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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
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ОСОБЕННОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СРЕДСТВ ЛЕЧЕБНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ПРИ РЕАБИЛИТАЦИИ ПАЦИЕНТОВ 

С БРОНХИАЛЬНОЙ АСТМОЙ

Марннич В.В., Шаповалова Г.М.
Цопесскии государственный университет. Пинск, Республика Беларусь

Введение. В современных условиях развит» техногенного общества отмечается 
неуклонный рост распространенности экологически значимых заболеваний 
респираторной системы Бронхиальная астма (БА) — патология дыхагельных путей, в 
основе которой нежит хроническое аллергическое воспаление бронхов, 
сопровождающееся их гииерреактивностью и периодически возникающими приступами 
затрудненного дыхания - наиболее динамично и стабильно увеличивает свою копуляцию, 
приводит к ранней инвалшшзации патентов, потери трудоспособности и значительному 
снижению качества жизни

Бронхиальная астма — актуальная проблема педиатрии, психологии и клинической 
медицины в целом Это заболеаанис, начавшись у детей, часто продолжается в зрелом 
возрасте, становясь причиной инвалидности, а иногда и драматичных исходов Все тго 
объясняет' значимость проблемы бронхиальной астмы, внимание, которое она привлекает 
во а сем мире Бронхиальная астма является одним из наиболее распространенных 
хронических заболеваний у детей, что определяет ее высокую социальную значимость

У половины заболевших астма развивается в возрасте до 10 лет. еще у трети до 30- 
40 лег. По данным ВОЗ около 300 00(1 000 человек в мире страдает астмой По 
эпидемиологическим исследованиям, которые проведены в мире, в общей популяции 
астмой болеет до 10% детей и около 3-4% взрослых. Данные по Республике Беларусь 
среди взрослых - 0,67%, среди детей -1,2%, данные по Минску -0,79% среди взрослых и - 
1,5% среди детей. По данным ВОЗ, каждое десятилетие число больных астмой возрастает 
в 1,5 раза. Если в 2005 голу в нашей стране насчитывалось 44593 больных, то в 2009 -  
51447 (+ 14%), каждый год выявляется 4-5 тысяч новых случаев заболевания.

Лечебная фнзкулыура (ЛФК) с позиции современного уровня знаний может 
выступать как метод патогенетической, так и не специфической терапии. Механизм 
средств ЛФК рассматривают как результат стимул ирующего, трофическою и 
компенсаторного эффекта физических упражнений и с позиций адаптации к физической 
нагрузке.

В результате специальных дыхательных упражнений дыхательная мускулаіура и, 
прежде всего, мышцы, участвующие в выдохе, обретают достаточную силу и 
выносливость, нормализуется кровообращение. Лечебная физкультура с использованием 
дозированных физических нагрузок для больных бронхиальной астмой должна стать 
частью повседневной жизни. Не противопоказаны занятия спортом. При этом 
предпочтение отдается гаким видам спорта, как плавание, теннис, легкая атлетика и т.д

Существенным результатам трофического воздействия физических упражнений 
становится восстановление эластичное™ и подвижности легкого. Улучшение оксигенации



крови при выполнении дыхательных упражнений улучшает обменные процессы в органах 
и тканях. Средства ЛФК, рефлекторно и і-уморально возбуждая дыхательные центры, 
способствуют улучшению вентиляции и газообмена Под влиянием лечебной гимнастики 
и массажа повышается общий тонус и улучшается психологическое состояние больного, 
функции центральной нервной системы, улучшаются нервные процессы в коре больших 
г юлу I и арий головного мозга к взаимодействие коры и подкорки; активизируются 
защитные силы организма; создается оптимальный фон для использования всех лечебных 
факторов. Систематические физические упражнения, улучшая крово- и лимфообращение 
в легких и плевре, способствуют более быстрому рассасыванию экссудата. Структуры 
регенерирующих тканей приспосабливаются к функциональным требованиям.

В ранний период заболевания, применяя упражнения с произвольно редким и 
глубоким дыханием, удается быстрее сформировать рациональную компенсацию Более 
совершенные компенсации при сформировавшихся необратимых изменениях (эмфизема) 
обеспечиваются с помощью упражнений, акцентирующих отдельные фазы дыхания, 
обеспечивающих тренировку диафрагмального дыхания, укрепление дыхательной 
мускулатуры и увеличение подвижности грудной клетки. При выполнении физических
упражнений мобилизуются вспомогательные механизмы кровообращения, повышается
утилизация кислорода тканями. Это способствует борьбе с гипоксией

Физические упражнения содействуют выведению отделяемого
I иперсекретнрующич бронхов из воздухоносных путей Существует большое 
количество методны, предупреждающих приступы бронхиальной астмы, самыми 
эффективными из них являются:

/ .  Звуковая гимнастика.
2. Методика К. Вутейко.
3. Гимнастика Стрельниковой.
Звуковая гимнастика — комплекс упражнений, направленный на снятие спазма 

бронхов Собственно, сами упражнения — это гласные и согласные звуки, произносимые 
в различных сочетаниях и н определенной последовательности.

