь Ч ж и »  н а  э м о ц и о н а л ь н о е  с о с т о я н и е  п а ц и е н т о в ,  н а х о д я щ и х с я  в  с т а д и и  р е а б и ­

л и т а ц и и .  О с н о в н ы е  в ы в о д ы :  р е г у л я р н а я  п р а к т и к а  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  з н а ч и т е л ь н о  с н и ­

ж а л а  т р е в о ж н о с т ь  и  д е п р е с с и ю  у  п а ц и е н т о в ,  п е р е ж и в ш и х  т я ж е л ы е  т р а в м ы  и л и  б о ­

л е з н и ;  п о в ы ш а л с я  у р о в е н ь  у д о в л е т в о р е н н о с т и  ж и з н ь ю  и  с а м о о ц е н к и  [ 7 ] .

Э т и  и с с л е д о в а н и я  п о д т в е р ж д а ю т  п е р с п е к т и в н о с т ь  в к л ю ч е н и я  т р а д и ц и о н ­

н о й  к и т а й с к о й  о з д о р о в и т е л ь н о й  м е т о д и к и  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  в  п р о г р а м м ы  р е а б и л и т а ­

ц и и  р а з л и ч н о г о  п р о ф и л я .  О с о б е н н о  э ф ф е к т и в н ы  з а н я т и я  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  д л я  у с к о ­

р е н и я  в о с с т а н о в л е н и я  д в и г а т е л ь н ы х  ф у н к ц и й ,  с н и ж е н и я  б о л е в о г о  с и н д р о м а  и  у л у ч ­

ш е н и я  п с и х о э м о ц и о н а л ь н о г о  с о с т о я н и я  п а ц и е н т о в .

П р и м е р н а я  п р о г р а м м а  п р е д о с т а в л е н и я  с о ц и а л ь н ы х  у с л у г  д л я  и н в а л и д о в  

т р у д о с п о с о б н о г о  в о з р а с т а  в  п о л у с т а ц и о н а р н о й  ф о р м е  с о ц и а л ь н о г о  о б с л у ж и в а н и я  

п о  н а п р а в л е н и ю  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  с о д е р ж и т  т р а д и ц и о н н ы е  б л о к и :  п о я с н и т е л ь н а я  з а ­

п и с к а ,  ц е л ь ,  з а д а ч и  п р о г р а м м ы ,  п р и н ц и п ы  и  п р о ч е е .  О с н о в н о е  о т л и ч и е  п р о г р а м м ы  

о т  д р у г и х  п р о г р а м м  с о ц и а л ь н о г о  о б с л у ж и в а н и я  п о  а д а п т и в н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь ­

т у р е  з а к л ю ч а е т с я  в  с о д е р ж а н и и  п р о г р а м м н о г о  м а т е р и а л а ,  к о т о р о е  в к л ю ч а е т  с а м и  

ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  т р а д и ц и о н н о й  к и т а й с к о й  о з д о р о в и т е л ь н о й  м е т о д и к и  « Б и  

Ц з и н ь  Ч ж и » ,  н а п р а в л е н н ы е  н а  в о с с т а н о в л е н и е  з д о р о в ь я  и  у к р е п л е н и е  о р г а н и з м а  

п о с л е  п е р и о д а  б о л е з н и  и л и  т р а в м ы .  К а ж д о е  у п р а ж н е н и е  н а ц е л е н о  н а  о п р е д е л е н н у ю  

г р у п п у  м ы ш ц  и  в н у т р е н н и х  о р г а н о в ,  п о м о г а я  г а р м о н и ч н о  в о с с т а н о в и т ь  у т р а ч е н н у ю  

э н е р г и ю  и  п р и в е с т и  т е л о  в  г а р м о н и ю  с  д у х о м .
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П р а в и л ь н а я  о р г а н и з а ц и я  и  с о б л ю д е н и е  п р а в и л  п р и м е н е н и я  п о з в о л я ю т  д о ­

б и т ь с я  м а к с и м а л ь н ы х  р е з у л ь т а т о в  в  п р о ц е с с е  р е а б и л и т а ц и и .  С л е д у е т  у ч и т ы в а т ь  н и ­

ж е п е р е ч и с л е н н ы е  к л ю ч е в ы е  м о м е н т ы  п р и  п р и м е н е н и и  м е т о д и к и  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и » :

