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Таким образом, систематические занятия физкультурой и спор-
том способствуют восстановлению нормальной деятельности ослабе-
вающих органов. 

ЛИТЕРАТУРА 
1. Коваленко Т.Г. Медико-биологические основы физической культуры: Учебно-

методическое пособие / Т.Г. Коваленко, А. Моисеева, Е.И. Кузнецов. - Волгоград: Изд-
во ВолГУ, 1999. - 84 с. 

 
 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА С ЛИЦАМИ ПОЖИЛОГО  
ВОЗРАСТА В УСЛОВИЯХ СТАЦИОНАРНЫХ ЛЕЧЕБНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ 

 ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 
 

Р.А. Конон, А.Н. Яковлев 
Республика Беларусь, г. Пинск, УО «Полесский государствен-

ный университет» 
 
Государство призвано создавать инвалидам необходимые усло-

вия для индивидуального развития, реализации творческих и произ-
водственных возможностей и способностей путем учета их потребно-
стей в соответствующих государственных программах. 

Необходимы также данные о реабилитационном потенциале, под 
которым понимается совокупность имеющихся физиологических, пси-
хических и физических особенностей и задатков, позволяющих при 
создании определенных условий в той или иной степени компенсиро-
вать или восстанавливать нарушенные сферы жизни и деятельности. 
Остеохондроз позвоночника, являясь наиболее распространенным за-
болеванием, поражает все возрастные группы населения [2, С. 12].  

Отсутствие эффективности лечебных воздействий и должных мер 
профилактики приводят к тому, что через 56 лет от начала заболевания 
до 60% больных остеохондрозом, признаются инвалидами II и III груп-
пы.  

Анализ состояния инвалидности и оценка демографической си-
туации последнего десятилетия [1, С. 22; 7, С. 128] показывает, что 
складывающаяся тенденция к общему старению населения означает 
накопление в обществе контингента лиц средней и старшей возрас-
тных групп.  

Материалы изучения состояния здоровья взрослого населения 
свидетельствуют о том, что уровень его неуклонно снижается и опреде-
ляется ростом патологии сердечно-сосудистой и нервной системы.  

Подобную тенденцию роста заболеваемости взрослого населе-
ние отмечают исследователи большинства стран [3, С. 52-54], связы-
вая ее со снижением общей двигательной активности людей, ухудше-
нием экологической обстановки и качества питания, ростом частоты 
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стрессовых ситуаций.  
Современные представления о механизмах воздействия физи-

ческих упражнений на процессы компенсации функциональных рас-
стройств позволяют рассматривать последние как важный фактор фи-
зической реабилитации больных и инвалидов остеохондрозом позво-
ночника [4, С. 25].  

Существующие методики использования средств оздоровитель-
ной физической культуры для профилактики и реабилитации остеохон-
дроза не учитывают функциональные и возрастные особенности, фор-
мирующиеся у инвалидов под продолжительным влиянием остеохонд-
роза и поэтому мало приемлемы для этого контингента.  

Изложенное выше позволяет считать, что разработка методики 
физической реабилитации для инвалидов среднего и старшего возрас-
та,  является актуальным исследованием.  

Длительное течение остеохондроза позвоночника у лиц сред-
него и старшего возраста обуславливает гипокинезию и способст-
вует прогрессированию обменно-дистрофических и инволюцион-
ных процессов.  

Предполагается, что разработка методики восстановления функ-
циональных возможностей позвоночника и повышения общей двига-
тельной активности средствами оздоровительной физической культуры 
позволит решать задачи профилактики прогрессирования остеохонд-
роза и улучшения физического состояния этого контингента инвалидов.  

Целью исследования является разработка эффективной методи-
ки оздоровительной физической реабилитации инвалидов с последст-
виями остеохондроза позвоночника.  

Объектом исследования является процесс восстановления функ-
ционального состояния организма инвалидов и повышение их двига-
тельной активности.  

Методы исследования: теоретические методы - анализ науч-
ной литературы, анализ документов, изучение документации спе-
циалистов; эмпирические методы - анкетирование, обобщение 
опыта. 

При анализе индивидуальной программы реабилитации были 
определены: исполнитель; форма реабилитации (амбулаторная, 
стационарная); сроки выполнения; объём (содержание и количест-
во реабилитационных мероприятий); прогнозируемый результат 
(возможность компенсации ограничений жизнедеятельности, дос-
тижение самостоятельного обслуживания, самостоятельного про-
живания, интеграции в общество).  

Рост числа инвалидов среди лиц старшего и пожилого возрас-
та, перенесших остеохондроз позвоночника, снижение уровня их 
физической подготовленности и жизнедеятельности организма пре-
допределяет необходимость систематических занятий физическими 
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упражнениями.  Клиническое обследование и комплексная оценка 
функционального состояния инвалидов, страдающих остеохондро-
зом позвоночника, позволили установить у них наличие комплекса 
симптомов, среди которых выделялись боли в поясничном отделе 
позвоночника (85%), на втором месте ограничение подвижности 
позвоночника и крупных суставов (55%), затруднение ходьбы (55%), 
а также быструю утомляемость, нарушение координации и равно-
весия, избыточный вес.  

