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ýêñïåðò

Â ñâÿçè ñ íàáëþäàþùèìñÿ â ïîñ-

ëåäíåå âðåìÿ àêòèâíûì ðàçâèòèåì

àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, åå

âàæíåéøåãî êîìïîíåíòà – àäàïòèâ-

íîãî ñïîðòà è, îñîáåííî åãî ïàðàëèì-

ïèéñêîãî íàïðàâëåíèÿ; î÷åâèäíûì

ïðîãðåññîì äîñòèæåíèé ðîññèéñêèõ

ïàðàëèìïèéöåâ íà ìåæäóíàðîäíîé

ñïîðòèâíîé àðåíå, èõ óíèêàëüíûìè

ðåçóëüòàòàìè è ïîáåäàìè âî âðåìÿ

çèìíèõ Ïàðàëèìïèéñêèõ èãð â Òóðè-

íå (2006) è Âàíêóâåðå (2010), çíà÷è-

òåëüíî âîçðîñëî âíèìàíèå ñðåäñòâ

ìàññîâîé èíôîðìàöèè, ãîñóäàðñòâåí-

íûõ è îáùåñòâåííûõ äåÿòåëåé, òðå-

íåðîâ, ó÷åíûõ è, âîîáùå, ñîöèóìà

ê ýòîìó âèäó ñîöèàëüíîé ïðàêòèêè.

Îòìå÷åííàÿ òåíäåíöèÿ óâåðåííî-

ãî âõîæäåíèÿ íàøèõ ñïîðòñìåíîâ-ïà-

ðàëèìïèéöåâ â ìèðîâóþ ñèñòåìó

àäàïòèâíîãî ñïîðòà è, îñîáåííî, çà-

âîåâàíèå èìè â ýòîé ñèñòåìå ëèäè-

ðóþùèõ ïîçèöèé àêòóàëèçèðîâàëî

öåëûé ðÿä òåîðåòè÷åñêèõ ïðîáëåì è,

ïðåæäå âñåãî, ïðîáëåìó ñèñòåìàòè-

çàöèè è óíèôèêàöèè òåðìèíîëîãè-

÷åñêîãî (ïîíÿòèéíîãî) àïïàðàòà, ñëî-

æèâøåãîñÿ â íàøåé ñòðàíå è ìèðî-

âîì ñîîáùåñòâå. Íåòî÷íîå, íåîäíîç-

íà÷íîå, à â ðÿäå ñëó÷àåâ íåêîððåêò-

íîå èñïîëüçîâàíèå òåðìèíîâ (ïîíÿ-

òèé) èíîãäà ïðèâîäèò ê íåäîðàçóìå-

íèÿì, çàáëóæäåíèÿì è, äàæå, íåâåð-

íûì ñóæäåíèÿì è âûâîäàì.

Îäíèì èç òàêèõ òåðìèíîâ (ïîíÿ-

òèé) ÿâëÿåòñÿ «êëàññèôèêàöèè ñïîðò-

ñìåíîâ â àäàïòèâíîì ñïîðòå».

Ïîïûòêà àâòîðîâ ñòàòüè ðàçîá-

ðàòüñÿ â ýòîì òåðìèíå è ïðåäëàãàåò-

ñÿ ÷èòàòåëÿì æóðíàëà. Çàìåòèì, ÷òî

ïðîáëåìà ýòà íå òàê ïðîñòà, êàê ìî-

æåò ïîêàçàòüñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä,

ïîñêîëüêó îíà ñâÿçàíà íå òîëüêî

ñ ñîáñòâåííî òåîðèåé àäàïòèâíîãî è,

âîîáùå, ñïîðòà, íî è ñ öåëûì ðÿäîì

ñîöèàëüíî-ãóìàíèòàðíûõ è ýêîíîìè-

÷åñêèõ íàóê, îïðåäåëÿþùèõ èäåîëî-

ãè÷åñêóþ ïëàòôîðìó òîé èëè èíîé

îáùåñòâåííîé ôîðìàöèè.

