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âàíèÿ ïîêàçàòåëåé àäàïòèâíîñòè, ò.å. ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà ìåíÿòü ñâîå ôèçèîëîãè÷åñêîå,
ôèçè÷åñêîå è ïñèõîëîãè÷åñêîå ôóíêöèîíèðîâàíèå â ïðåäåëàõ ðàáîòû àäàïòàöèîííîãî
ïîòåíöèàëà áåç ïåðåõîäà ê ãðóáûì êîìïåíñàòîðíûì èçìåíåíèÿì. Âïåðâûå ïîñòàâëåí âîï-
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çäîðîâüå”, êîòîðîå ìåíÿåò ñâîé ôèçè÷åñêèé, ôèçèîëîãè÷åñêèé, ïñèõîëîãè÷åñêèé ñòàòóñ,
îñîáåííî ó äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì àðãóìåíòîì ê
ðåøåíèþ ïðîáëåìû òåîðåòèêî-ìåòîäîëîãè÷åñêîãî îñíîâàíèÿ ê ñîõðàíåíèþ ôèçè÷åñêîãî
è “òåëåñíîãî çäîðîâüÿ” íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ çàíÿòèé ñïîðòîì.
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ÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèå
Åäâà ëè íå â êàæäîé     ðàáîòå, êàñàþùåéñÿ òåìû “óðîâåíü çäîðîâüÿ” è “çäîðîâûé

îáðàç æèçíè”, ïðèñóòñòâóåò àâòîðñêàÿ îöåíêà çäîðîâüÿ. Íàèáîëüøåå èõ ÷èñëî ïðèõî-
äèòñÿ íà ïîíÿòèå “ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå”. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ îïðåäåëåíèÿ “óðîâ-
íÿ çäîðîâüÿ” (â òîì ÷èñëå “ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ”) â ñîâîêóïíîñòè ñ äðóãèìè ïàðà-
ìåòðàìè (“ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå”, çàáîëåâàåìîñòü, ïåðâè÷íàÿ ïðîôèëàêòèêà
çàáîëåâàíèé) âñå ÷àùå ïðèáåãàþò ê èñïîëüçîâàíèþ ïîêàçàòåëåé àäàïòèâíîñòè – ñïî-
ñîáíîñòü ÷åëîâåêà ìåíÿòü ñâîå ôèçèîëîãè÷åñêîå, ôèçè÷åñêîå è ïñèõîëîãè÷åñêîå ôóí-
êöèîíèðîâàíèå â ïðåäåëàõ ðàáîòû àäàïòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà áåç ïåðåõîäà ê ãðó-
áûì êîìïåíñàòîðíûì èçìåíåíèÿì. Åñëè ýòà ñïîñîáíîñòü äîñòàòî÷íî ðàçâèòà, òî ÷åëîâåê
ëåãêî ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê íîâûì óñëîâèÿì è, êàê ñëåäñòâèå, ñîõðàíÿåò ñâîå çäîðî-
âüå, à îöåíêà çäîðîâüÿ êàê äèíàìè÷åñêîãî ïðîöåññà ïîçâîëÿåò öåëåíàïðàâëåííî óï-
ðàâëÿòü èì áëàãîäàðÿ ñâîåâðåìåííîé äèàãíîñòèêå ðèñêîâ è âíåäðåíèþ íà îñíîâå èõ
àíàëèçà íåîáõîäèìûõ êîððåêòèðóþùèõ ìåð.

Â ðàìêàõ àäàïòèâíîñòè, íà íàø âçãëÿä, äîëæíî ïðèñóòñòâîâàòü òàêæå ïîíÿòèå
“òåëåñíîå çäîðîâüå”, êîòîðîå ìåíÿåò ñâîé ôèçè÷åñêèé, ôèçèîëîãè÷åñêèé, ïñèõîëîãè-
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÷åñêèé ñòàòóñ, îñîáåííî ó äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì
àðãóìåíòîì ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû òåîðåòèêî-ìåòîäîëîãè÷åñêîãî îñíîâàíèÿ ê ñîõðà-
íåíèþ ôèçè÷åñêîãî è “òåëåñíîãî çäîðîâüÿ” íà íà÷àëüíûõ ýòàïàõ çàíÿòèé ñïîðòîì.

Îñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòüÎñíîâíàÿ ÷àñòü
Äëÿ ýôôåêòèâíîãî ðàçâèòèÿ òåîðèè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû íåîáõîäèìî óòî÷íå-

íèå åå áàçîâûõ, òåîðåòèêî-ìåòîäîëîãè÷åñêèõ îñíîâ: îáúåêòà è ïðåäìåòà äàííîé òåî-
ðèè, åå ñòðóêòóðû, ïîíÿòèéíîãî àïïàðàòà, âçàèìîñâÿçè ñ äðóãèìè îáëàñòÿìè íàó÷íî-
ãî çíàíèÿ, ò. ê. ñ ðàçâèòèåì íàóêè è íàêîïëåíèåì âñå áîëüøåãî îáúåìà çíàíèé
âîçðàñòàåò íåîáõîäèìîñòü èõ îñìûñëåíèÿ ñ ïîçèöèé ñèñòåìû öåííîñòåé (àêñèîëî-
ãèè) è êèíåçèîëîãèè (íàóêè î äâèæåíèÿõ) [1, ñ. 48–50].

Îäíîé èç ãëàâíûõ ïðîáëåì ñîâðåìåííîãî îáðàçîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ î ñïî-
ñîáíîñòè ðàñêðûòü ñóùíîñòü “òåëåñíîñòè”, êàê îäíîé èç âàæíåéøèõ ñîñòàâëÿþùèõ
÷åëîâåêà â öåëîì è ïîñòðîèòü ñòðàòåãèþ è ìåòîäîëîãèþ òåëåñíîñòè åå àñïåêòîâ.

Âîçíèêàåò ïðîáëåìà ïåäàãîãè÷åñêîé ðåôëåêñèè “òåëåñíîñòè” êàê îñîáîãî òèïà
öåëîñòíîñòè ÷åëîâåêà, èìåþùåé îñîáîå áûòèå è ïðîñòðàíñòâåííûå èçìåðåíèÿ â ñèñ-
òåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè.

