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В научный сборник вошли материмы первой открытой Российской научной 
конференции поддержанной Российским гуманитарным научным фондом и Российской 
академией образования, посвященные актуальным вопросам образования, физической 
культуры, спорта и здоровья населения России и стран СНГ'. Раскрывается сущность 
основных направлений в совершенствовании системы образования, физического 
воспитания, спорта и здоровья нации на примере различною контингента населения.

В сборник вошли материалы исследований ведущих отечественных (Волгоград. 
Брянск, Москва, Коломна, Санкт-Петербург, Сургут, Тула Смоленск, Ногинск, 
Сыктывкар, Тобольск. Орел, Чур алча, Тольятти, Майкоп, Ннжний-Новгород, Малаховка 
Вологда) и зарубежных (Загреб, Любляна, Белград, Минск, Пинск, Гомель, Киев, Мозырь, 
Могилев) специалистов по данной тематике

Сборник статей адресован широкому кругу специалистов занимающихся вопросами 
педагогики, п с и х о л о г и и , а  также медико-биологическими проблемами в образовании, 
физической культуре, спорте и здоровьеформирующей деятельности различных слоев 
населения

© Российский гуманитарный научный фонд 
В Смоленский гуманитарный университет
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Ькгкая атлетика
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[ м с 1.50,0 1 48,0 1 49,0 1.49,0 1.49,0

Мужчины 800 м
к м е 1.52,5 1.51,0 1.52,5 1.54,5 1.55,0

] 1.57,0 1.57,0 1.57,0 2,00,0 2.01,0

11 2.04,5 2.04,0 2.04,0 2.09,0 2ЛО.О

м с 2.09,0 2.03,0 2.04,0 2,06,0 2.05,0

Женщины 800 м
к м е 2.12,0 2.07,0 2.10,0 2.13,0 2.14,0

[ 2.18,0 2.15,0 2.17.5 2.22,0 2.24,0

11 2.27,0 224,0 2.28,0 235,0 2.34,0

При этом необходимо учитывать, что современные школьники проходили тестовые 
процедуры без предварительной подготовки, что неизбежно снижает результативность

В этой связи можно утверждать, что мнение о значительном снижении физического 
потенциала современной молодежи по сравнению со сверстниками 70-80 годов 
необоснованно преувеличено А причины неудовлетворительного уровня физической 
подготовленности и низких спортивных результатов, прежде всего, связаны с 
организационными и методическими просчетами, низкой эффективностью 
управленческих решений в сфере развития детско-юношеского спорта.

Таким образом, наиболее актуальными научными направлениями, требующими 
продолжения исследований, являются:

- разработка средств и методов долгосрочного прогнозирования спортивной 
одаренности и отбора юных спортсменов на этапах многолетней спортивной подготовки 
для спортивной специализации в олимпийских видах спорта;

* разработка рациональной системы спортивных соревнований, регламентирующих 
целевую направленность тренировочного процесса с учетом возрастных особенностей и 
темпов биологического развития юных спортсменов;

- дальнейшая разработка проблем индивидуально ориентированного тренировочного 
процесса наиболее перспективных юных спортсменов

ТЕЛЕСНО ОРГАНИЗОВАННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ В СИСТЕМЕ ОЦЕНКИ 
ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ ШКОЛЬНИКОВ

Киндрук В .А., Яковлев А.Н.
Полесский государственный университет, Пинск. Республика Беларусь

Формирование правильной осанки средствами физической культуры и укрепление 
здоровья детей является одним из приоритетных направлений в деяіельностй 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



тревожноепі и слабость волевых усилий; частые случаи вегетативных расстройств.
Оценка общего уровня соматического здоровья школьников указывает на то 

обстоятельство, что в безопасной зоне у  го го здоровья находится окало 43-45% 
обследованных школьников и студентов основной медицинской группы

