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Аннотация. Представлены данные обзора научной литературы по проблеме 
влияния различных типов физической нагрузки на состояние минеральной плотности 
костной ткани. 
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Актуальность. Физическая нагрузка является важнейшей детерминантой форми-

рования костной массы, которая обуславливает ее возрастание при увеличении меха-
нической нагрузки и снижение при уменьшении [1]. Значимым является вопрос разви-
тия остеопении и остеопороза, как проявление снижения минеральной плотности ко-
стной ткани, у спортсменов, причем даже у юниоров. В частности, подтверждением 
этого могут служить нередко выявляемые у спортсменов повышенная травматизация 
костей и суставов с исходом в хронические остеоартрозы [7]. Однако, до настоящего 
времени не ясны тип и оптимальный уровень физической активности, оказывающие 
положительное влияние на состояние костной ткани, в частности на ее минеральную 
плотность. 

Цель исследования - на основании анализа научно-методической литературы вы-
явить и оценить влияние различных типов физической нагрузки на минеральную 
плотность костной ткани (МПКТ).   

Материалы и методы исследования: анализ научно-методической литературы. 
Результаты исследований и их обсуждение. Роль физической нагрузки в поддер-

жании и развитии структурно-функциональных воз-можностей опорно-двигательного 
аппарата является основополагающей. Современные сведения указывают на то, что 
кость представляет собой динамическую живую ткань с высокой чувствительностью к 
различным регуляторным, контролирующим механизмам, а также к эндогенным и эк-
зогенным влияниям [2, 4]. Каждая часть скелета имеет генетически детерминирован-
ную форму и минимальную массу, которые трансформируются под влиянием функ-
циональной физической нагрузки. Последняя, инициируя процессы адаптивного моде-
лирования и ремоделирования костной ткани, поддерживает механическую компе-
тентность костных структур в каждой точке скелета [1, 22]. МПКТ является объектив-
ным маркером состояния костной системы. 

 Доказано, что низкая физическая активность является одним из ведущих, если не 
основным, фактором дефицита массы кости и нарушения ее структурно-качественных 
характеристик [10, 13]. Тренировочный процесс, в свою очередь, стимулируя интен-
сивное расходование энергетических ресурсов, минеральных веществ и витаминов, в 
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ряде случаев провоцирует нарушение различных систем организма, в частности кост-
ной [3, 8]. Однако, до сих пор не ясны тип и оптимальный уровень физической актив-
ности, оказывающие положительное влияние на состояние костной ткани, в частности 
на ее минеральную плотность [12, 17, 20].  

Механизмы влияния физической нагрузки на состояние костной ткани впервые 
были подробно рассмотрены в 1892 г. Джонатаном Вольфом [26]. Он предложил кон-
цепцию, согласно которой кость в своем развитии и последующей перестройке в тече-
ние жизни формирует структуры, обусловленные гипертрофией в области приложения 
максимальных нагрузок и резорбцией – в области минимальных. Данная закономер-
ность была описана как закон Вольфа. Физиологические приспособительные реакции 
костной ткани на физическую нагрузку освещались в работах П.Ф. Лесгафта в начале 
ХХ века. В частности, он изучал изменчивость костей под влиянием деятельности ок-
ружающих мышц [6].  

Механическая стимуляция, создаваемая при выполнении упражнений, имеет, по 
меньшей мере, два противоположных эффекта. Кость ослабляется при повторяющихся 
механических воздействиях, что приводит к незначительному повреждению ее струк-
туры, с другой стороны, стрессовые нагрузки, которые превышают определенный по-
рог, стимулируют образование костной ткани и тем самым усиливают прочность кости 
при обычной нагрузке [21]. В целом, позиционируя физическую нагрузку как фактор, 
влияющий на МПКТ можно выделить две основные категории физических упражне-
ний: упражнения с нагрузкой весом тела при передвижении и силовые упражнения  
[2, 5].  

Упражнения с нагрузкой весом тела при передвижении, включая аэробику, оздо-
ровительный бег, игровые виды спорта, теннис, гимнастику и ходьбу, характеризуют-
ся тем, что выполняются из положения стоя. Это обуславливает преимущественное 
воздействие данного вида физической нагрузки на скелет нижних конечностей и по-
звоночник [1, 2, 5]. Данные упражнения уменьшают уровень костной потери или при-
водят к некоторому приросту (на 1% в год), по крайней мере, на короткий период вре-
мени [25]. 

Рассматривая влияние на МПКТ такого типа физической нагрузки, как упражне-
ния с нагрузкой весом тела при передвижении, также необходимо обратить внимание 
на скорость нагрузок. Роль скорости нагрузок подтверждается тем, что бег и прыжки 
обеспечивают одинаковую величину нагрузки, но прыжки более выражено иницииру-
ют прирост костной массы, так как скорость нагрузки значительно выше при выпол-
нении прыжков, чем при беге [1, 19]. 