Â ïðîáëåìíîå ïîëå ñîâðåìåííîãî àíàëèçà “òåëåñíîñòè” âõîäÿò âîïðîñû î ãðàíè-
öàõ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, äèàëåêòèêè âíóòðåííåãî è âíåøíåãî óðîâíåé òåëåñíîñòè,
ñâîáîäû è äåòåðìèíèðîâàííîñòè òåëåñíîé îðãàíèçàöèè ÷åëîâåêà â ðàçíûõ òèïàõ êóëü-
òóð (îáùåé è ñóáêóëüòóðû).

Â êà÷åñòâå ãàðàíòà çäîðîâüÿ íà ïåðâûé ïëàí âûäâèãàåòñÿ àäàïòèâíî-ðàçâèâàþùàÿ
ñòðàòåãèÿ îõðàíû çäîðîâüÿ äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà, êîòîðàÿ îïèðàåòñÿ íà ôóíäà-
ìåíòàëüíûå ìåæäèñöèïëèíàðíûå èññëåäîâàíèÿ ñèñòåìíûõ ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèç-
ìîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ çäîðîâüå ÷åëîâåêà [2; 3; 4; 5].

Ñïåöèàëèñòàìè [5; 6; 7] óñëîâíî âûäåëåíû ôàêòîðû, êîòîðûå îïðåäåëÿþò çäî-
ðîâüå ÷åëîâåêà è ïîäðàçäåëÿþò íà ñëåäóþùèå âèäû: à) áèîëîãè÷åñêèå (âîçðàñò, ïîë,
íàñëåäñòâåííîñòü, òèï êîíñòèòóöèè, òåìïåðàìåíò è äð.); á) ãåîôèçè÷åñêèå     èëè ïðè-
ðîäíûå (ñîñòîÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû, òåìïåðàòóðà, âîçäóõ, âëàæíîñòü, ëàíäøàôò,
ôëîðà è äð.); â) ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå (óñëîâèÿ òðóäà, ó÷åáû, áûòà, ñîñòîÿíèÿ
ñèñòåìû çäðàâîîõðàíåíèÿ, îáðàç æèçíè è äð.); ã) ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå (ôàêòîðû,
ñâÿçàííûå ñ äåéñòâèåì âòîðîé ñèãíàëüíîé ñèñòåìû). Äëÿ êà÷åñòâåííîé õàðàêòåðèñ-
òèêè ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ â îñíîâíîì èñïîëüçóþò ìåòîä Ë.Ã. Àïàíàñåíêî [8], îñíî-
âàííûé íà ñóììàðíîé îöåíêå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ìîùíîñòè è ñêîðîñòè âîññòà-
íîâëåíèÿ ïîñëå íàãðóçêè êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû.

Ïîíÿòèéíûé àïïàðàò “çäîðîâüÿ” ñóùåñòâåííî ðàñøèðåí ñïåöèàëèñòàìè: ðåï-
ðîäóêòèâíîå çäîðîâüå; ãåíåòè÷åñêîå çäîðîâüå [6]; äóõîâíîå çäîðîâüå [9; 10]; ñîöè-
àëüíîå çäîðîâüå [9; 10; 11]; ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå [12]; ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå [3; 4; 5;
6; 7; 13].

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ: àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ, ïåäàãî-
ãè÷åñêîå íàáëþäåíèå, ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò, ôóíêöèîíàëüíàÿ äèàãíîñòèêà,
ñîöèîëîãè÷åñêèå ìåòîäû, ïåäàãîãè÷åñêîå òåñòèðîâàíèå, àíòðîïîìåòðè÷åñêèå èçìåðå-
íèÿ, ìåòîäû ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè ýìïèðè÷åñêèõ äàííûõ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå.     Ïðèìåíèòåëüíî ê äåòÿì øêîëüíîãî
âîçðàñòà ðå÷ü òàêæå äîëæíà èäòè è î ïîíÿòèè “òåëåñíîå çäîðîâüå”, êîòîðîå, íà íàø
âçãëÿä, ôîðìèðóåò òåëî ÷åëîâåêà â ðàçíîñòîðîííåì è ñîðàçìåðíîì íàïðàâëåíèÿõ.

Âîïðîñû î ñóùåñòâîâàíèè “òåëà” è “òåëåñíîñòè” íàøëè îòðàæåíèå â àíòè÷íîé
ôèëîñîôèè (Àðèñòîòåëü, Ãåðàêëèò, Ïëàòîí, Ñîêðàò, Ýïèêóð). Â õîäå ðàçâèòèÿ öèâè-
ëèçàöèè áûëè ðàñêðûòû äóàëèñòè÷åñêèå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñîîòíîøåíèè äóøè è òåëà
(Ð. Äåêàðò, Ã. Ëåéáíèö, Í. Ìàëüáðàíø, Á. Ñïèíîçà); îäóõîòâîðåííîñòü òåëà è òåëå-
ñíîñòü äóøè (À. Êàìþ, Ô. Íèöøå); ïðåäñòàâëåíèÿ ôèëîñîôñêîé àíòðîïîëîãèè î òåëå-
ñíîì ñàìîñîçíàíèè è òåëå (Ì. Ìåðëî-Ïîíòè, Â. À. Ì. Ïîëàíè, Ê. ßñïåðñ) [5; 6; 11].

Â ñîâðåìåííîé íàóêå íàèáîëåå ïîëíî ðàñêðûâàåòñÿ ñîöèîêóëüòóðíûé ïîäõîä ê
“òåëåñíîñòè” (È.Ì. Áûõîâñêàÿ, H.H. Âèçèòåé, Ë.Â. Æàðîâ è äð.) [1].
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Âìåñòå ñ òåì äàííàÿ îáëàñòü èññëåäîâàíèé ïðàêòè÷åñêè íå çàòðîíóëà îáðàçîâà-
òåëüíîå ïðîñòðàíñòâî ñîöèàëüíûõ èíñòèòóòîâ, êîòîðîå äîëæíî íàïîëíÿòüñÿ îïðåäå-
ëåííûì ñîäåðæàíèåì óæå â íà÷àëüíîé øêîëå, åñëè íå ðàíüøå – â äîøêîëüíîì.