Так, но данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), заболевали 
позвоночного столба в числе самых распространенных: от них страдают до 80S 
ірудоспітсобнога населения. Основным функциональным элементом позвоночника являета 
двигательный сегмент, на который особенно неблагоприятно влияет двигательное сохранен* 
стандартной позы. Системный анализ сушнмх характеристик физической культура 
указывает на формирование новых представлений о теле и телесности человека Телесносп 
выражает внутреннюю сущность человеческого ссгесгва, вонлошаег способ его бытия ■ 
настоящем времени и необходима ему дня осознания и освоения собственной природы

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, создввд 
наилучшие условия для деятельности всею организма. Поскольку позвоночник служит 
опорой всех частей тела, на нею приходится вся нагрузка и мышечное напряжение 
направляется в первую очередь на суставы и диски Если мышцы постоянно к  
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, б 
единичные исследования посвящены использованию других форм ЛФК, в большинстве 
случаев они го.чько 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 "); поворот 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-саязочный аппарат 
позвоночника, улучшить тканевый обмен в позвонках, улучшить подвижность суставов. 
Корригирующие упражнения, вхо;іяшйе в состав оздоровительной физической культуры, 
должны нести регулярную функцию.

Методы исследования: анаттический 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 Генчн, ЖЕЛ, жизненный индекс; 
физической работоспособности (проба Руфье), методы математической статистики.

Организации исследования. Обследование и тестирование проводилось в 
кабинете ЛФК УЗ "Пинский спортивный диспансер”. Было проведено обследование 
детей по с т а н д а р т н ы м  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, промежу точных и конечных результатов исследуемых показателей у детей.

Результаты исследований и их обсуждение. Курс физической реабилитации 
оказал положительное влияние на состояние опорно-двигательного аппарата: глубин)1 
шейного и поясничного изгиба и гибкости позвоночника



Так, глубина шейного изгиба в 1-й день 32,6 +0,7 мм составила, на 20-й день 31,4 
+0,7 мм (р<0,05) и на 40-й день 30,2 +0,8 мм (р<0.05), таким образом, положительная 
динамика в результате реабилитации составила 2,4+0,65 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 !-й день реабилитации составила 55,9 +1,5 мм, на 20-й день -53,9 
+1,08 мм (р<0,05) и на 40-й день -  55,9 +1,08 (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 таблица 1.

Таблица I

№
п/п

Глубина шейного изгиба (мм) Глубина поясничного изгиба! мм)
1-й

день
20-Й
день

40-й
день

1-й
день 20-й день 40-Й

лень
1 33 32 ~ 3 0 60 58 1 56
2 30 29 28 55 52 50
3 30 29 28 56 54 52
4 29 28 27 50 48 45
5 31 30 29 58 56 55
6 40 38 37 63 60 56
7 34 33 32 53 52 50
8 36 35 34 60 57 55
9 34 33 31 58 56 55
10 29 27 26 49 47 45

X ±Sx 32,й±1,2 31.4*0,7 30~2±Г2 55,9±1,5 53,9± 1,08 5!,9±1,0Я
Р <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Проведенный курс ЛФК отразился на гибкости позвоночника, которая в 1-й день 
исследований составила +15,3 +1,3 см, на 20-й день + 7,5 +0,75 см (р<0,05) и на 40-й день 
+ 1,4 +0,65 см (р<0,05),таким образом, показатели гибкости позвоночника улучшились на 
90,85% (р<0,05) по сравнению с первым днем исследований таблица 2

Таблица 2
Влияние ЛФК на гибкость позвоночника

№ Гибкость позвоночника (см)
il/n 1-й день 20-Й день 40-й день

1 +20 + 10 ^6
2 + 16 +8 +2
3 + 15 +7 0
4 + 12 +6 0
5 + 18 +8 +2
6 +22 + 11 +4
7 + 14 +7 0
8 + 16 +8 0
9 + 10 +5 0
10 +10 +5 0

X =ь Sx + 15,3±Г,3 +7,5±0,65 + 1,4±0.65
Р <0,05 <0,05

Поддержание достаточного уровня гибкости необходимо для обеспечения 
эффективного движения тела и движение сегментов тела происходит при достаточном



удлинении мышц (ашагонистов), 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 му скулатуры 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 соотвстспгвующего 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 
продолжтельное статическое растягивание мышц Статическое растягивание, как правило, 
предполагает медленное увеличение длины мышцы до возникновения ощущения легкого 
дискомфорта; при достижении этого моменга 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 труипе 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 часта 
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.