Îäíàêî, ïðåæäå âñåãî, óòî÷íèì

òåðìèí «êëàññèôèêàöèè», ÿâëÿþùè-

åñÿ ïî ñóòè ìíîãîçíà÷íûì, ÷òî ñâîé-

ñòâåííî ìíîãèì ñëîâàì îáû÷íîãî

åñòåñòâåííîãî ÿçûêà (Å. Ð. ßõîíòîâ,

2002).

Èòàê, êëàññèôèêàöèÿ – ýòî, âî-ïåð-

âûõ, ëîãè÷åñêàÿ îïåðàöèÿ, ñîñòîÿùàÿ

â ðàçäåëåíèè âñåãî èçó÷àåìîãî ìíî-

æåñòâà ïðåäìåòîâ èëè ÿâëåíèé ïî

îáíàðóæåííûì ñõîäñòâàì è ðàçëè÷è-

ÿì íà îòäåëüíûå ãðóïïû, èëè ïîä÷è-

íåííûå ìíîæåñòâà, íàçûâàåìûå êëàñ-

ñàìè è, âî-âòîðûõ, – ñèñòåìà ñîïîä-

÷èíåííûõ ïîíÿòèé (êëàññîâ, îáúåê-

òîâ) êàêîé-ëèáî îáëàñòè çíàíèÿ èëè

äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà.

Â ïåðâîì ñëó÷àå òåðìèí ïîäðàçó-

ìåâàåò êëàññèôèêàöèþ-ïðîöåññ

(êëàññèôèöèðîâàíèå), ìåòîä èññëå-

äîâàíèÿ, âî-âòîðîì – êëàññèôèêà-

öèþ-ðåçóëüòàò (ïðîäóêò êëàññèôèöè-

ðîâàíèÿ).

Â äàííîé ñòàòüå ïîä êëàññèôèêà-

öèåé ñïîðòñìåíîâ â àäàïòèâíîì

ñïîðòå áóäåì ïîíèìàòü è íåïîñðåä-

ñòâåííî ïðîöåññ ðàçäåëåíèÿ ñïîðò-

ñìåíîâ íà òå èëè èíûå ãðóïïû, êëàñ-

ñû, äèâèçèîíû è ò. ï.,  è ñîáñòâåííî

ðåçóëüòàò ýòîãî ðàçäåëåíèÿ, ò. å. êà-

êèì-òî îáðàçîì (ïðåæäå âñåãî þðè-

äè÷åñêè) çàêðåïëåííûå ãðóïïû, êëàñ-

ñû, äèâèçèîíû.

Íåîáõîäèìîñòü òàêîé èíòåãðàöèè

îáóñëîâëåíà âàæíåéøèì ïðèíöèïîì

ëþáîé êëàññèôèêàöèè â àäàïòèâíîì,

äà è â îáû÷íîì ñïîðòå – ïðèíöèïîì

ïåðèîäè÷åñêîãî ïåðåñìîòðà (ïåðåîñ-

âèäåòåëüñòâîâàíèÿ, ñðàâíåíèÿ) êàê

ïðîöåññà, òàê è ðåçóëüòàòà êëàññèôè-

êàöèè.

Âàæíåéøèì ýòàïîì è óñëîâèåì

ïðîöåññà êëàññèôèêàöèè ÿâëÿåòñÿ

âûäåëåíèå îñíîâàíèÿ äåëåíèÿ (ðàç-

äåëåíèÿ), èëè êëàññèôèêàöèîííîãî

ïðèçíàêà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ðàñ-

÷ëåíÿåòñÿ îáúåì îáùåãî ïîíÿòèÿ íà

÷àñòíûå îáúåìû.