Öåëüþ èçó÷åíèÿ ó÷åáíîãî ïðåäìåòà “Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è çäîðîâüå” â íà-
÷àëüíîé øêîëå ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè è îçäîðîâ-
ëåíèå ó÷àùèõñÿ ñ ó÷åòîì âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé [10]. Öåëü ïðåäìåòà äîñòèãàåòñÿ
â ðåçóëüòàòå ðåøåíèÿ îáðàçîâàòåëüíûõ, âîñïèòàòåëüíûõ è îçäîðîâèòåëüíûõ çàäà÷.
Îñîáîå âíèìàíèå â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â íà÷àëüíîé øêîëå ñëåäóåò
îáðàòèòü íà ðåøåíèå îçäîðîâèòåëüíûõ çàäà÷, â ÷àñòíîñòè, äâèãàòåëüíî-êîððåêöèîí-
íûõ: ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå íàâûêîâ âûïîëíåíèÿ æèçíåííî íåîáõîäèìûõ
ïðàêòè÷åñêèõ äâèæåíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ àäàïòàöèè äåòåé â îáùåñòâå; êîððåêöèÿ
âûïîëíåíèÿ îñíîâíûõ äâèæåíèé (õîäüáà, áåã, ïðûæêè, ëàçàíèå, ïîëçàíèå) è ðàçâè-
òèå ìåëêîé ìîòîðèêè; êîððåêöèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèå êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíî-
ñòåé äåòåé. Îäíèì èç ìåòîäîâ ðåøåíèÿ ýòèõ çàäà÷ áûë èçáðàí íåòðàäèöèîííûé
ìåòîä æîíãëèðîâàíèÿ ïóñòîòåëûìè ðåçèíîâûìè ãèðÿìè. Ê äîñòîèíñòâàì ýòîãî ìåòî-
äà òðåíèðóþùèõ âîçäåéñòâèé ñëåäóåò îòíåñòè: à) èãðîâîé õàðàêòåð âûïîëíåíèÿ óï-
ðàæíåíèé; á) ïðàêòè÷åñêè âñå îñíîâíûå ãðóïïû ìûøö ÎÄÀ ó÷àùèõñÿ íà÷àëüíûõ
êëàññîâ çàäåéñòâîâàíû â ðàáîòå; â) àêòèâíàÿ ñìåíà ïåðèîäîâ íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàá-
ëåíèÿ ñêåëåòíûõ ìûøö; ã) êîíöåíòðèðîâàííîå ðàçâèòèå ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè ìûøö
êèñòè è ïðåäïëå÷üÿ; ä) âûïîëíåíèå áîëüøîãî îáúåìà óïðàæíåíèé áåç ÷óâñòâà óñòà-
ëîñòè; å) äîñòóïíîñòü ñèëîâîé íàãðóçêè äëÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ; æ) ñîõðàíåíèå
“îñàíêè” âî âñåõ âàðèàíòàõ æîíãëèðîâàíèÿ ãèðÿìè; ç) âîçìîæíîñòü ïåðåäâèæåíèÿ ñ
“ðàáîòàþùåé” ãèðåé âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ è “çîíàõ” ñèëîâîãî ïðîòèâîäåéñòâèÿ;
ê) âîçìîæíîñòü âûïîëíåíèÿ öåëåâûõ èãðîâûõ çàäàíèé (íà âðåìÿ, íà äàëüíîñòü, ñòîÿ,
ëåæà, ñèäÿ, íà ñêàìåéêå, íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå, íà êîíå, ïàðíûå óïðàæíåíèÿ,
ýñòàôåòû ñ ïåðåíîñîì ãèðü è ò. ï.).

Âìåñòå ñ îçäîðîâèòåëüíûìè çàäà÷àìè: ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ äåòåé,
ôîðìèðîâàíèå ïðàâèëüíîé îñàíêè, óêðåïëåíèå ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé, íåðâíîé, äûõà-
òåëüíîé, ýíäîêðèííîé, îïîðíî-äâèãàòåëüíîé è äðóãèõ ñèñòåì, ïðîôèëàêòèêà ïðî-
ñòóäíûõ è èíûõ çàáîëåâàíèé, íàðóøåíèÿ çðåíèÿ, ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ ïî
òåõíèêå áåçîïàñíîñòè, ïîâûøåíèå æèçíåñïîñîáíîñòè äåòåé, ñîïðÿæåííî äîëæíû ðå-
øàòüñÿ è îáó÷àþùèå çàäà÷è. Ê îáó÷àþùèì çàäà÷àì îòíîñÿòñÿ: îáó÷åíèå òåõíèêå
âûïîëíåíèÿ îñíîâíûõ äâèæåíèé; îáó÷åíèå àäåêâàòíîìó ñàìîñòîÿòåëüíîìó èñïîëü-
çîâàíèþ ðàçíîîáðàçíîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïðèìåíèòåëüíî ê êîíêðåòíûì
æèçíåííûì ñèòóàöèÿì, âûïîëíåíèå äâèæåíèé ïî ïîäðàæàíèþ, ïî îáðàçöó, ïî ñëîâó-
ñèãíàëó, ïî ðèòìèêå.

Èìåííî â ýòîì ðàçäåëå ìëàäøèì øêîëüíèêàì äàåòñÿ óãëóáëåííîå ïðåäñòàâëå-
íèå î “òåëåñíîì çäîðîâüå”: ïðîôèëàêòèêå, ñîìàòîòèïå, ñèíåðãèè òåëà,     “ïîçíûõ” òåõ-
íîëîãèÿõ åãî ôîðìèðîâàíèÿ, áèîìåõàíè÷åñêèõ çàêîíàõ èõ âûðàæåíèÿ, íåðâíî-ìû-
øå÷íîì àïïàðàòå ñîïðîâîæäåíèÿ òåëà è åãî ñåãìåíòîâ, àìîðòèçèðóþùèõ ôóíêöèÿõ
ïîçâîíî÷íèêà, êîëåííîãî è ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâîâ, îïîðíûõ, áåçîïîðíûõ è âðàùà-
òåëüíûõ ÷àñòÿõ òåëà, èíäåêñå “îñàíêè” è èíäåêñå “æåñòêîñòè” ñêåëåòíûõ ìûøö, ñïî-
ñîáíîñòè ê ðàññëàáëåíèþ è ñîêðàùåíèþ äâèãàòåëüíûõ åäèíèö êàæäîãî ñåãìåíòà,
àäàïòàöèÿ è êîíòðîëü íàä òåëîì â âîäíîé è äðóãèõ ñðåäàõ, âîçðàñòíûå ýòàïû ôîðìè-
ðîâàíèÿ òåëà, “òåëåñíîå çäîðîâüå”, “èíâàëèäíàÿ” òåëåñíîñòü, ïðàâèëà òåõíèêè áåçî-
ïàñíîñòè ïî ïàäåíèþ òåëà è ò. ä.