П р и н ц и п  и н д и в и д у а л ь н о г о  п о д х о д а  -  к а ж д а я  р е а б и л и т а ц и о н н а я  п р о г р а м м а  

д о л ж н а  с т р о и т ь с я  и н д и в и д у а л ь н о ,  у ч и т ы в а я  о с о б е н н о с т и  к о н к р е т н о г о  ч е л о в е к а ,  е г о  

в о з р а с т ,  с о с т о я н и е  з д о р о в ь я  и  с т е п е н ь  п о р а ж е н и я  о р г а н и з м а .  И н с т р у к т о р  п о  а д а п ­

т и в н о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  о п р е д е л я е т  о п т и м а л ь н ы й  н а б о р  у п р а ж н е н и й  и  и н т е н ­

с и в н о с т ь  н а г р у з к и .

П о с т е п е н н о с т ь  н а р а щ и в а н и я  н а г р у з о к  -  н а ч и н а т ь  п р о г р а м м у  с л е д у е т  с  м и ­

н и м а л ь н о г о  о б ъ е м а  у п р а ж н е н и й ,  п о с т е п е н н о  у в е л и ч и в а я  с л о ж н о с т ь  и  д л и т е л ь н о с т ь  

з а н я т и й .  П е р е х о д  к  с л е д у ю щ е м у  у р о в н ю  н а г р у з к и  в о з м о ж е н  т о л ь к о  п о с л е  п о л н о й  

а д а п т а ц и и  о р г а н и з м а  к  п р е д ы д у щ е м у  э т а п у .

М о н и т о р и н г  с о с т о я н и я  р е а б и л и т и р у е м о г о  -  н е о б х о д и м о  р е г у л я р н о  о ц е н и ­

в а т ь  с о с т о я н и е  р е а б и л и т и р у е м о г о ,  о б р а щ а я  в н и м а н и е  н а  в о з м о ж н ы е  и з м е н е н и я  в  

с а м о ч у в с т в и и ,  п о я в л е н и е  б о л е й  и л и  д и с к о м ф о р т н ы х  о щ у щ е н и й .  С в о е в р е м е н н а я  

к о р р е к ц и я  п р о г р а м м ы  п о з в о л я е т  и з б е ж а т ь  о с л о ж н е н и й  и  у с к о р и т ь  п р о ц е с с  в о с с т а ­

н о в л е н и я .

Т е х н и ч е с к и е  а с п е к т ы  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й  -  п р и  в ы п о л н е н и и  у п р а ж н е ­

н и й  в а ж н о  п р и д е р ж и в а т ь с я  п р а в и л ь н о й  т е х н и к и ,  и з б е г а т ь  р е з к и х  д в и ж е н и й  и  ч р е з ­

м е р н ы х  у с и л и й .  О с о б о е  в н и м а н и е  с л е д у е т  у д е л я т ь  д ы х а т е л ь н о й  т е х н и к е ,  п о з в о л я ­

ю щ е й  г л у б ж е  в о в л е ч ь  в н у т р е н н и е  о р г а н ы  в  п р о ц е с с  в о с с т а н о в л е н и я .

П е р и о д и ч н о с т ь  и  п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  з а н я т и й  -  з а н я т и я  п р о в о д я т  е ж е ­

д н е в н о  и л и  ч е р е з  д е н ь ,  н а ч и н а я  с  к о р о т к и х  с е с с и й  п о  1 5 - 2 0  м и н у т  и  п о с т е п е н н о  д о ­

в о д я  д о  ч а с а  и  б о л е е .  П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь  к у р с а  о п р е д е л я е т с я  и н д и в и д у а л ь н о ,  н о  

о б ы ч н о  с о с т а в л я е т  о т  м е с я ц а  д о  п о л у г о д а .

Р о л ь  в с п о м о г а т е л ь н ы х  м е р о п р и я т и й  -  п о м и м о  о с н о в н о г о  к о м п л е к с а  у п р а ж ­

н е н и й ,  р е а б и л и т и р у е м ы м  р е к о м е н д у ю т  и с п о л ь з о в а т ь  д о п о л н и т е л ь н ы е  м е т о д ы  р е а ­

б и л и т а ц и и ,  т а к и е  к а к  м а с с а ж ,  ф и з и о т е р а п и я ,  р е ф л е к с о т е р а п и я  и  и г л о у к а л ы в а н и е .  

К о м п л е к с н ы й  п о д х о д  у в е л и ч и в а е т  э ф ф е к т и в н о с т ь  р е а б и л и т а ц и о н н о г о  п р о ц е с с а .