Äëÿ èñêëþ÷åíèÿ îøèáîê ïðè êëàñ-

ñèôèöèðîâàíèè íåîáõîäèìî ðóêîâîä-

ñòâîâàòüñÿ ïðàâèëàìè, èçëîæåííûìè

â ó÷åáíèêàõ ïî ëîãèêå. Âîò íàèáîëåå

âàæíûå èç íèõ:

– êàæäîå äåëåíèå äîëæíî ïðîèç-

âîäèòüñÿ ïî îäíîìó è òîìó æå îñíî-

âàíèþ (êëàññèôèêàöèîííîìó ïðèçíà-

êó);

– ÷ëåíû äåëåíèÿ äîëæíû âçàèìíî

èñêëþ÷èòü äðóã äðóãà;

– îáúåì âñåõ ÷ëåíîâ äåëåíèÿ äîë-

æåí ðàâíÿòüñÿ îáúåìó äåëèìîãî ïî-

íÿòèÿ è äð.

Ñëîæíûå îáúåêòû è ÿâëåíèÿ äåé-

ñòâèòåëüíîñòè, ñòðóêòóðà êîòîðûõ

ìíîãîîáðàçíà, êàê ïðàâèëî, íå ìîãóò

áûòü êëàññèôèöèðîâàíû ñ ïîìîùüþ

îäíîãî îñíîâàíèÿ äåëåíèÿ (êëàññè-
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÷àå èñïîëüçóþòñÿ ñëîæíûå îñíîâà-

íèÿ äåëåíèÿ, âêëþ÷àþùèå íåñêîëü-

êî ïðèçíàêîâ.

Èìåííî òàêèì ñëîæíåéøèì îáúåê-

òîì ÿâëÿþòñÿ ñïîðòñìåíû, â òîì ÷èñ-

ëå çàíèìàþùèåñÿ àäàïòèâíûì

ñïîðòîì (ïàðàëèìïèéñêèì, ñóðäëèì-

ïèéñêèì, Ñïåöèàëüíûì Îëèìïèéñ-

êèì). Ðàçäåëèòü èõ íà ãðóïïû, êëàñ-

ñû, äèâèçèîíû è ò. ï., èñõîäÿ èç îä-

íîãî êëàññèôèöèðîâàííîãî ïðèçíàêà

(îñíîâàíèå äåëåíèÿ) – íåâîçìîæíî.

Ïîýòîìó â ýòîì ñëó÷àå èñïîëüçóåòñÿ

ñëîæíîå îñíîâàíèå äåëåíèÿ, ñîñòîÿ-

ùåå èç íåñêîëüêèõ ïðèçíàêîâ. Âûáîð

â êà÷åñòâå ïðèîðèòåòíûõ òåõ èëè

èíûõ êëàññèôèêàöèîííûõ ïðèçíà-

êîâ, ïîëîæåííûõ â îñíîâó äåëåíèÿ

ñïîðòñìåíîâ è ñîñòàâëÿþò ïðèíöè-

ïèàëüíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäóíàðîäíî-

ãî è íàöèîíàëüíîãî (ðîññèéñêîãî),

ñêîðåå ñîöèàëèñòè÷åñêîãî ïîäõîäîâ

ê ýòîìó ïðîöåññó.

Â ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ

èìåííî ÷åëîâåê, ñî âñåìè åãî óíè-

êàëüíûìè ñâîéñòâàìè è îñîáåííîñ-

òÿìè îáðàçóåò öåíòð òåîðåòè÷åñêîãî

îñìûñëåíèÿ ñîöèàëüíûõ è êóëüòóð-

íûõ ÿâëåíèé. Ïðè ýòîì ÷åëîâåê, åãî

çäîðîâüå, êóëüòóðà, îáðàçîâàíèå, ëè÷-

íîñòíûå êà÷åñòâà ðàññìàòðèâàþòñÿ

êàê öåëü, ðåçóëüòàò, ñìûñë ïðåîáðà-

çîâàíèÿ ïðèðîäû è îáùåñòâà.

