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период декабрь - март. Затем дети были снова обследованы визуально и с помощью расчета плечевого 
индекса. Результаты этих расчетов представлены. 

Как видно из таблицы, после проведения экспериментальных комплексов физических 
упражнений с детьми младшего школьного возраста в спортивном часе группы продленного дня, 
заметно улучшились показатели плечевого индекса и его средняя величина. Для того, что бы определить 
статистическую достоверность, мы провели обработку полученных данных (до и после) с 
использованием критерия Стьюдента. Расчеты данных приведены. 

Выводы. 
1. Определив, уровни развития физических качеств у детей младшего школьного возраста, 

выяснилось, что именно во 2ом классе наблюдается понижение уровня развития гибкости, которая в 
первую очередь важна для поддержания правильного положения осанки. А так же, оказалось, что самый 
низкий показатель во всех классах наблюдается в развитии статической силы мышц живота. Оценивая 
показатели мальчиков и девочек в данной возрастной группе, особых отличий обнаружено не было. 

2. При обследовании состояния осанки у детей младшего школьного возраста, занимающихся в 
группе продленного дня, мы получили результаты, которые подтверждаются данными специальных 
литературных источников (60% из 100% имеют различные варианты нарушений осанки). Причиной 
этому является не достаточная двигательная активность, не удовлетворительный уровень развития 
физических качеств и слабо развитый мышечный корсет. Вышеперечисленные причины говорят о 
необходимости занятий физическими упражнениями, направленных как на повышение уровня 
двигательных способностей, так и на исправление имеющихся нарушений, средством специальных 
комплексов физических упражнений. 

3. Обследование состояния осанки после проведения эксперимента показало, что у 50% детей 
отмечается нормальное состояние осанки, что на 10% лучше исходных показателей, из 30% случаев 
нарушения уровня плеч, у 10% это отклонение не наблюдается, а из 60% случаев нарушений 
физиологических изгибов позвоночника, в 30% нарушения исправлены. 

Так же средний показатель плечевого индекса во всех 100% увеличился в положительную 
сторону, приближаясь к норме. Вышеперечисленные данные доказывают эффективность использования 
специальных комплексов физических упражнений с целью формирования и коррекции осанки. 
 
Яковлев А.Н., УО «ПГУ» 
Минск, Республика Беларусь 

ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ В СИСТЕМЕ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОГО 
ЗДОРОВЬЯ ШКОЛЬНИКОВ 

A.N. Yakovlev, UO «PSU» 
Minsk, Belarus 

BODY - ORIENTED EXERCISES IN EVALUATION OF PHYSICAL HEALTH STUDENTS 
Abstract: Thus, according to the World Health Organization (WHO), diseases of the spinal column is among the 
most common: they suffer up to 80% of the working population. The basic functional unit of the spine is the 
motor segment, which is particularly adversely affects motor Saves the position. In this context, human posture 
is an important indicator of the health of a complex and harmonious physical development, which ensures the 
optimal position and the normal activity of the internal organs, creating the best conditions for the activity of the 
whole organism. Since the spine is the support of all parts of the body, accounting for all loading and muscle 
tension is directed primarily at the joints and discs. If the muscles are not constantly train, the spine can become 
distorted, resulting in poor posture. In the scientific and methodological literature, the focus in the 
reconstruction of the correct posture of schoolchildren paid medical gymnastics in the gym, and the unit of 
research devoted to the use of other forms of exercise therapy , in most cases, they only mentioned  
Keywords: physical health, body-oriented exercises, musculoskeletal system, posture, physical rehabilitation. 
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Введение. Формирование правильной осанки средствами физической культуры и укрепление  
здоровья детей является одним из приоритетных направлений в деятельности социальных институтов, 
ибо это является универсальной основой социальной адаптации. По данным Института РАО около 90% 
детей имеют отклонения в физическом и психическом здоровье: наличие разных соматических 
заболеваний; частое отставание в физическом развитии; низкий уровень физической подготовленности; 
повышенный уровень тревожности и слабость волевых усилий; частые случаи вегетативных расстройств  

Оценка общего уровня соматического здоровья школьников указывает на то обстоятельство, что 
в безопасной зоне этого здоровья находится около 43-45% обследованных школьников и студентов 
основной медицинской группы. 

По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), заболевания позвоночного столба в 
числе самых распространённых: от них страдают до 80% трудоспособного населения. Основным 
функциональным элементом позвоночника является двигательный сегмент, на который особенно 
неблагоприятно влияет двигательное сохранение стандартной позы.  