Ïîíÿòèéíûé àïïàðàò íà÷èíàåòñÿ ñ îïðåäåëåíèÿ òèïà òåëîñëîæåíèÿ, èìåþùåãî
êîíêðåòíîå îòíîøåíèå ê ïîíÿòèþ “òåëåñíîå çäîðîâüå” [1; 7; 11].

Ê ìîìåíòó ïîñòóïëåíèÿ â øêîëó ó äåòåé ñëîæèëñÿ îïðåäåëåííûé òèï òåëîñëî-
æåíèÿ (àñòåíè÷åñêèé ëèáî äîëèõîìîðôíûé) è êîñòíî-ìûøå÷íûé ñèíäðîì äèñïëà-
çèè ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè, âêëþ÷àþùåé â ñåáÿ ðàçëè÷íûå äåôîðìàöèè ãðóäíîé êëåòêè
(âîðîíêîîáðàçíàÿ è êèëåâèäíàÿ), ãèïåðìîáèëüíîñòü ñóñòàâîâ è äåôîðìàöèÿ (íàðó-
øåíèå) “îñàíêè”, à òàêæå ãåíäåðíûå ñòåðåîòèïíûå òåëîñëîæåíèÿ èìåþò êîíêðåòíûå
êîëè÷åñòâåííûå è êà÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè “òåëåñíîãî çäîðîâüÿ”.
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Ïî íàøåìó ìíåíèþ, ðåçóëüòàòû ðàçðàáîòîê ïî ïðîáëåìå “òåëåñíîñòè” èëè “òå-
ëåñíîãî çäîðîâüÿ”, èçëîæåííûå â äàííîé ñòàòüå, ìîãóò îêàçàòü âëèÿíèå íà ôîðìèðî-
âàíèå ïîíÿòèéíî-òåðìèíîëîãè÷åñêîãî àïïàðàòà íîâîãî ñòàíäàðòà îáùåãî îáðàçîâà-
íèÿ â ÷àñòè îðãàíèçàöèè îõðàíû çäîðîâüÿ øêîëüíèêîâ.

Â ïåðå÷åíü òåì ðàçäåëà “Çíàíèÿ” ó÷åáíîé ïðîãðàììû ïî ó÷åáíîìó ïðåäìåòó
“Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è çäîðîâüå” ìû ïðåäëàãàåì ââåñòè íîâûå òåðìèíîëîãè÷åñêèå
ïîíÿòèÿ: “òåëåñíîñòü”, “òåëåñíîå çäîðîâüå”, “òåëåñíî îðèåíòèðîâàííûå òåõíîëîãèè”,
“òåëåñíî-ñáåðåãàþùèé õàðàêòåð ðàáîòû”.

Ðàçðàáîòêà, àïðîáàöèÿ è âíåäðåíèå â øêîëüíóþ îáðàçîâàòåëüíóþ ïðîãðàììó àäàï-
òèâíî ðàçâèâàþùåé ìîäåëè òåëåñíî-ñáåðåãàþùåé ðàáîòû â øêîëå – íîâûé øàã ïî ïóòè
ìîäåðíèçàöèè è ãëóáîêîãî îñìûñëåíèÿ êîíöåïòóàëüíûõ çíàíèé î ÷åëîâå÷åñêîì òåëå.