Òàêàÿ ïàðàäèãìà ðàçâèòèÿ ÷åëîâå-

êà è îáùåñòâà, ïðèíÿòàÿ â ìåæäóíà-

ðîäíîì ñîîáùåñòâå, íå ìîãëà íå ïðè-

âåñòè ê òîìó, ÷òîáû â êà÷åñòâå îñíîâ-

íûõ, ãëàâíûõ êëàññèôèêàöèîííûõ

ïðèçíàêîâ ïðè ðàçäåëåíèè ñïîðòñìå-

íîâ íà ãðóïïû, êëàññû, äèâèçèîíû

áûëè âûáðàíû ïðèçíàêè, ðàñêðûâà-

þùèå îñîáåííîñòè ñàìîãî ñïîðòñìå-

íà. Ê òàêèì îñîáåííîñòÿì ÷åëîâåêà

(ñïîðòñìåíà) – êëàññèôèêàöèîííûì

ïðèçíàêàì – îòíîñÿòñÿ: ïîë, âîçðàñò,

âåñ, íàëè÷èå è òÿæåñòü ïîðàæåíèÿ

èëè íàëè÷èå îñòàâøèõñÿ ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è äð. Ïðè

ýòîì îñîáåííîñòè îáû÷íîãî (çäîðî-

âîãî) ñïîðòñìåíà, åãî ïîë, âîçðàñò,

âåñ ñòàíîâÿòñÿ ÷àñòíûì ñëó÷àåì áî-

ëåå ñëîæíîãî îáúåêòà, êîòîðûì ÿâëÿ-

åòñÿ ñïîðòñìåí ñ îãðàíè÷åííûìè

âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ è êîòîðûé

ïîìèìî âûäåëåííûõ ïðèçíàêîâ ïðî-

õîäèò êëàññèôèêàöèþ è ïî òàêîìó

ïðèçíàêó, êàê íàëè÷èå è òÿæåñòü (ñòå-

ïåíü) ïîðàæåíèÿ èëè, â áîëåå îïòè-

ìèñòè÷åñêîì ïðåäñòàâëåíèè, – ñòåïå-

íè îñòàâøèõñÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-

ìîæíîñòåé.

Âàæíî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî äàííîå

ñëîæíîå îñíîâàíèå, âêëþ÷àþùåå ðÿä

ïðèçíàêîâ ðàçäåëåíèÿ ëþáûõ ñïîðò-

ñìåíîâ íà ãðóïïû, êëàññû, äèâèçèî-

íû ðåàëèçóåò âàæíåéøèé ïðèíöèï

êëàññèôèêàöèè – îáåñïå÷åíèå ðàâ-

íûõ âîçìîæíîñòåé â äîñòèæåíèè

ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà, êîòîðûé

ïðåäïîëàãàåò ìàêñèìàëüíî âîçìîæ-

íîå óðàâíèâàíèå øàíñîâ ñïîðòñìå-

íîâ íà ïîáåäó â ïðåäåëàõ ñòàðòîâîé

ãðóïïû (ïðèíöèï ñïðàâåäëèâîñòè)

(Ñ. Ï. Åâñååâ, 2005, 2009; Þ. À. Áðèñ-

êèí, Ñ. Ï. Åâñååâ, À. Â Ïåðåäåðèé,

2010 è ìí. äð.)

Áåçóñëîâíî, âûäåëåííîå ñëîæíîå

îñíîâàíèå äåëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ íå

ìîæåò íå èñïîëüçîâàòüñÿ è, ðàçóìå-

åòñÿ, èñïîëüçóåòñÿ â íàøåé ñòðàíå –

áåç ýòîãî â ïðèíöèïå íå ìîæåò ñóùå-

ñòâîâàòü àäàïòèâíûé ñïîðò. Îäíàêî

îá ýòîì çíàþò òîëüêî ñïåöèàëèñòû

è òðåíåðû, ðàáîòàþùèå â àäàïòèâ-

íîì ñïîðòå, à ñèñòåìà îðãàíèçàöèè

ïðîöåäóð êëàññèôèêàöèè, ïîäãîòîâ-

êà ñîîòâåòñòâóþùèõ ñïåöèàëèñòîâ –

êëàññèôèêàòîðîâ, èõ ëèöåíçèðîâàíèå

â ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâíûõ îðãà-

íèçàöèÿõ èíâàëèäîâ è ò. ä., è ò. ï. –

íàõîäèòñÿ â ñàìîì íà÷àëå ïóòè ñâîå-

ãî ðàçâèòèÿ.