В этой связи осанка человека представляет собой важный комплексный показатель состояния 
здоровья и гармоничного физического развития, которая обеспечивает оптимальное положение и 
нормальную деятельность внутренних органов, создавая наилучшие условия для деятельности всего 
организма. Поскольку позвоночник служит опорой всех частей тела, на него приходится вся нагрузка и 
мышечное напряжение направляется в первую очередь на суставы и диски. Если мышцы постоянно не 
тренировать, позвоночник может деформироваться, что приводит к ухудшению осанки. 

В научно-методической литературе основное внимание в восстановлении правильной осанки у 
школьников уделяется лечебной гимнастике в спортивном зале, а единичные исследования посвящены 
использованию других форм ЛФК, в большинстве случаев они только упоминаются.  

Многие работы имеют ортопедическую направленность, посвящены коррекции уже 
патологических искривлений позвоночника. Позвоночный столб выполняет движения: сгибание и 
разгибание (общая амплитуда движений -170-275˚); наклоны вправо, влево (общий размах -165˚); 
повороты вправо, влево (около -120 ˚). 

Важнейшим средством предупреждения заболевания позвоночника или приостановки его 
развития будут специально физические упражнения, с помощью которых можно оказать укрепляющее 
воздействие на мышечно-связочный аппарат позвоночника, улучшить тканевый обмен в позвонках, 
улучшить подвижность суставов. Корригирующие упражнения, входящие в состав оздоровительной 
физической культуры, должны нести регулярную функцию. 

Методы исследования. Аналитический обзор научно-методической литературы по проблеме 
исследования; соматоскопия и антропометрия; функциональные пробы - специальные контрольные 
упражнения для оценки  глубины шейного изгиба, глубины поясничного изгиба, гибкости позвоночника; 
силовых показателей: силовой выносливости мышц спины и живота, динамометрии кисти, силового 
индекса; функциональных показателей дыхательной системы: пробах Штанге и Генчи, ЖЕЛ, жизненный 
индекс; физической работоспособности  (проба Руфье); методы математической статистики.  

Организация исследования. Обследование и тестирование проводилось в кабинете  ЛФК УЗ 
«Пинский спортивный диспансер». Было проведено обследование детей по стандартным методикам с 
соблюдением санитарно - гигиенических норм и правил нагрузочного тестирования. В исследовании 
приняло участие 10 детей с кифолордотической осанкой в возрасте от 10 до 12 лет. Динамическое 
наблюдение состояния здоровья и показателей физического состояния проводилось 3 раза с интервалом 
20 дней в течение 40 дней, т. е. 1-й, 20-й и 40-й день. 

Одним из условий проведения педагогического эксперимента было сравнение начальных, 
промежуточных и конечных результатов исследуемых показателей у детей. 
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Результаты исследований и их обсуждение. Курс физической реабилитации оказал положительное 
влияние на состояние опорно–двигательного аппарата: глубину шейного и поясничного изгиба и 
гибкости позвоночника.  
Так, глубина шейного изгиба в 1-й день 32,6 +0,6 мм составила, на 20-й день 31,3 +0,6 мм (р<0,05) и на 
40-й день  30,8 +0,9 мм (р<0,05), таким образом, положительная динамика в результате реабилитации 
составила 2,4+0,64 мм (р<0,05),что на 7,4% лучше по сравнению с первым днем исследований. Глубина 
поясничного изгиба обследованных школьников также изменилась в результате проведенного курса 
ЛФК. Глубина поясничного изгиба в 1-й день реабилитации составила 55,8 +1,6 мм, на 20-й день -53,5 
+1,07 мм (р<0,05) и на 40-й день – 51,9 +1,09 (р<0,05),таким образом, патологически увеличенные 
изгибы уменьшились на 4,0 +0,65мм (р<0,05), что на 7,1% лучше по сравнению с первым днем 
реабилитации. 

Проведенный курс ЛФК отразился на гибкости позвоночника, которая в 1-й день исследований 
составила +15,4 +1,3 см, на 20-й день  + 7,6 +0,76 см (р<0,05) и на 40-й день +1,4 +0,66 см (р<0,05),таким 
образом, показатели гибкости позвоночника улучшились на  90,86% (р<0,05) по сравнению с первым 
днем исследований. 

Поддержание достаточного уровня гибкости необходимо для обеспечения эффективного 
движения тела и движение сегментов тела происходит при достаточном удлинении мышц 
(антагонистов), противоположных мышцам, выполняющим движение. Ригидность мускулатуры 
ограничивает удлинение мышц - антагонистов и, следовательно, снижает амплитуду движения сегментов 
тела, при осуществлении ригидной мускулатурой значительной мышечной работы может произойти 
травма. 