С о б л ю д е н и е  у к а з а н н ы х  п р а в и л  г а р а н т и р у е т  м а к с и м а л ь н у ю  п о л ь з у  о т  п р и м е ­

н е н и я  к о м п л е к с а  у п р а ж н е н и й  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  в  р а м к а х  р е а б и л и т а ц и о н н о й  п р о ­

г р а м м ы .  Г  р а м о т н о  с п л а н и р о в а н н а я  п р о г р а м м а  с п о с о б с т в у е т  у с к о р е н н о м у  в о с с т а н о в ­

л е н и ю  ф у н к ц и й  о р г а н и з м а  и  в о з в р а щ е н и ю  р е а б и л и т и р у е м о г о  к  п о л н о ц е н н о й  ж и з н и .

О с н о в н ы е  ф о р м ы  р у к  п р и  в ы п о л н е н и и  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  п р е д с т а в ­

л е н ы  н а  р и с у н к е  1 .

Р и с у н о к  1  -  О с н о в н ы е  ф о р м ы  р у к  в  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »
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П р и м е р н ы й  к о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  Б и  Ц з и н ь Ч ж и :

1 )  Р а з м и н к а  ( р а з о г р е в  т е л а ) .  Ц е л ь :  н а с т р о и т ь  т е л о  и  с о з н а н и е  н а  з а н я т и е ,  

п о д г о т о в и т ь  с у с т а в ы  и  м ы ш ц ы .  В ы п о л н е н и е :  м е д л е н н ы е  в р а щ е н и я  к и с т я м и  и  с т у п ­

н я м и ,  м я г к о е  п о т я г и в а н и е  ш е и  и  п л е ч .

2 )  Н а к л о н ы  г о л о в ы .  Ц е л ь :  о с л а б и т ь  с п а с т и ч н о с т ь  м ы ш ц  в  ш е е ,  с т и м у л и р о ­

в а т ь  к р о в о с н а б ж е н и е  м о з г а .  В ы п о л н е н и е :  п л а в н ы е  н а к л о н ы  г о л о в ы  в п е р ё д - н а з а д ,  

л ё г к и е  п о в о р о т ы  в п р а в о - в л е в о .

3 )  А к т и в и з а ц и я  п л е ч е в о г о  п о я с а  ( « П о л е т  о р л а » ) .  Ц е л ь :  п о в ы с и т ь  э л а с т и ч ­

н о с т ь  с в я з о ч н о г о  а п п а р а т а  п л е ч а ,  о б е с п е ч и т ь  с в о б о д н о е  т е ч е н и е  э н е р г и и  в  р у к а х .  В ы ­

п о л н е н и е :  к р у г о в ы е  д в и ж е н и я  п л е ч а м и  в п е р е д  и  н а з а д ,  ч е р е д о в а н и е  н а п р а в л е н и й .

4 )  О б щ а я  р а с т я ж к а  ( « Р а с к р ы т и е  к р ы л ь е в » ) .  Ц е л ь :  г а р м о н и з и р о в а т ь  р а б о т у  

о р г а н о в  г р у д н о й  к л е т к и ,  у с и л и т ь  п о с т у п л е н и е  к и с л о р о д а .  В ы п о л н е н и е :  ш и р о к и й  

р а з м а х  р у к  с  б о к о в ы м  р а з в е д е н и е м ,  о т к р ы т а я  г р у д ь .

5 )  Ц е п к а я  о б е з ь я н а  ( « О б е з ь я н а » ) .  Ц е л ь :  у к р е п и т ь  н и ж н ю ю  ч а с т ь  т е л а ,  с т а ­

б и л и з и р о в а т ь  ц е н т р  т я ж е с т и .  В ы п о л н е н и е :  п о л у п р и с е д а н и я  с  с о х р а н е н и е м  в е р т и ­

к а л ь н о г о  п о л о ж е н и я  с п и н ы ,  у д е р ж а н и е  п о з ы  н е с к о л ь к о  с е к у н д .

6 )  К о л е б л ю щ и й с я  м е д в е д ь  ( « М е д в е д ь » ) .  Ц е л ь :  о б е с п е ч и т ь  с т а б и л ь н о е  р а с ­

п р е д е л е н и е  в н у т р е н н е й  э н е р г и и .  В ы п о л н е н и е :  с к р е щ и в а н и е  р у к  н а  у р о в н е  г р у д и ,  

п а л ь ц ы  н а п р а в л е н ы  в н и з ,  л е г к о е  д а в л е н и е  о д н о й  р у к о й  н а  д р у г у ю .