Многие авторы в данной группе упражнений отдельно выделяют ходьбу, как уп-
ражнение с нагрузкой весом тела низкой интенсивности. Ходьба в сравнении с обыч-
ной ежедневной активностью оказалась наиболее эффективной в приросте МПКТ по-
звоночника и бедренной кости [11]. Доказана большая эффективность интенсивной 
ходьбы с увеличением скорости или угла наклона плоскости. Прирост костной массы 
также зависит от дистанции: для достижения наилучшего эффекта необходимо посте-
пенное увеличение дистанции ходьбы [5, 11].  

Силовые упражнения выполняются через сопротивление (бодибилдинг, поднятие 
тяжести, занятия на тренажерах, упражнения с эластичными лентами и т.д.). При низ-
ком сопротивлении и многократных повторах эти упражнения рассматриваются, как 
методика на выносливость. Следует отметить, что любые силовые упражнения специ-
фичны для определённой области тела и определённой группы мышц и менее строго 
ассоциируются с высокими цифрами МПКТ, чем упражнения с нагрузкой весом тела 
[14, 15, 16].  Однако имеются данные о том, что силовые упражнения, направленные 
на мышцы верхних конечностей, могут увеличивать МПКТ в бедре, возможно, за счёт 
системного действия [18]. Доказано влияние силовых упражнений на прирост МПКТ в 
позвоночнике [23]. 
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Экспериментально подтверждено, что наиболее благоприятное влияние по сте-
пени воздействия на МПКТ оказывает объединенный блок упражнений, включающий 
комплекс силовых упражнений и упражнений с нагрузкой весом тела, например, под-
нятие тяжестей и велонагрузки [2]. 

Физические нагрузки далеко не всегда приводят к увеличению массы костной 
ткани. Доказано, что даже многолетние и весьма активные занятия профессиональным 
плаванием не сопровождаются выраженным приростом массы кости и улучшением ее 
структурно-качественных параметров [2]. Также необходимо отметить, что положи-
тельный эффект воздействия физической нагрузки на МПКТ зависит от регулярности 
и частоты выполнения физических упражнений [1, 2, 5]. Некоторые авторы считают, 
что для увеличения МПКТ тренировки должны быть высокоинтенсивными [24]. Про-
тиворечивы сведения о влиянии различных типов нагрузок и видов физических уп-
ражнений на периферические и осевые отделы скелета, показатели кортикальной и 
губчатой костной ткани [1, 2, 5, 9].  

Выводы. При анализе литературных источников было выявлено, что: 
1. Упражнения с нагрузкой весом тела при передвижении уменьшают уровень 

костной потери или приводят к некоторому приросту костной массы. 
2. Силовые упражнения и упражнения на выносливость в меньшей степени ассо-

циируются с более высокими цифрами МПКТ, чем упражнения с нагрузкой весом тела 
при передвижении. 

3. Наиболее благоприятное влияние по степени воздействия на МПКТ оказывает 
объединенный блок упражнений, включающий комплекс силовых упражнений и уп-
ражнений с нагрузкой весом тела. 

4. Результат воздействия физических нагрузок на МПКТ зависит от регулярности 
и частоты выполнения физических упражнений. 

5. Сведения о влиянии физической нагрузки на МПКТ неоднозначны, а роль раз-
личных типов физических нагрузок и видов физических упражнений в формировании 
количественных показателей костной ткани остается недостаточно изученной. 
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По данным современных публикаций, в последнее время наблюдается тенденция 

уменьшения числа здоровых детей дошкольного возраста примерно в 5 раз, а количе-
ство здоровых детей, поступивших в школу, составляет всего 10% в общем континген-
те детей [9-12]. Около 70% детей имеют различные нарушения опорно-двигательного 
аппарата, сердечно-сосудистой и нервной систем, в функциях зрения и речи. Одним из 
факторов, спровоцировавших ухудшения здоровья среди дошкольников, является не-
актуальность сложившейся системы физического воспитания, а также неподготовлен-
ность педагогов к современным реалиям, в том числе недостаточное внимание к со-
блюдению и учету принципа единства психического и физического развития. 

Деятельность специалистов по физической культуре в дошкольной образователь-
ной организации (далее – ДОО) в основном направлена на физическое развитие и фи-
зическую подготовленность, а вот вопросом психического и умственного развития де-
тей занимаются лишь педагоги. В результате чего единый процесс психофизического 
развития ребенка искусственно разрывается. По необоснованным причинам забывает-
ся, что от двигательной активности зависит как физическое развитие ребёнка, так и его 
нервно-психическое состояние. 

Преобразования в системе дошкольного образования приводят к тому, что уве-
личивается психологическая нагрузка на детей. Особенно заметно влияние данной си-
туации на часто болеющих, ослабленных детях, имеющие функциональные нарушения 
в состоянии здоровья.  

Традиционно физическое развитие рассматривалось лишь как средство оптими-
зации физического состояния человека в ущерб умственному, психологического раз-
витию, что заметно отражалось на гармоничном формировании личности. До сих пор 
не представлена целостная система компонентов физического воспитания, в процессе 
которого совершалось развитие и в физическом направлении, и в психическом. При 
этом обращает на себя внимание стандартный набор средств физического воспитания 
и узконаправленный характер их пользования. 
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