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ПАССИВНЫЕ ПОДВЕСНЫЕ СИСТЕМЫ

В КОРРЕКЦИИ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ СПОРТСМЕНОВ,

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ГРЕБЛЕЙ НА БАЙДАРКАХ И КАНОЭ

Невар С.Ф., Самусик И.Н.

Полесский государственный университет

г. Пинск, Республика Беларусь

Аннотация. Важнейшей задачей в учебно-тренировочном процессе

лиц, занимающихся греблей на байдарках и каноэ является профилактика

нарушений осанки и сколиотических деформаций позвоночника.

Сегодня для решения этих задач наибольший интерес представляет так

называемая нейромышечная активация (НМА) с помощью пассивных подвес-

ных систем с использованием технологий «Redcord», которая позволяет вклю-

чить механизмы нейромышечной активации, способствующих восстановлению

контроля над мышцами, отвечающими за постуральный баланс, устранить

явления сенсорно-моторной амнезии, развивать новые, более оптимальные

правильные паттерны движений, формировать навык правильной осанки.

Целью исследования является разработка новых подходов в профилак-

тике и коррекции нарушений постурального баланса, расширение арсенала

форм, средств и методов физической реабилитации спортсменов, занимаю-

щихся греблей на байдарках и каноэ, имеющих нарушения осанки с помощью

пассивных подвесных систем

Ключевые слова: опорно-двигательный аппарат, осанка, постураль-

ный баланс, технология «Redcord», нейромышечная активация

Оптимальный уровень функционирования организма спортсмена во

время тренировок и соревнований возможен при правильном планировании

тренировочного процесса, предусматривающем адекватную нагрузке, адапта-

цию. Для формирования адаптационных механизмов немаловажная роль при-

надлежит функциональной составляющей опорно-двигательного аппарата –

осанке, которая выступает основой (стержнем) всего организма человека,

обеспечивая его функционирование, а также выполнение различных локомоций.

Процесс ее формирования берет начало с раннего детства и находится

в прямой зависимости от формы позвоночника, гармоничности развития

композиционной составляющей мышц торса и их тонуса.

Дефанс мышц плечевого пояса, шеи, спины, живота, таза и задней

поверхности бедер спортсменов – гребцов в процессе тренировок могут
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приводить к неравномерной мышечной тяге, вызывающей увеличение или 

уменьшение изгибов позвоночного столба, изменения угла наклона таза, сни-

жению рессорных свойств позвоночника, дисгармоничному развитию тело-

сложения. Наиболее часто такие проявления наблюдаются у юных гребцов. 

В результате двигательные акты осуществляются неэкономичным, 

энергозатратным путем, нагрузка при этом распределяется между группами 

мышц неравномерно, тем самым ухудшая качество самого движения. Все это 

приводит к перестройке проприоцептивной афферентации от мышц, форми-

рованию новых неоптимальных двигательных цепей и, соответственно,  

двигательного стереотипа в целом, приводящие к ухудшению техники выпол-

няемого двигательного действия, в дальнейшем и к развитию дегенеративно-

дистрофических заболеваний позвоночника и суставов. 

С целью повышения уровня физической подготовленности и физиче-

ского развития, укрепления мышечно-фасциальных цепей, ответственных  

за постуральный баланс и контроль вертикальной стойки у спортсменов,  

занимающихся греблей на байдарках и каноэ с нарушением осанки в сагит-

тальной плоскости на базе Полесского государственного университета разра-

ботана и проходит апробацию коррекционная программа с применением  

методики тренировочных воздействий на тренажере «Redcord».  

В медико-педагогическом исследовании принимают участие 10 спортс-

менов гребцов на байдарках и каноэ с нарушением осанки в сагиттальной 

плоскости (сутулая спина). Коррекционная программа занятий для группы 

строится с использованием тренировок на тренажере «Redcord». Применяе-

мые упражнения делятся на два типа:  

1) с разомкнутой цепью (открытая кинематическая цепь); 

2) с замкнутой цепью (закрытая кинематическая цепь). 

В начале цикла занятий применяются упражнения в закрытой кинема-

тической цепи. Эффекты от выполнения этих упражнений: 

✓ большая функционально-соответствующая нагрузка (вес собствен-

ного тела); 

✓ многосегментные движения, основанные на центральной стабилизации; 

✓ коактивация агонистических/антагонистических мышц. 

Упражнения в открытой кинематической будут использоваться на вто-

ром этапе занятий. Они требуют большей стабильности тела, тем самым  

включая механизмы сенсомоторного контроля, активации механорецепторов. 

Сочетание движений во всех плоскостях развивает координацию и равно- 

весие, восстанавливая постуральный контроль и чувство собственного тела. 

На занятиях придерживаются следующих методических правил: 

1. Упражнения начинают с нейтральной позиции, чтобы создать ясную 

и четкую отправную точку для занимающихся. 

2. Постепенно увеличивают нагрузку, учитывая при этом уровень физи-

ческой подготовленности и функциональное состояние занимающихся. 
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3. Новые упражнения начинают с того уровня, при котором занимаю-

щийся выполнял предыдущие задания правильно и действие физических 

упражнений не провоцировали болезненных ощущений. 

4. Осуществляется контроль за каждым повторением упражнения для 

формирования правильного, оптимального паттерна движений. 