Силовая вынослиность мышц живота (количество подъемов 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 таблица 3.

Таким образом, наши исследования подтверждают, что силовые упражнения 
укрепляют, увеличивают размеры н тонизируют мышцы Дтя 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 объема 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.



Влияние ЛФК на силовые показатели
п/п Силовая выносливость мышц 

живота (к-во подъемов)
Силовая выносливость мышц спины 

(сек)
1-й

день
20-й
день

40-й
день

1-й день 20-й день 40-й
день

1 14 18 22 55 60 65
2 12 І7 22 42 49 55
3 10 15 21 45 52 60
4 10 15 20 37 45 53
5 12 19 26 45 54 61
6 12 17 21 55 63 70
7 12 19 26 55 "1 61 67
8 15 20 26 56 62 69
9 14 19 24 55 62 69
Ш 11 17 23 41 49 56

X + Sx 12,2±0,5 18,0+0,? 23,1 ±0,8 48,6±2,06 55,5+1,95 62,5+1,89
Р <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

Т аблица 4
Влияние ЛФК на динамометрию кисти и силовой индекс. ______

п/п
Динамометрия кисти (кг) Силовой индекс

1-й день 20-й день 40-й день 1-й день 20-Й день 40-й день
1 21 23 26 53 56 58
2 14 17 19 47 53 58
3 16 18 21 48 53 58
4 15 17 20 37 44 50
5 15 18 20 43 49 52
6 20 22 25 50 53 57
7 20 24 28 51 58 65
8 25 28 30 41 48 57
9 23 27 30 58 63 67
10 14 16 18 50 52 55

X±Sx 18,3+1,19 21±1,3 23,6±1,4 47,9+2,27 52,7+2,02 57,7+1,84
Р <0,05 <0,05 <0,01 <0,01

Наибольший эффект достигается комбинированием описанных выше упражнений. 
В мышцах развивается типичная рабочая гипертрофия: увеличивается объем мышечных 
волокон (с утолщением сарколеммы и увеличением количества саркоплазмы, инофибрилл 
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, следивагелько, 
улучшается кровоснабжение и трофика мыши, Наблюдается повышенная возбудимость н 
лабильность, значигельиая 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 !-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 результат™ 
пробы Штанге составили 42,6+0,86 сек (р<0,05),чпо на 20,7% лучше по сравнению с



первоначальными показателями. Результаты пробы Генчи до начала реабилитации, т.с. а 
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 ка 23,6% лучше, чем в первый день 
курса ЛФК таблице 5.

Таблица 5
Влияние ЛФК на функциональные показатели дыхательной системы_____

п/п Проба Штанге (сек) Проба Генчи (сек)
1-й день 20-й день 40-Й день 1-9 день 20-й день 40-й день

1 32 36 44 27 31 32
2 40 42 45 30 30 32
3 32 36 38 26 29 32
4 32 37 41 26 29 31
5 32 36 43 27 29 31
6 40 42 45 26 29 31
7 34 37 43 21 30 35
8 32 35 40 27 31 36
9 40 43 46 31 36 38
!0 39 42 45 31 36 38

X+Sx 35,3+0,86 38,6+0,86 42,6+0,86 28,2 +0,54 31,0+0,75 37,3+0,75
Р Р<0,05 Р<0,05 Р<0,05 Р<0,05

В 1-й день реабилитации ЖЕЛ детей с нарушением осанки в среднем составила 
2034 +121 мл, на 20-В 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 зан»™й ЛФК составила в среднем 
355 мл, таким образом, ЖЕЛ увеличилась на ] 7,5% 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 мд/кт (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 на 15,8% таблица 6.