Нами были использованы два метода улучшения гибкости: снижение сопротивления 
тугоподвижной мускулатуры и увеличение силы мышц - антагонистов. Снижение сопротивления 
мускулатуры возможно за счет увеличения длины соединительной ткани или более значительной 
релаксации тугоподвижных мышц. Для этого использовались упражнения на гибкость: пассивные, 
пассивно - активные и активные. 

 Пассивные упражнения выполнялись с помощью инструктора или партнера, который своей 
силой увеличивает амплитуду движений соответствующего сустава. Иногда использовалась собственная 
масса тела, например, при выполнении шпагата, для увеличения гибкости в тазобедренных суставах. Для 
развития гибкости в поясничном отделе позвоночника использовались наклоны туловища вперед с 
касанием руками голеней, стоп, пола поочередно, если это упражнение выполнять с гантелями оно носит 
активно - пассивный характер. При этих упражнениях происходит продолжительное статическое 
растягивание мышц. Статическое растягивание, как правило, предполагает медленное увеличение длины 
мышцы до возникновения ощущения легкого дискомфорта; при достижении этого момента мышцу 
удерживаем в таком положении в течение 15-20 секунд, затем упражнение повторяем сначала. 

Для сохранения уровня гибкости дети выполняли упражнения на гибкость один раз в день, 
например, во время УГГ. Следует учитывать, что в утренние часы гибкость уменьшена. Поэтому во 
избежание травм упражнения на гибкость выполняются только после достаточной разминки. Для 
увеличения гибкости гимнастика проводилась 2 раза в день, во время занятий УГГ и ЛФК. На занятиях 
ЛФК был использован еще один метод по увеличению гибкости - это упражнения для увеличения силы 
мышц - антагонистов тугоподвижной группе мышц. Метод направлен на увеличение активной гибкости. 

Регулярные занятия ЛФК в течение шести недель отразились на показателях силовой 
выносливости мышц туловища. В группе наблюдалась следующая динамика показателей: силовая 
выносливость мышц спины (время удержания  верхней части туловища на весу в сек), 
зарегистрированная в первый день реабилитации составила 48,6 +2,06 сек, на 20-й день реабилитации - 
50,5 +1,95 сек (р<0,001) и на последнем занятии она составила 62,5 +1,89 сек (р<0,001), что на 28,6% 
больше, чем до реабилитации. 



516 
 

Силовая выносливость мышц живота (количество подъёмов туловища) в 1-й день реабилитации 
составила в среднем 12,2 +0,5(р<0,001), на 20-й день - 18,0 +0,7(р<0,001), после реабилитации, таким 
образом, на 40-й день - 23,1 +0,8 (р<0,001) перехода из положения лежа в положение сидя, что на 37% 
выше, чем до реабилитации табл. 3.  

Отмечена положительная динамика в показателях динамометрии кисти: до начала реабилитации, 
т.е. в 1-й день он составил 18,3 +1,19 кг (р<0,05) , на 20-й день – 20,1 +1,29 кг (р<0,05) , на 40-й день он 
составил- 23,6 +1,4 кг (р<0,05), что на 29% больше, чем до реабилитации. Силовой индекс до начала 
занятий ЛФК был в среднем- 47,9 +2,27, на 20-й день – 52,7 +2,02 (р<0,01), после реабилитации, т.е. на 
40-й день он составил - 57,7+1,84 (р<0,01), что на 20,6% лучше по сравнению с первоначальными 
показателями. 

Таким образом, наши исследования подтверждают, что силовые упражнения укрепляют, 
увеличивают размеры и тонизируют мышцы. Для увеличения силы мышц должны производиться усилия, 
превышающие привычный уровень. Поэтому программы, направленные на развитие силовых 
способностей, должны строиться на постепенном увеличении нагрузки на мышцы. Программы занятий, 
в которых главное внимание уделяется развитию усилий для преодоления значительного сопротивления 
при небольшом количестве повторений, направлены на увеличение силы и объёма мышц, и в меньшей 
степени на развитие выносливости. Программы, в которых используются небольшие сопротивления и 
большое количество повторений, обеспечивают развитие выносливости, и в меньшей степени силы. 

Наибольший эффект достигается комбинированием описанных выше упражнений. В мышцах 
развивается типичная рабочая гипертрофия: увеличивается объём мышечных волокон (с утолщением 
сарколеммы и увеличением количества саркоплазмы, миофибрилл и других структурных элементов). В 
результате этого мышечная масса может увеличиться (если ставиться такая задача), улучшается 
эластичность мышц. 

При этом увеличивается число капилляров и анастомозов сосудов, следовательно, улучшается 
кровоснабжение и трофика мышц, Наблюдается повышенная возбудимость и лабильность, значительная 
биоэлектрическая активность и усовершенствование мышечных проприоцепторов. Мышечный тонус 
оптимально повышен в покое и максимален при сокращении. В мышцах обнаруживается повышение 
энергетического потенциала и усиление ферментативной активности.  