Звуковая гимнастика практически не имеет противопоказаний, проста в 
исполнении. При произношении звуков вибрация голосовых связок передается на трахею, 
бронхи и легкие и оказывает расслабляющее действие на гладкую мускулатуру 
дыхательных путей. Все упражнения выполняются медленно, без напряжения.

Звуковая гимнастика должна вызывать чувство облегчения, а не утомления. Звуки, 
в зависимости от цели, произносят громко, тихо, протяжно или коротко. Начинал, 
заниматься лучше под ру ководством методиста ЛФК.

Обязательные требования к дыхднию: Дыхание должно бы гь поверхностным, вдох
— через нос на счет 1-2, дальше — пауза на 1 счет и выдох через рот на 1-2-3 или 1-2-3-4. 
При выдохе губы нужно сложить «трубочкой». После окончания выдоха —- пауза на счет 
1-2-3. Таким образом, выдох дольше, чем вдох

По силе воздушной струи согласные делятся ка 3 группы: наибольшая сила 
развивается при звуках п, т, к, ф, которые требуют значительного напряжения мышц 
грудной клетки и диафрагмы, средней интенсивностью обладают звуки б, г, д, в, з, 
наименьшей -  звуки м, к, я, р. Цель звуковой гимнастики -  выработать соотношение 
продолжительности фаз вдоха и выдоха 12 При медленном, спокойном вдохе с паузой 
пос.зе вдоха происходит наиболее полный газообмен в альвеолах и вдыхаемый воздух 
полностью перемешивается с альвеолярным. После небольшой паузы еле;гует сделать 
медленный выдох через рот, после выдоха -  более продолжительную паузу.

Первые два занятая бу дут совсем короткие и состоят только из произношения 
сначала ПФФ, потом М по 2-3 раза. Дальше добавляем но одному — два упражнения в 
зависимости от самочувствия После каждого упражнения снова обязательно произносим 
ПФФ и долгое М.



Продолжительность первых 5-6 занятий — не более 5 мин 1-2 раза в день. 
Постепенно время увеличивается до 10 .мин, самое большее — 30 мин. Не надо 
стремиться удлинить каждое занятие максимально, гораздо важнее соблюдать 
регулярность При ухудшении самочувствия, появлении одышки или кашля занятие 
нужно немедленно прекратить.

"Звуковая гимнастика" способствует формированию правильного чередования фаз 
вдоха, выдоха и дыхательной паузы, путем вибрации расслабляет спазмированные 
бронхи, способствует лучшей эвакуации мокроты; при помощи создания небольшого 
положительного давления на выдохе увеличивает равномерность альвеолярной 
вентиляции и препятствует раннему экспираторному закрытию дыхательных путей

Дыхательная гимнастика Стрельниковой названа парадоксальной, потому что во 
время вдохов трудная клетка не расширяется, как обычно, а сжимается (охватывается 
руками либо удерживается от расширения за счет наклонов н поворотов туловища). В 
традиционных же дыхательных упражнениях идох делается на фоне движений, 
расширяющих грудную клетку (например, при разведении рук в стороны), а выдох -  при 
движениях, ее сжимающих (например, при поворотах).

Гимнастика Стрельниковой тренирует лишь вдох (выдох пассивный, 
самопроизвольный), который производится в конце каждого физического движения, когда 
мышцы работают с наибольшей нагрузкой и когда, согласно традиционным дыхательным 
методикам, надо делать выдох

Однако, несмотря на такой парадокс, упражнения не приводят к усталости и 
одышке, а, наоборот, урежают дыхание. Легочная вентиляция при этом возрастает в 5- 6 
раз, но синхронная с вдохами интенсивная физическая нагрузка на многие мышцы 
удерживает углекислоту в организме на постоянном уровне, близком к физиологической 
норме

Энергетический выход такого частого дыхания на фоне физической нагрузки 
высок При шумном коротком влохе носом идет активное насыщение коры головного 
мозга кислородом ликвидируется спазм сосудов, исчезают хронические головные боли, 
улучшается память.

При появлении предвестников приступа бронхиальной астмы больному
рекомендуют удобно сесть, положить руки на кадета юга стол, максимально расслабить 
мышцы туловища, ног, дышать поверхностно дли того, чтобы глубокий вдох не раздражал 
нервные окончания в бронхах и не усиливал их спазм На 4-5 с во время выдоха - 
задержать дыхание

В методике дозировки физической нагрузки на уроке лечебной физкультуры 
принимаются во внимание следующие показатели:

1. Выбор исходных положений Различные исходные положения, применяемые 
при выполнении упражнений, оказывают значительное, влияние на органы человека 
Выбором того или иного исходного положения можно увеличить или уменьшить 
нагрузку, изменить действие данного упражнения на организм.