Таблица 6
Влияние ЛФК на ЖЕЛ и жизненный индекс_________________

№ Жизненная емкость легких (мл) Жизненный индекс (мл/кг)
п/п 1-й день 20-й день 40-й дені 1 -й день 20-Й день 40-й день

1 1900 2090 2280 48 51 54,3
2 1940 2150 2330 65 70,9 75
3 1810 2000 2170 55 59,7 62,5
4 1750 1920 2090 65 69,8 72,1
5 1680 1850 2000 48 51,4 54,1
6 1740 1920 2090 44 46,6 48,6
7 2090 2300 2490 54 57,5 6!,5
8 2800 2950 3100 57 58,4 66,7
9 2800 2950 3150 65 67,5 70,8
10 1830 2020 2190 65 69,7 73

X±Sx 2030*121 2215+119 2389*12-: 56,6±0,65 60,3±0,7 63,6*0,65
Р <0,01 <0,01 <0,01 <0.01

Следовательно, наши исследования показали улучшение функции дыхательной 
системы в ходе реабилитации. Известно, что при нарушении осанки нарушается механика 
внешнего дакания и газообмен. Поэтому в занятия ЛФК обязательно включаются 
дыхательные упражнения Использование физических упражнений, с одной стороны,



имеет целью ликвидировать (или предотвратить) патологические процессы в органах 
дыхания, а, с другой, способствует развитию компенсаторных механизмов, улучшающих 
дыхание. В результате занятий ЛФК достигается усиление дыхательной и прежде всего 
экспираторной мускулатуры, увеличения подвижности Jрудной 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.

В результате формирования новых динамических двигательных стереотипов в ходе 
реабилитации с помощью ЛФК не только обогащается двигательная культура ребенка, но 
также создаются новые кортико - висцеральные связи, новые висцеральные
динамические стереотипы. Во время работы каждая мышечная клетка расходует свою 
энергию, причем входящие в ей состав вещества при аэробном режиме физических 
упражнений, окисляются под действием кислорода, чем большее количество мышц 
участвует в работе, тем больше кислорода требует организм. Расход и восстановление 
двигал-ельной энергии никогда не прекращается в организме, физические упражнения 
только усиливают его. Это благотворно сказывается на здоровье, так как активизируется 
пополнение организма необходимыми для энергетического обмена веществами.

При физической нагрузке происходит адаптация всех систем организма, и в первую 
очередь - сердечно - сосудистой системы. Сердце ребенка нуждается в постоянной 
нагрузке, иначе его мышечная стенка прорастает жиром, становится вялой, рыхлой, 
неспособной к сильным мышечным сокращениям, плохо обеспечивает ткани, особенно 
периферических органов, кислородом. Регулярные занятая 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 выносливосгь 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 па 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% (р<0,001); показатель динамометрии кисти увеличился на 
29% (р<0,05); силовой индекс соответственно увеличился на 20,6% (р<0,01)

За время реабилитации детей с нарушением осанки, иод воздействием физической 
нагрузки улучшились функциональные показатели дыхательной системы: величина пробы 
Штанге увеличилась на 2О,7%(р<О,05), величина пробы Генчи увеличилась на 23,6% 
(р<0,05); жизненная емкость легких увеличилась на 17,5% (р<0,01), соответственно 
увеличился и жизненный индекс, т.е отношение ЖЕЛ/массе тела, на 15,8% (р<0,01)

В настоящее время большое значение приобретает необходимость широкой сети 
массовой физку л ьтурно-оздоро тигельной работы, основой которой должна стать 
государственная научно обоснованная программа по охране здоровья населения. 
Несомненно, что повышение у;ювня массовой физкультуры зависит от адекватной 
материально-технической базы, обеспечивающей проведение физкультурно-оздорови
тельных мероприятий
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