В 1-й день курса ЛФК результаты пробы Штанге составили 35,3 +0,86 сек, на 20-й день 
показатели составили 38,6+0,86 сек (р<0,05), на 40-й день курса ЛФК результаты пробы Штанге 
составили 42,6+0,86 сек (р<0,05),что на 20,7% лучше по сравнению с первоначальными показателями. 
Результаты пробы Генчи до начала реабилитации, т.е. в 1-й день составили 28,2 +0,54 сек, на 20-й день – 
31,0 +0,75 сек (р<0,05),после занятий лечебной физкультурой 37,3 +0,86 сек (р<0,05), что на 23,6% 
лучше, чем в первый день курса ЛФК. 

В 1-й день реабилитации ЖЕЛ детей с нарушением осанки в среднем составила 2034 +121 мл, на 
20-й день – 2215 +119 мл (р<0,01), на 40-й день – 2389 +124 мл (р<0,01). Разница между ЖЕЛ до начала 
реабилитации и после занятий ЛФК составила в среднем 355 мл, таким образом, ЖЕЛ увеличилась на  
17,5%.  Соответственно жизненный индекс в 1-й день реабилитации был в среднем 56,6 +0,65 мл/кг, на 
20-й день – 60,3 +0,7 мл/кг (р<0,01), на 40-й день жизненный индекс составил в среднем 63,9 +0,65 мл/кг 
(р<0,05). Таким образом, увеличение относительного показателя ЖЕЛ/масса (жизненный индекс) от 56,6 
+0,65 до 63,9 +0,65 отражает улучшение функциональных возможностей респираторной системы. 

В результате занятий ЛФК достигается усиление дыхательной и прежде всего экспираторной 
мускулатуры, увеличения подвижности грудной клетки и диафрагмы, усиления вспомогательной 
дыхательной мускулатуры (мышцы брюшного пресса, спины и шеи), улучшения лимфо- и 
кровообращения в легких, повышения жизненной емкости и других функциональных показателей 
дыхания. 
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При физической нагрузке происходит адаптация всех систем организма, и в первую очередь 
сердечно - сосудистой системы. Регулярные занятия физическими упражнениями укрепляют мышцы 
человека, в том числе и сердечную мышцу. Сердечная мышца тренированного человека с каждым 
ударом посылает в кровеносные сосуды значительно больше крови, чем у лиц, не занимающихся 
физическими упражнениями. 
Выводы. В результате курса ЛФК у детей с нарушением осанки наблюдалось улучшение состояния 
позвоночника, повысилась силовая выносливость мышц туловища, улучшилось состояние кардио - 
респираторной системы.  

В ходе реабилитационных мероприятий выявили положительное влияние применения курса 
ЛФК у детей среднего школьного возраста при нарушении осанки. Применение курса ЛФК в 
реабилитации детей с нарушением осанки оказало положительное влияние на изменение 
функционального состояния позвоночника. Гибкость позвоночника увеличилась на 90, 85% (р<0,05), 
глубина патологически увеличенного шейного изгиба уменьшилась на 7,4% (р<0,05), глубина 
патологически увеличенного поясничного изгиба уменьшилась на 7,1% (р<0,05). 

К концу курса реабилитации улучшились силовые показатели реабилитируемых: силовая 
выносливость мышц спины возросла на 28,6% (р<0,001); силовая выносливость мышц живота возросла 
на 37% (p<0,001); показатель динамометрии кисти увеличился на 29% (p<0,05); силовой индекс 
соответственно увеличился на 20,6% (p<0,01). 

За время реабилитации  детей с нарушением осанки, под воздействием физической нагрузки 
улучшились функциональные показатели дыхательной системы: величина пробы Штанге увеличилась на 
20,7%(p<0,05); величина пробы Генчи увеличилась на 23,6% (p<0,05); жизненная емкость легких 
увеличилась на 17,5% (p<0,01); соответственно увеличился и жизненный индекс, т.е. отношение 
ЖЕЛ/массе тела, на 15,8% (p<0,01). 

В настоящее время большое значение приобретает необходимость широкого применения 
комплекса телесно-ориентированный упражнений, обеспечивающих укрепление здоровья населения. 
Несомненно, что системное применение телесно-ориентированный упражнений  на всех этапах 
онтогенеза приведет к повышению уровня избирательного воздействия на отдельные звенья тела, 
главным образом, позвоночник и это обеспечит значительное снижение заболеваемости ОДА, 
проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий с учетом постоянно меняющихся условий 
жизни человека в современной цивилизации. 
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