5. При достижении уровня физической готовности, когда занимаю-

щийся в состоянии правильно и свободно выполнять упражнения начального 

звена с определенным числом повторений, переходят к следующему уровню, 

тем самым используя принцип динамической прогрессии. 

6. Программа занятий представлена физическими упражнениями изо-

метрического характера для мышц позвоночника, брюшного пресса, таза  

и бедер, плечевого пояса и спины. 

7. Количество упражнений от 3-5 в начале цикла тренировок с 2-3 по-

вторений и одного-двух подходов, до 7-10 упражнений с 6-8 повторениями 

каждого упражнения в 3-4 подходах в основной части цикла. Перерывы между 

подходами 30-60 сек. 

8. При выполнении упражнений в подвесах соблюдается техника без-

опасности. 

9. Дозировка физической нагрузки на занятии регулируется за счет: 

✓ Увеличения количества повторений упражнений; 

✓ Времени удержания тела в нестабильном положении; 

✓ Времени отдыха между подходами; 

✓ Темпом выполнения упражнений; 

✓ Изменением площади опоры; 

✓ Изменением исходного положения. 

Для оценки функционального состояния опорно-двигательного аппа-

рата и «мышечного корсета» в ходе медико-биологического наблюдения были 

использованы соматоскопические исследования, которые включали визуаль-

ный осмотр тела в сагиттальной и фронтальной плоскостях с определением 

симметричности плечевого пояса и формы треугольников талии, прилегание 

лопаток и соматометрические измерения глубины шейного и поясничного  

изгибов, определение плечевого индекса. 

Для оценки физической подготовленности занимающихся применялись 

батареи тестов силовой направленности с их бальной оценкой по степени  

эффективности: 

✓ переменное максимальное поднимание разноименных руки и ноги из 

положения лежа на животе, руки вверх, количество раз за 1 минуту; 

✓ поднимание верхней части туловища из положения лежа на спине, 

согнув ноги, руки за голову, количество раз за 1 минуту; 

✓ время удержания горизонтального положения тела, лежа на бедрах 

лицом вниз поперек гимнастической скамейки, с; 

✓ время удержания горизонтального положения тела, лежа на бедрах 

лицом вверх поперек гимнастической скамейки, с. 
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Таблица 1 – Оценка уровня развития физической подготовленности (в баллах) 

Исследуемый параметр 
Результаты обследования, баллы 

1 2 3 4 5 

Силовая динамическая выносливость 

мышц спины, кол-во раз 
до 39 40-69 70-99 100-149 >150 

Силовая динамическая выносливость 

мышц живота, кол-во раз 
до 29 30-49 50-69 70-99 >100 

Силовая статическая выносливость 

мышц спины, с 
до 49 50-119 120-179 180-229 >230 

Силовая статическая выносливость 

мышц живота, с 
до 10 11-29 30-39 40-49 >50 

 

Статистическая обработка полученных результатов проводилась  

с помощью пакета прикладных программ STATISTICA 6.0. 

Показатели статической и динамической выносливости мышц спины  

и живота в группе обследованных спортсменов-гребцов на байдарках и каноэ 

до применения коррекционной программы с использованием технологии 

«Redcord» представлены в таблице 2.  

Таблица 2 – Показатели статической и динамической выносливости  

мышц спины и живота спортсменов-гребцов 

Исследуемый параметр 

Результаты обсле-

дования группы 

наблюдения 

до 

Силовая статическая выносливость мышц спины, с 51,80±0,13 

Силовая статическая выносливость мышц живота, с 15,20±0,11 

Силовая динамическая выносливость мышц спины, кол-во раз 56,30±0,03 

Силовая динамическая выносливость мышц живота, кол-во раз 25,00±1,01 

 

Показатели соматометрического исследования и плечевого индекса  

до применения коррекционной программы с использованием технологии 

«Redcord» представлены в таблице 3. 

Таблица 3 – Показатели соматометрического исследования и плечевого индекса 

Показатель 
Соматометрические показатели 

(до) 

Нормативные  

показатели 

Глубина шейного изгиба (см 6,90±0,5 4-6 

Глубина поясничного изгиба (см) 2,40±0,3 4-6 

Прилегание лопаток  нет есть 

Положение плечевого пояса асимметрично симметрично 

Плечевой индекс, % 85,9 90 и выше 
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Анализ результатов соматометрии показал нарушение осанки в сагит-

тальной плоскости в группе наблюдения (увеличение глубины изгиба  

шейного отдела 6,90±0,5 см, уменьшение поясничного изгиба 2,40±0,3 см, 

крыловидность лопаток, ассиметричное положение плечевого пояса, сниже-

ние показателей плечевого индекса). 

Анализ результатов физической подготовленности спортсменов, зани-

мающихся греблей на байдарках и каноэ, указывает на низкий уровень сило-

вой статической выносливости мышц брюшного пресса. 

Предполагается, что коррекционная программа с применением техноло-

гии «Redcord» спортсменов-гребцов на байдарках и каноэ с нарушением осанки 

в сагиттальной плоскости (сутулая спина) будет способствовать повышению 

физической подготовленности и функционального состояния занимающихся, 

коррекции деформации и формированию навыка правильной осанки. Следует 

отметить, что тренировки на тренажере «Redcord» в коррекционной программе 

реабилитации позволяют разнообразить занятия, вызывая живой интерес, повы-

шая мотивационную составляющую, развивают устойчивость и силу, коорди-

нацию и равновесие, повышают эффективность восстановительного процесса. 
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