Ñ ïîçèöèè öåëîñòíîãî îðãàíèçìà îñíîâíàÿ ÷àñòü òåëà ÷åëîâåêà (òóëîâèùå) ïðè-
íèìàåò íà ñåáÿ îñíîâíóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, íå ñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìûøöû ðóê è
ïëå÷åâîãî ïîÿñà, òàçà, êîëåííûå ñóñòàâû è ñòîïû ëîêàëüíî áåðóò íà ñåáÿ ÷àñòü ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêè ïðè âûïîëíåíèè ýëåìåíòàðíûõ ëåãêîàòëåòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.
Â òî æå âðåìÿ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â ãîðèçîíòàëüíîé
ïëîñêîñòè ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè çàìåòíî óìåíüøàþòñÿ, òàê êàê îãðàíè÷åíèÿ ïîäâèæ-
íîñòè â òîì, èëè èíîì ñî÷ëåíåíèè ñòðîÿòñÿ íà îñíîâå ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííîãî è
äèíàìè÷åñêîãî âàðüèðîâàíèÿ ýëåìåíòîâ îñàíêè. Ïîçíî-äâèãàòåëüíàÿ êîíñòðóêöèÿ
ïðè âûïîëíåíèè ïåðåäâèæåíèÿ òåëà ðåáåíêà ñïîñîáîì “ïîëçàíèå”, îáðàçîâàííàÿ ýëå-
ìåíòàìè îñàíêè, ïîäâåðãàåòñÿ äîñòàòî÷íî ñëîæíûì ïî õàðàêòåðó ñèëîâûì âîçäåé-
ñòâèÿì. Ñîâîêóïíîñòü ýëåìåíòîâ îñàíêè îáðàçóåò èç ÎÄÀ ÷åëîâåêà ìåõàíèçì äëÿ
äîñòèæåíèÿ öåëè óïðàæíåíèÿ, à íàðóøåíèå óêàçàííûõ ñîñòàâëÿþùèõ ÄÄ, åñòåñòâåí-
íî ïðèâîäèò ê íå âîçìîæíîñòè åãî ýôôåêòèâíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Êðîìå ìûøå÷-
íûõ ñèë ïðàêòè÷åñêè â êàæäîì ñî÷ëåíåíèè (ïî çàêîíàì áèîìåõàíèêè) äåéñòâóþò è
ñèëà òÿæåñòè è ñèëû èíåðöèè (ðåàêòèâíûå ñèëû), ïîýòîìó îãðàíè÷åíèå ïîäâèæíîñ-
òè â ïîÿñíè÷íîì ñòîëáå è ñóñòàâàõ ïðè âûïîëíåíèè áîëüøèíñòâà óïðàæíåíèé ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ âåñüìà íåïðîñòîé çàäà÷åé. Ïðåæäå âñåãî, äëÿ ýôôåêòèâíîãî îñóùåñòâëå-
íèÿ äâèãàòåëüíîé ïðîãðàììû óïðàâëåíèÿ ýëåìåíòàìè îñàíêè, ìûøöû îáåñïå÷èâàþùèå
ñîïðîòèâëåíèå âíåøíèì âîçäåéñòâèÿì, äîëæíû áûòü ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ïîä-
ãîòîâëåíû. Èõ èíäèâèäóàëüíûå âîçìîæíîñòè äîëæíû èìåòü çàïàñ, êîòîðûé îñîáåí-
íî âàæåí ïðè íåïðåäâèäåííûõ óñëîâèÿõ ýêñïëóàòàöèè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà. Ðå÷ü
èäåò î ðàöèîíàëüíîé áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðå îïîðíûõ (ðóêè, ïëå÷åâîé ïîÿñ,
òóëîâèùå, òàç è íîãè) ôóíêöèé ÷åëîâåêà è èõ ñîîòâåòñòâèÿ ìîòîðíîé ÷àñòè óïðàæ-
íåíèÿ. Âàæíàÿ ðîëü îòâîäèòñÿ ñïîñîáíîñòè óäåðæèâàòü óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå òåëà,
òî åñòü, ðàâíîâåñèå, çàêëþ÷àþùååñÿ â óñòîé÷èâîñòè ïîçû â ñòàòè÷åñêîì ïîëîæåíèè
(íà ïðåäïëå÷üÿõ, ïàëüöàõ ðóê, òóëîâèùå è ò. ä.) è èõ áàëàíñèðîâêå âî âðåìÿ ïåðåìå-
ùåíèé òåëîì ïî îïîðíîé ïëîñêîñòè (ïîäòÿãèâàíèå, ñãèáàòåëüíî-ðàçãèáàòåëüíûå äâè-
æåíèÿ). Ôèçèîëîãàì õîðîøî èçâåñòíî íàëè÷èå ó îðãàíèçìà òàê íàçûâàåìîé ñèíåð-
ãèè, ò. å. ÷åòêîé ñîãëàñîâàííîñòè äâèæåíèé ÷àñòåé òåëà ïðè ðåøåíèè òåõ èëè èíûõ
ìîòîðíûõ çàäà÷. Ñèíåðãèè – ýòî ãîòîâûå “áëîêè”, èç êîòîðûõ ñòðîÿòñÿ äâèæåíèÿ
÷åëîâåêà.

Â ïåðèîä ýêñïëóàòàöèè ïîçâîíî÷íèêà, îñîáåííî ïðè óäàðíûõ âîçäåéñòâèÿõ ñâåðõó
è ñíèçó â ïðûæêîâûõ è ìåòàòåëüíûõ óïðàæíåíèÿõ èç-çà íàðóøåíèé ñòðóêòóðû è
ñîñòàâà ïóëüïîçíîãî ÿäðà íàðóøàåòñÿ è àìîðòèçàöèîííàÿ äåÿòåëüíîñòü ìåæïîçâî-
íî÷íîãî äèñêà, ÷òî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ áèîìåõàíèêè ïîçâîíî÷íèêà â âèäå ñåã-
ìåíòàðíîé íåñòàáèëüíîñòè. Ïîýòîìó äëÿ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ ïåðâîñòåïåííîé çà-
äà÷åé ÿâëÿåòñÿ îêàçàíèå ïîìîùè, èñêëþ÷åíèå ðèñêîâ äëÿ òðàâì, è ïåðåâîä â ùàäÿùèé
ðåæèì ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà. Òàêèìè ïðîôèëàêòè÷åñêèìè áëîêà-
ìè óïðàæíåíèé ìîãóò ñëóæèòü òå èç íèõ, êîòîðûå íåïîñðåäñòâåííî ôîðìèðóþò ïîä-
âèæíîñòü ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è óñèëèâàþò åãî àìîðòèçàöèîííûå ñâîéñòâà, â ÷àñò-
íîñòè, è, â öåëîì, “òåëåñíîå çäîðîâüå”.