7 )  Б а л а н с и р о в а н и е  ( « В е с ы  в с е л е н н о й » ) .  Ц е л ь :  п о в ы ш е н и е  к о н ц е н т р а ц и и  

в н и м а н и я ,  р а з в и т и е  б а л а н с а  и  к о н т р о л я  т е л а .  В ы п о л н е н и е :  о д н у  н о г у  п о д н я т ь  п е р е д  

с о б о й ,  д р у г а я  -  с л у ж и т  о п о р о й ,  с о х р а н я т ь  у с т о й ч и в о е  п о л о ж е н и е  н е к о т о р о е  в р е м я .

8 )  « В о л ш е б н ы й  т а н е ц » .  Ц е л ь :  н о р м а л и з о в а т ь  ц и р к у л я ц и ю  к р о в и  в  б р ю ш ­

н о й  п о л о с т и ,  а к т и в и з и р о в а т ь  р а б о т у  в н у т р е н н и х  о р г а н о в .  В ы п о л н е н и е :  с п о к о й н ы е  

п о в о р о т ы  к о р п у с о м  с л е в а - н а п р а в о ,  ф о к у с и р у я с ь  н а  д в и ж е н и и  т а з а .

9 )  « С е р д е ч н ы й  ц в е т о к » .  Ц е л ь :  а к т и в а ц и я  с е р д е ч н о г о  р и т м а ,  у с и л е н и е  и м ­

м у н и т е т а .  В ы п о л н е н и е :  б ы с т р а я  х о д ь б а  н а  м е с т е ,  с о п р о в о ж д а ю щ а я с я  л е г к и м и  х л о п ­

к а м и  в  л а д о ш и .

1 0 )  « Г о р н ы й  х р е б е т » .  Ц е л ь :  у к р е п л е н и е  н и ж н е й  ч а с т и  т е л а .  В ы п о л н е н и е :  

с о х р а н е н и е  п о з ы  п о л у п р и с е д а  с  в ы п р я м л е н н о й  с п и н о й  и  у п о р о м  р у к  н а  б е д р а .

1 1 )  « Т и ш и н а  п о к о я » .  Ц е л ь :  о т д ы х  п о с л е  у п р а ж н е н и й  ( р е л а к с а ц и я ) .  В ы п о л ­

н е н и е :  с в о б о д н о е  с и д е н и е  и л и  л е ж а н и е ,  п о л н о е  р а с с л а б л е н и е  м ы ш ц .

1 2 )  « К а м е н н а я  с т а т у я » .  Ц е л ь :  п р и в е с т и  т е л о  в  а б с о л ю т н о е  с п о к о й с т в и е ,  р а з ­

в и т ь  с т а б и л ь н о с т ь .  В ы п о л н е н и е :  с т а т и ч е с к а я  п о з а  н а  д в у х  н о г а х  в  у д о б н о м  п о л о ж е ­

н и и ,  к о н ц е н т р а ц и я  в н и м а н и я  н а  р а в н о м е р н о м  д ы х а н и и .

П о  ш к а л е  о ц е н к и  с т е п е н и  т я ж е с т и  с п а с т и ч е с к о г о  п а р е з а  в  р у к е  ( и з  ш к а л ы  

и н с у л ь т а  N I H S S )  д о  и  п о с л е  э к с п е р и м е н т а  н а б л ю д а е т с я  п о л о ж и т е л ь н а я  д и н а м и к а  

( т а б л .  1 ) .

Таблица 1 -  П оказатели по ш кале оценки степени тяж ести  спастического пареза в руке до и  
после эксперим ента (n=10)__________________________________________________________________

Группа До эксперимента П осле эксперим ента
Д остоверность

различий
Э кспериментальная 2,6±1.33 0,6±1.08 p<0,05
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В  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п е  у л у ч ш и л и с ь  р е з у л ь т а т ы  с  2 , 6 ± 1 , 3 3  б а л л о в  д о  

0 , 6 ± 1 , 0 8  б а л л о в  ( р и с .  2 ) .