2. Повторяемость упражнений. Осуществляется в связи с состоянием 
болезненного процесса, намечаемого воздействия при посредстве упражнений на весь 
организм, на его органы и системы и к зависимости от характера и формы самих 
упражнений.

3. Количество отвлекающих упражнений. Отвлекающие упражнения ускоряют 
восстановительные процессы в организме после утомления мышечных групп. Они 
увеличивают работоспособность мышц и могут применяться при общем утомлении и при 
утомлении отдельных мышечных групп.

4. Темп движения Под темпом понимается степень быстроты выполнения 
движений. Темп может быть медленный, средний, быстрый. При медленном (плавном) 
темне одно движение приходится на 4 счета или на один музыкальный такт; при среднем 
—одно движение сменяется другим через 2 счета, соответствуя половине такта; при



быстром гемке движение производится на каждый счет и по длительности равно четверти 
такта.

Больным с бронхиальной астмой рекомендуется ежедневно заниматься 
дозированной ходьбой При ходьбе следует обращать внимание на удлиненный выдох, 
который должен быть в 1,5 — 2 раза длиннее вдоха, и постепенно увеличивать 
дистанцию. Возможно также применение дозированного бега. Па первых этапах 
тренировки выполняется бег на месте с невысоким подниманием бедра, в медленном й 
среднем темпе. Начинают бег с 30—60 с (3 раза в день: утром — после сна; в обед — за 30 
мин ло еды, вечером — за 2 ч до сна}, ежедневно прибавляя но 10— 15 с н постепенно 
увеличивая продолжительность бета до 15 мин (3 раза в неделю) Важным условием 
является сочетание бега с правильным дыханием: вдох — через нос, удлиненный выдох
— через рот (губы сложены трубочкой). Желательно проводить занятия дозированным 
бегом на свежем воздухе. Больным с легкой и средней степенью тяжести заболевания 
показано также дозированное плавание — к занятиям приступают через 2 — 3 недели 
после обострения. Во время плавания выдох осуществляется в воду, преодолевая 
сопротивление воды, при этом происходит тренировка дыхательной мускулатуры. Для 
больных бронхиальной астмой с редкими приступами рекомендуют спортивные игры 
(волейбол, баскетбол, настольный и большой теннис, бадминтон), с несколько 
облегченными условиями и правилами их проведения; продолжитетьность — 15—60 мин 
(индивидуально), чередуя игру с паузами отдыха В практике лечения бронхиальной 
астмы применяются дыхательные тренажеры

Занятия ЛФК оказывают лечебный эффект только при правильном, регулярном, 
длительном применении физических упражнений. В этих целях разработаны методика 
проведен jut занятий, показания и противопоказания к нх применению, учет 
эффективности, гигиенические требования к местам занятий Нагрузка должна быть 
оптимальной и соответствовать функциональным возможностям больного. Дли дозировки 
нагрузки, следует принимать во внимание ряд факторов, которые влияют на величину 
нагрузки, увеличивая или уменьшая ее

ANALIZA ROTAC7J NA EVROPSKEM PKVENSTVU ZA KADET1NJE V ODBOJK1

Marko Zadrainik, Nenad Ма relit. Го mica ReSetar
Univerzitet и Beogmdu. Serbia

Аннотация. В статье дается анализ координационных способностей юных 
волейболистов. Приводятся статистические данные отражающие специфические 
омсобенности проявления координационных способностей юных волейболистов в игре.

Uvod. Na osnovi naalize situacijskih parametrov tckem v ekipnih Sportih z ioge se 
najpogosteje poskuSa ugotoviti knterij ali skupina kriterijev, ki loii uspeSne od tieuspeSnih ekip 
[Horn in sod., 1992, Hughes rn sod , 2003, Palao in sod., 2004]. Prav tako se je v dosedanjih 
raziskavah poskuSalo najii tiste spremenljivke, ki posamezno najveC doprinesejo k razlikam med 
analiziranimi parametri. V la namen se tekme in ni/i uporabljajo kot enlitete ztiotraj katerih se 
aanlizira kvaliieta izvedbe zapisovanih (spremljanih) faz all odbojkarskih prvin. Kriteriji so v 
takSmh raziskavah obriajno binarni, usmerjeni na zmago oz poraz na tckmi ati nizu (Zelou in 
sod., 2006]

Scveda pa problem takSmh raziskav le2i Ludi v i/biri ustreznega naiina spremljanja 
odbojkarskih tekem [Hughes in sod , 2003] K.o1iiimna dobljenih mformacij v veliki meri 
pogo.juje dobljene rezullate nekaterih multivarijatnih metod. V praksi je uvetjavljenih nekaj 
naCmov bcleienja dogajanja na tekmah. V Evropi v glavnem prevladuje statistic™ program 
Dalavolley, ki ga^a analizo uporablja veCina klubov in rcprezctnanc Vendar, zabeleieni podatki 
s tekem, ki jih zahtevajo trenerji in uradna staiislika mednarodne odbojaksrke fedetacije (FIVB),
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