Íà ïåðâîì ýòàïå îáó÷åíèÿ ïðè ðàáîòå ñ ìëàäøèìè øêîëüíèêàìè ñòàâèòñÿ çàäà-
÷à ïðèâèòèÿ ó äåòåé îñîçíàííîãî îòíîøåíèÿ ê ñâîåìó òåëó è ïðîáëåìå “òåëåñíîãî
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çäîðîâüÿ”. Â ðåæèìå äíÿ íà ïîñòîÿííîé îñíîâå ïðîèñõîäèò ñîïðÿæåííîå ôîðìèðî-
âàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è ïîëó÷åíèå çíàíèé î “òåëåñíîì çäîðîâüå”. Äåòàëüíî
èçó÷àþòñÿ ôîðìû è ìåòîäû ôîðìèðîâàíèÿ çíàíèé î ÇÎÆ è ñâîåì òåëå ïóòåì ðàçðà-
áîòêè êðèòåðèåâ ñôîðìèðîâàííîñòè çíàíèé íà îñíîâå ñèñòåìíîãî ïîäõîäà ê îáó÷å-
íèþ. Âçàèìîîòíîøåíèÿ ðåáåíêà ñ îêðóæàþùèì ìèðîì ôîðìèðóþòñÿ, ïðåæäå âñåãî,
áëàãîäàðÿ òàêèì âèäàì ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, êàê: 1) ÷óâñòâåííîå ïîçíàíèå (îùó-
ùåíèÿ, ïðåäñòàâëåíèÿ è âîñïðèÿòèå); 2) èíòåëëåêòóàëüíàÿ ïåðåðàáîòêà ïîëó÷åííîé
èíôîðìàöèè (èíòåðïðåòàöèîííî-ñìûñëîâîå ìûøëåíèå). Â ôîðìàòå ñèñòåìíîãî ðå-
øåíèÿ ýòîé çàäà÷è ïðåäïîëàãàåòñÿ ñëåäóþùèé àëãîðèòì åå ðåøåíèÿ: à) ïðîãðàììíîå
ñòðóêòóðèðîâàíèå èíôîðìàöèîííî-ñìûñëîâîé ñîñòàâëÿþùåé î ïðîôèëàêòèêå “òåëå-
ñíîãî çäîðîâüÿ” ïîçíûìè äâèæåíèÿìè     îò íîðìàòèâíîé ìîäåëè äâèãàòåëüíîãî äåé-
ñòâèÿ (ÄÄ) ê äèäàêòè÷åñêîé ïóòåì ñåëåêöèè è ïåðåêîäèðîâàíèÿ íàó÷íîé èíôîðìà-
öèè îá îáúåêòå â ôîðìàòå òåçàóðóñíî-äèäàêòè÷åñêîãî àíàëèçà ñîäåðæàíèÿ è ôîðì
âçàèìîäåéñòâèÿ ïåäàãîãà è ó÷åíèêà (ïî Ñ.Â. Äìèòðèåâó, 1996) [14];     á) èñïîëüçîâà-
íèå ìåòîäà ïðåäïèñàíèé àëãîðèòìè÷åñêîãî òèïà, áàçèðóþùåãîñÿ íà ïðîãðåññèâíûõ
ìåòîäàõ è ïðèåìàõ îáó÷åíèÿ (â òîì ÷èñëå è èííîâàöèîííûõ), ñóùåñòâóþùèõ â ìåòî-
äèêå îáó÷åíèÿ è òåõíîëîãèè îçäîðîâëåíèÿ, ïðîôèëàêòèêè è ðåàáèëèòàöèè ïîçâîíî÷-
íîãî ñòîëáà â âèäå ñèñòåìíûõ ó÷åáíûõ çàäàíèé. . . . . Îñîçíàíèå òåððèòîðèè ñâîåãî òåëà
äåòüìè ïðîèñõîäèò ïóòåì òîïîãðàôè÷åñêîãî öåëîñòíîãî è ðàñ÷ëåíåííîãî ìåòîäà è
òàêèìè ñïîñîáàìè, êàê: îáðèñîâêà ôëîìàñòåðîì êîíòóðîâ ñâîåãî òåëà ïî åãî ïåðè-
ìåòðó è ñðàâíåíèå èõ ñ äðóãèìè äåòüìè; ïðîâåäåíèå òåííèñíûì ìÿ÷îì ðóêîé ïî
÷àñòÿì òåëà; òðåíèðóþùèå âîçäåéñòâèÿ òåííèñíûì ìÿ÷îì ïî ñïèíå, æèâîòó, êàòàÿ
ìÿ÷ ñ äàâëåíèåì òåëà íà ìÿ÷ – ñòîÿ ó âåðòèêàëüíîé èëè íàêëîííîé ñòåíû èëè ëåæà
íà ìÿ÷èêå, íà ïîëó; îïóñêàíèå òåëà ó ñòåíêè ñ ïåðåáèðàíèåì ðóê è âîçâðàùåíèåì â
È.Ï.; ñèäÿ ñïèíîé ó ñòåíêè, íîãè ïîëóñîãíóòû, ðóêè ââåðõó – âûõîäû òåëîì è íîãà-
ìè â ïîëîæåíèè ñòîÿ; âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ òèïà “ìîñò”; â ïîäâåøåííîì ïîëîæå-
íèè, äåðæàñü êèñòÿìè ðóê çà âåðõíþþ ïåðåêëàäèíó ñòåíêè – âðàùåíèÿ è ïîâîðîòû
òåëà; áóêñèðîâêà ðåáåíêà çà îáå ðóêè, ëåæàùåãî íà ñïèíå èëè æèâîòå ïî ãëàäêîìó
ïîëó ñ ïåðåáîðîì íîã è êîìïåíñàòîðíûìè òåëîäâèæåíèÿìè; òî æå ñàìîå, íî áóêñè-
ðîâêà ñ õâàòîì çà îáå íîãè; ðàáîòà ó áàëåòíîãî ñòàíêà â ïîçèöèè “áàëåðèíû” ñî
ñìåíîé ïîçèöèé è ïîëîæåíèé íîã; âûïîëíåíèå ñåðèè êóâûðêîâ âïåðåä èëè íàçàä
ïåðåêàòîì èëè ïðûæêîì ñ ãðóïïèðîâêîé òåëà, ïàðíûé âàðèàíò âûïîëíåíèÿ ñåðèè
êóâûðêîâ âïåðåä (“êîëåñîì”) ñ õâàòîì ðóêàìè (ïåðâûé íîìåð) çà ñòîïû âòîðîãî
íîìåðà (áåç ðàçðûâà “çàöåïîâ”); óïðàæíåíèÿ ñ ïðåäìåòàìè íà ãîëîâå (äåðåâÿííûìè
êðóæêàìè, ïîäóøå÷êàìè ñ ïåñêîì, êàøòàíàìè); èñïîëüçóÿ õîäüáó íà íîñêàõ ñ ãðóçîì
íà ãîëîâå; óïðàæíåíèÿ â ðàâíîâåñèè, óïðàæíåíèÿ äëÿ ñòîïû (ñòîéêà íà îäíîé íîãå,
õîäüáà ïî áðåâíó è íà íîñêàõ, ïåðåêëàäûâàíèå ïðåäìåòîâ ïàëüöàìè, êàòàíèå ìÿ÷à,
ïîâîðîòû “áðåâíûøêîì” ñî ñïèíû è íà æèâîò è îáðàòíî, “êà÷åëè”).