3

2.5
2ч

1.5 
1

0,5

0
Э кспериментальная группа

До

■ П осле

Рисунок 2 -  Результаты  показателей  по ш кале оценки степени тяж ести  спастического па­
р еза  в руке (баллы)

П о с л е  э к с п е р и м е н т а  м н о г и е  с м о г л и  у д е р ж и в а т ь  р у к у  н а  в е с у ,  у л у ч ш е н и е  

п о к а з а т е л е й  с о с т а в и л о  3 , 3  % .

П р и р о с т  п о к а з а т е л е й  п о  ш к а л е  м ы ш е ч н о й  с л а б о с т и  ( M e d i c a l  R e s e a r c h  

C o u n c i l  P a r a l y s i s  -  M R C  s c a l e )  д о  и  п о с л е  э к с п е р и м е н т а  п р е д с т а в л е н  в  т а б л и ц е  2 .

Таблица 2 -  П оказатели по ш кале мы ш ечной слабости  (M edical R esearch  C ouncil Paralysis -  
M RC scale) до и  после эксперим ента (n=10)________________________________________________

Группа До эксперимента П осле эксперим ента
Д остоверность

различий
Э кспериментальная 1±0,2 3,6±1,2 p<0,05

З а  в р е м я  э к с п е р и м е н т а  у  и с п ы т у е м ы х  з а м е т н о  в ы р о с л а  с и л а  в  п а р е т и ч н о й  

к о н е ч н о с т и .  В  э к с п е р и м е н т а л ь н о й  г р у п п е  р е з у л ь т а т ы  у л у ч ш и л и с ь  с  1 ± 0 , 2  б а л л о в  д о  

3 , 6 ± 1 , 2  б а л л о в  ( р и с .  3 ) .

3,6

1

Э кспериментальная группа

2 До

■ П осле

Рисунок 3 -  Результаты  показателей  по ш кале мы ш ечной слабости  (баллы)

П о с л е  з а н я т и й  м н о г и е  з а н и м а ю щ и е с я  м о г у т  в ы п о л н я т ь  у п р а ж н е н и я  с  с о ­

п р о т и в л е н и е м ,  у л у ч ш е н и е  п о к а з а т е л е й  с о с т а в и л о  9 , 5 % .

В Ы В О Д Ы .  Т а к и м  о б р а з о м ,  с л е д у е т  о т м е т и т ь ,  ч т о  р а з р а б о т а н н а я  п р и м е р н а я  

п р о г р а м м а  п р е д о с т а в л е н и я  с о ц и а л ь н ы х  у с л у г  д л я  и н в а л и д о в  т р у д о с п о с о б н о г о  в о з ­

р а с т а  с  п о с л е д с т в и я м и  и н с у л ь т а  в  п о л у с т а ц и о н а р н о й  ф о р м е  с о ц и а л ь н о г о  о б с л у ж и ­

в а н и я  п о  н а п р а в л е н и ю  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  п о л о ж и т е л ь н о  в л и я е т  н а  к о р р е к ц и ю  д в и г а ­

т е л ь н о й  ф у н к ц и и  п л е ч е в о г о  с у с т а в а  у  п а ц и е н т о в ,  п е р е н е с ш и х  и ш е м и ч е с к и й  и н ­

с у л ь т .  Р а з р а б о т а н н а я  п р о г р а м м а ,  н а п р а в л е н н а я  н а  к о р р е к ц и ю  д в и г а т е л ь н о й  ф у н к ­

ц и и  п л е ч е в о г о  с у с т а в а  с  п р и м е н е н и е м  т р а д и ц и о н н о й  к и т а й с к о й  о з д о р о в и т е л ь н о й  

м е т о д и к и  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и » ,  п о к а з а л а  с в о ю  э ф ф е к т и в н о с т ь  у  п а ц и е н т о в ,  п е р е н е с ш и х

266



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 12 (250)

и н с у л ь т .  П р и  э т о м  н е о б х о д и м о  о т м е т и т ь ,  ч т о  к о м п л е к с  у п р а ж н е н и й  т р а д и ц и о н н о й  

к и т а й с к о й  м е т о д и к и  « Б и  Ц з и н ь Ч ж и »  м о ж е т  и с п о л ь з о в а т ь с я  в  р е а б и л и т а ц и о н н ы х  

п р о г р а м м а х  д л я  в о с с т а н о в л е н и я  у т р а ч е н н ы х  ф у н к ц и й  о р г а н и з м а  п о с л е  т р а в м ,  о п е ­

р а ц и й  и л и  з а б о л е в а н и й .
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