В основе программы физической реабилитации для инвали-
дов с последствиями остеохондроза позвоночника должен быть го-
дичный цикл, состоящий из трех этапов: вводного (адаптационного), 
основного (тренировочного) и заключительного (поддерживающе-
го), и включать в себя 3-х разовые занятия в неделю различными 
видами оздоровительной физкультуры: гимнастические, дыхатель-
ные и специальные упражнения, занятия на тренажерах, оздорови-
тельные ходьба и бег, подвижные игры, а также самомассаж верх-
них, нижних конечностей и воротниковой зоны.  

Предложенная программа физической реабилитации показа-
ла высокую эффективность, о чем свидетельствуют результаты экспе-
римента: статистически достоверное (р< 0,05) увеличение обхватов 
сегментов конечностей, как у мужчин, так и у женщин основной груп-
пы, особенно -показатели окружностей груди, талии у мужчин и жен-
щин, окружность таза - у женщин. увеличение показателей кистевой 
динамометрии: в основной группе у мужчин в среднем на 45 %, у 
женщин - на 52 % к исходному уровню, в контрольной группе и у муж-
чин, и у женщин - 1,8%; увеличение силы мышц спины у инвалидов ос-
новной группы составило в среднем - 2,3 кг (сдвиги достоверны), в 
контрольной группе от 0,5 до 1,2 кг - сдвиги недостоверны; улучшение 
подвижности тазобедренных суставах у инвалидов всех возрастных 
групп, как при сгибании, так и при разгибании; в результате оздорови-
тельных тренировок сформировалась компенсация нарушений орто-
статики, что выразилось в улучшении функции равновесия у наблю-
даемых инвалидов.  

Целенаправленная программа на развитие основных функций 
организма средствами легкой атлетики позволила повысить работо-
способность и развить адаптационные возможности сердечно-
сосудистой системы инвалидов экспериментальной группы; об этом 
можно судить по возрастанию мощности нагрузки от начала к концу 
годичного цикла тренировки и по урежению показателя ЧСС и ускоре-
ния периода восстановления.  

ЛИТЕРАТУРА 
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зрелого возраста с учетом их социально-демографического статуса: автореф. дис. . 
канд. пед. наук / Е.В. Абрамова. - Рос. гос. акад. физ. культуры. - М., 1998. - 28 с.  

2. Апанасенко, Г. Л. Физическое здоровье и максимальная аэробная способ-



 267 

ность индивида / Апанасенко Г.Л., Науменко Р.Г. // Теория и практика физ. культуры. 
1988. - № 4. - С. 29-31.  

3. Бердышев, Г.Д. 60 лет не возраст! / Г.Д. Бердышев. М.: Физкультура и спорт, 
1996. - С. 14.  

4. Зациорский, В.М. Секреты оздоровительного бега / Зациорский В.М. // Лег-
кая атлетика. 1983. - № 12. - С. 21-22.  

5. Мильнер, Е.Г. Азбука оздоровительного бега / Е.Г. Мильнер // Искусство 
быть здоровым. М., 1984. - С. 128-135.  

6. Мильнер, Е.Г. Выбираю бег! / Е.Г. Мильнер. М: Физкультура и спорт, 1985.- 54 с.  
 
 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ ПРИ РАЗРАБОТКЕ МЕТОДИКИ 
ПРОВЕДЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО ТХЭКВОНДО 

 
О.В. Литвинова, В.А. Бомин  

Россия, г. Иркутск, Национальный исследовательский Иркут-
ский государственный технический университет, Иркутский филиал 

ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ» 
 
Подготовка спортсменов в спортивно-боевых единоборствах 

тесно взаимосвязана с управлением процесса их спортивной подго-
товки [1] 

С целью изучения физического развития и физической подготов-
ленности школьников, проведено комплексное исследование 2838 
школьников 6-10 лет общеобразовательных школ г. Иркутска; 171 про-
тестированный учащийся занимался в группе бодибилдинга и 342 про-
тестированных учащихся занимались тхэквондо.  

Возрастная динамика прироста антропометрических показате-
лей у спортсменов, занимающихся бодибилдингом и тхэквондо, прак-
тически повторяет их изменения у школьников 6-10 лет, но она более 
выражена и занимает больший отрезок времени [2, 3]. 

Так, при изучении изменений роста установлено, что у младших 
школьников наиболее интенсивное его увеличение происходит в 8-9 
лет [3,4], у спортсменов, занимающихся бодибилдингом, оно происхо-
дит в 7-8 лет, а у тхэквондистов в обоих группах – в 6 и в 9 лет. Макси-
мальный прирост веса и окружности грудной клетки у школьников на-
блюдается так же в 8-9 лет, однако в группах, занимающейся бодибил-
дингом и тхэквондо, прирост веса наблюдается в 6-7 лет по итогам года 
тренировочных занятий. Показатели окружности грудной клетки в этих 
же группах имеют максимальное значение в 9-10 лет. 

Изменения функциональных показателей не равнозначны для 
разных проб и имеют свои особенности. Так, устойчивое превышение 
показателей силы правой кисти у тхэквондистов в экспериментальной 
группе возникает в возрасте 9-10 лет, причем прирост показателя на-
чинается в конце 1 года занятий, а по мере нарастания стажа занятий 
он увеличивается, степень достоверности различий по сравнению с 
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