Â ñâÿçè ñ íåñîâåðøåíñòâîì êîîðäèíàòîðíîé ñèñòåìû è îòñóòñòâèåì äîñòàòî÷íîé
ñòàáèëüíîñòè ýëåìåíòîâ ïîçâîíî÷íèêà äåòè íå ìîãóò äëèòåëüíî óäåðæèâàòü ïîçó.
Îäíàêî, èç-çà íåäîñòàòî÷íîé ìîòèâàöèè è íåçðåëîñòè ïñèõî-ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû
òðåíèðîâêà ìûøö ïîçâîíî÷íèêà çàòðóäíåíà.

Íàìè áûë ïðîâåäåí ïîëóãîäè÷íûé ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò, â êîòîðîì ïðè-
íÿëè ó÷àñòèå äâå ãðóïïû ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ 8–9-ëåòíåãî âîçðàñòà â êîëè÷åñòâå
30 ÷åëîâåê, ïîñåùàâøèõ ÃÓÎ “Ñðåäíÿÿ øêîëà ¹ 18” ã. Ïèíñêà.

Íà ïåðâîì ïîäãîòîâèòåëüíîì ýòàïå (îäèí ìåñÿö) áûëè ïðåäëîæåíû ïîäõîäû ê
ïðîâåäåíèþ èãðîâîé òåðàïèè ñî çíà÷èòåëüíûì îáúåìîì ýëåìåíòîâ “ïîëçàíèÿ” (ðó-
êàìè è íîãàìè) âíóòðè ìàòåð÷àòûõ òðóá è íà ïîäâåøåííûõ ñåòêàõ, ïî ãèìíàñòè÷åñ-
êîé ñòåíêå ñ ïðûæêàìè ââåðõ è âíèç íà ãîðèçîíòàëüíûå ðåéêè äëÿ äåòåé, êîòîðûå
áûëè âêëþ÷åíû â ýêñïåðèìåíòàëüíóþ ãðóïïó.

Â ïðîöåññå âòîðîãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ýòàïà çàíÿòèé (îäèí ìåñÿö) ìëàäøèå
øêîëüíèêè îâëàäåâàëè êîìïëåêñîì óïðàæíåíèé ïî ýêñïëóàòàöèè ïîçâîíî÷íèêà òèïà
“ïîëçàíèå”: ïî íàêëîííûì, ïî÷òè âåðòèêàëüíûì ïîäúåìàì, ïîâåðõíîñòÿì; ïî ãîðè-
çîíòàëüíûì ïëîñêîñòÿì; ïåðåëåçàíèå ÷åðåç íåáîëüøèå ïðåïÿòñòâèÿ; ïî ãèìíàñòè÷åñ-
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êèì ñêàìåéêàì ñ ïîäòÿãèâàíèåì òåëà ðóêàìè; ïîëçàíèå ïî ïåñêó, òðàâå, ïîëçàíèå íà
ìåëêîâîäüå; ïîëçàíèå ñ áóêñèðîâêîé òåëà; ïîëçàíèå â ñïåöèàëüíî îáîðóäîâàííîé
ïîðîëîíîâîé ÿìå; “òèïà” ñïóñêîâ è ïîäúåìîâ ñ ïîñëåäóþùèì ïåðåõîäîì íà èçó÷åíèå
ñòàðòà è ñòàðòîâîãî ðàçáåãà èç ðàçëè÷íûõ ôèêñèðîâàííûõ ïîëîæåíèé.

Â ïðîöåññå òðåòüåãî, îñíîâíîãî, ýòàïà çàíÿòèé (÷åòûðå ìåñÿöà) çàâåðøàëàñü àò-
ëåòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà ïðåèìóùåñòâåííî ñ èñïîëüçîâàíèåì
ïóñòîòåëûõ ðåçèíîâûõ ãèðü (òèïà – æîíãëèðîâàíèå â íîâûõ óñëîâèÿõ ïðîãðåññèðî-
âàíèÿ ñëîæíîñòè, ìîùíîñòè è êîîðäèíàöèè äâèæåíèé), ãäå øèðîêî èñïîëüçîâàëèñü
ãèðåâûå ñðåäñòâà âïåðåìåæêó ñî ñðåäñòâàìè ñòåíäîâîãî ó÷åáíîãî ñêàëîëàçàíèÿ
(75% – ãèðÿ è 25% – ó÷åáíîå ñêàëîëàçàíèå). Áîëüøèíñòâî ïðåäëàãàåìûõ óïðàæíå-
íèé ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ àìïëèòóäû äâèæåíèé, ðàñòÿæèìîñòè ìûøå÷íûõ âî-
ëîêîí è ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà äåòåé, óäåðæàíèþ ïîëîæåíèÿ òóëîâèùà íà íåáîëüøèõ
îïîðàõ, ñîãëàñîâàííîé ðàáîòû ðóê è íîã ïðè ãîðèçîíòàëüíîì è âåðòèêàëüíîì ïåðå-
äâèæåíèè ñ èñïîëüçîâàíèåì çàöåïîâ íà óìåíüøåííîé ïëîùàäè. Ýòî áëàãîïðèÿòíî
âëèÿåò íà ðàçâèòèå âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà, ñïîñîáñòâóåò ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ
êîðñåòíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï è îáåñïå÷èâàåò áëàãîïðèÿòíûé ðåæèì äëÿ ýêñïëóàòà-
öèè ïîçâîíî÷íèêà. Îñîáîå çíà÷åíèå èìååò ïîñòîÿííîå âûïîëíåíèå ìàíóàëüíûõ óï-
ðàæíåíèé (äâèæåíèé ðóê) ïðè èñïîëüçîâàíèè íàñòåííûõ çàöåïîâ ðàçíîé âåëè÷èíû
è êîíôèãóðàöèè. Ïðè âûïîëíåíèè àêòèâíûõ è ïàññèâíûõ õâàòîâ, â ðàáîòó âêëþ÷àåò-
ñÿ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìûøö, â òîì ÷èñëå è ìûøöû-àíòàãîíèñòû ñãèáàòåëåé è ðàç-
ãèáàòåëåé êèñòè, ïëå÷à è ïðåäïëå÷üÿ.

