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ПРЕДИСЛОВИЕ

Ф изическая культура – значительная часть общей культуры 
человеческого общества. Это важнейшее понятие, охваты-

вающее практически весь объем человеческой деятельности. Ее 
теоретическое изучение и практическое применение дает шанс со-
хранить здоровье, не потерять данную природой ценность в буду-
щем и быть достойным гармонично развитым гражданином своей 
страны. 

Значительное ухудшение состояния здоровья молодых рос-
сиян в последние годы, возникшее вследствие снижения куль-
турного уровня населения, привело к необходимости изменения 
традиционных взглядов на методы физического воспитания, так 
как недооценка решающего значения грамотного физического 
воспитания одного поколения ведет к дальнейшему снижению 
качества жизни еще нескольких поколений российских граждан. 
В сложившейся ситуации крайне необходим высокий уровень 
знаний преподавателей и бережные индивидуальные рекоменда-
ции для каждого человека, особенно если в работе важнейших си-
стем организма есть нарушения. 

Универсальный восстановительно-развивающий комплекс 
упражнений «Пять минут для здоровья» (авторское свидетель-
ство РАО № 9859) является результатом научно-практической 
работы автора по совершенствованию теоретических основ физи-
ческой культуры как реальной помощи государству в физическом 
воспитании и гармоничном развитии граждан. 

Главная тема предложенной методической работы – обучение 
осознанным рациональным действиям, способствующим сохра-
нению и восстановлению здоровья, повышающим эффективность 
труда в любой области человеческой деятельности и необходи-
мым для совершенствования качества жизни. 
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