Èçó÷åíèå òåõíèêè ñêàëîëàçàíèÿ, êàê ïîäòâåðäèëè èññëåäîâàíèÿ çíà÷èòåëüíî ïî-
ïîëíèëè äâèãàòåëüíûé áàãàæ è óñèëèëè îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò â ïëàíå ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ôóíêöèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà; óêðåïëåíèÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà;
îïòèìàëüíîãî ñî÷åòàíèÿ ñòàòè÷åñêîé è äèíàìè÷åñêîé íàãðóçêè.

Íà òðåòüåì ýòàïå ôîðìèðîâàíèÿ “ìîòîðíîé òåëåñíîñòè” ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ
ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ èñïîëüçîâàòü èãðîâîé ìåòîä îáó÷åíèÿ – æîíãëèðîâàíèå ãè-
ðÿìè, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïñèõîìîòîðíîé ñïîñîáíîñòè,
êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ãëóáîêî âíèêíóòü â ìåõàíèçì äâèæåíèÿ, åãî ðèòìè÷åñêóþ îðãà-
íèçàöèþ, íàéòè ñëàáûå ìîìåíòû è óñèëèòü èõ. Èãðîâîé ìåòîä îáó÷åíèÿ ñóùå-
ñòâåííî ïîâûøàåò ñèíåðãåòè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè òåëîäâèæåíèé â óñëîâèÿõ ïðà-
âèë ñîðåâíîâàíèé è îáûãðûâàíèÿ ñîïåðíèêà (íàïðèìåð, â ëþáèìîé äåòüìè èãðå â
ôóòáîë). Ê âàæíûì äîïîëíèòåëüíûì ñïîñîáíîñòÿì ñëåäóåò îòíåñòè ñïîñîáíîñòü ê
óìåíèþ ïî-íàñòîÿùåìó ðàññëàáëÿòüñÿ. Ýëåìåíòû ïîëíîãî ðàñêðåïîùåíèÿ òåëà è
ïîâûøåíèå æèçíåííîãî òîíóñà îáåñïå÷èâàþò ãëóáîêóþ êîíöåíòðàöèþ è ïðîÿâëå-
íèå áîëüøîé ñèëû â èãðîâîé îáñòàíîâêå äëÿ âîñïèòàíèÿ âîëåâûõ êà÷åñòâ. Ñëåäóåò
îòìåòèòü, ÷òî ïîëó÷åííàÿ ñ ïîìîùüþ ðàññëàáëåíèÿ ìûøå÷íàÿ ñâîáîäà è âíèìàíèå
íàõîäÿòñÿ â òåñíîé çàâèñèìîñòè äðóã îò äðóãà è ïîýòîìó ïîâûøàþòñÿ èíäèâèäó-
àëüíûå äâèãàòåëüíûå âîçìîæíîñòè ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ ïðè êîíòàêòå ñ ñîïåðíè-
êîì. Ïî ñóùåñòâó ýòà ïðîáëåìà ïåäàãîãè÷åñêîé ðåôëåêñèè “òåëåñíîñòè” êàê îñîáî-
ãî òèïà öåëîñòíîñòè ÷åëîâåêà, èìåþùåé îñîáîå áûòèå è ïðîñòðàíñòâåííûå èçìåðåíèÿ
â ñèñòåìíîé èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè.

Çàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèåÇàêëþ÷åíèå
Ðåçóëüòàòû âûïîëíåííîé ðàáîòû îöåíèâàëèñü ñ èñïîëüçîâàíèåì ýêñïåðòíîé

áàëëüíîé õàðàêòåðèñòèêè ñîñòîÿíèÿ ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è îöåíêè èíäåêñà îñàíêè.
Èñïîëüçîâàíèå ïðåäëîæåííûõ ïîäõîäîâ ïîçâîëèëî óëó÷øèòü ïîêàçàòåëè ñîñòîÿíèÿ
îñàíêè ó ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû. Îòìå÷àëîñü äîñòîâåðíîå èçìåíåíèå èíäåêñà
îñàíêè ïî ñðàâíåíèþ ñ èñïûòóåìûìè èç êîíòðîëüíîé ãðóïïû.

Â óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè (â ôîðìàòå ïîäâèæíîé èãðû – æîíãëèðî-
âàíèå ïóñòîòåëûìè ãèðÿìè) êîîðäèíèðóþòñÿ íå ñòîëüêî äâèæåíèÿ, ñêîëüêî óñèëèÿ,
âûçûâàþùèå è îðãàíèçóþùèå ýòè äâèæåíèÿ. Ïîýòîìó ñëåäóåò ãîâîðèòü íå îá óïðàâ-
ëåíèè òåëîäâèæåíèÿìè, à îá óïðàâëåíèè óñèëèÿìè â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ òåëà â îòâåò
íà ðåôëåêñèþ îòâåòíûõ äåéñòâèé ïðè âûïîëíåíèè òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé.
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Â êà÷åñòâå ðåàáèëèòàöèîííîé ÷àñòè óðîêà íàìè ïðåäëàãàåòñÿ ôîðìèðîâàíèå
“òåëåñíîãî çäîðîâüÿ” â óñëîâèÿõ âîäíîé ñðåäû, à èìåííî: 1) áóêñèðîâêà òåëà ïî
ïîâåðõíîñòè âîäû â äâóõ âàðèàíòàõ: à) ñ ôèêñàöèåé çà îáå ðóêè; á) ñ ôèêñàöèåé çà
îáå íîãè; íà ãëóáèíå äâèæåíèÿ ïî òèïó “äåëüôèíà” â ëàñòàõ, òàêæå ñ áóêñèðîâêîé
è äð. Ïðè âûïîëíåíèè òåñòîâûõ çàäàíèé íà ñêîðîñòü (áåã íà 10, 20 è 30 ìåòðîâ ñ
íèçêîãî ñòàðòà) ó÷àñòíèêè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû â êîíöå ýêñïåðèìåíòà (îê-
òÿáðü 2012 ã. – ìàðò 2013 ã.) äîáèëèñü ñóùåñòâåííîãî ïðåâîñõîäñòâà íàä êîíòðîëüíîé
ãðóïïîé (ð <0,01).
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In the article the definition of “health level” is examined applying adaptivity  indexes, i.e.
capabilities to change physiological, physical and psychological functioning within the limits of
a person’s adaptive potential without rough compensation changes.
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