Âìåñòå ñ òåì, â íàøåé ñòðàíå ìàëî

òåõ, êòî íå çíàåò ÷òî òàêîå ìàñòåð

ñïîðòà Ðîññèè èëè ïåðâîðàçðÿäíèê.

Ïðàêòè÷åñêè âñå, êòî õîòü ÷òî-òî çíà-

åò î ñïîðòå, ñëûøàëè î ÅÂÑÊ – Åäè-

íîé Âñåðîññèéñêîé (à ðàíåå Âñåñîþç-

íîé) ñïîðòèâíîé êëàññèôèêàöèè, ñî-

ñòàâëÿþùåé äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè

îñíîâó, êàðêàñ ñèñòåìû ïîäãîòîâêè

âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðò-

ñìåíîâ â íàøåé ñòðàíå.

Îñíîâàíèåì äåëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ

íà êëàññû â ýòîì ñëó÷àå ÿâëÿåòñÿ äå-

ìîíñòðèðóåìûé èìè óðîâåíü ñïîðòèâ-

íîãî ìàñòåðñòâà.

Â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè çà âû-

ïîëíåíèå ñïîðòñìåíàìè òðåáîâàíèé

è íîðì Åäèíîé Âñåðîññèéñêîé ñïîð-

òèâíîé êëàññèôèêàöèè ïðèñâàèâàþò-

ñÿ ñïîðòèâíûå çâàíèÿ è ñïîðòèâíûå

ðàçðÿäû â ñîîòâåòñòâèè ñ Ôåäåðàëü-

íûì çàêîíîì «Î ôèçè÷åñêîé êóëüòó-

ðå è ñïîðòå â Ðîññèéñêîé Ôåäåðà-

öèè».

Êàê ñêàçàíî â Ïîëîæåíèè äåé-

ñòâóþùåé â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÅÂÑÊ

(Óòâåðæäåíî ïðèêàçîì ¹48 Ìèíè-

ñòåðñòâà ñïîðòà, òóðèçìà è ìîëîäåæ-

íîé ïîëèòèêè Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè

îò 21.11.2008 ã.), åå öåëüþ ÿâëÿåòñÿ

ïðèâëå÷åíèå ãðàæäàí Ðîññèéñêîé Ôå-

äåðàöèè ê àêòèâíûì çàíÿòèÿì

ñïîðòîì, ïîâûøåíèå ñïîðòèâíîãî

ìàñòåðñòâà çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì,

óñòàíîâëåíèå òðåáîâàíèé, íîðì è óñ-

ëîâèé èõ âûïîëíåíèÿ ñ ó÷åòîì ðàçâè-

òèÿ êîíêðåòíîãî âèäà ñïîðòà â Ðîñ-

ñèéñêîé Ôåäåðàöèè è â ìèðå, ñîâåð-

øåíñòâîâàíèå ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâà-

íèé.

Êëþ÷åâîé ôðàçîé â ýòîì îïðåäå-

ëåíèè, ïî ìíåíèþ àâòîðîâ ñòàòüè,

ÿâëÿåòñÿ ó÷åò ðàçâèòèÿ êîíêðåòíîãî

âèäà ñïîðòà â íàøåé ñòðàíå è â ìèðå.

Ïî ñóùåñòâó, ÅÂÑÊ âûñòóïàåò ñâîå-

îáðàçíîé «ëåñòíèöåé», âåäóùåé

ê ëó÷øèì ìèðîâûì äîñòèæåíèÿì

â òîì èëè èíîì âèäå ñïîðòà. Ýòî îñî-

áåííî íàãëÿäíî äåìîíñòðèðóåòñÿ âè-

äàìè ñïîðòà è (èëè) èõ ñïîðòèâíûìè

äèñöèïëèíàìè, ðåçóëüòàò â êîòîðûõ

âûðàæàåòñÿ åäèíèöàìè èçìåðåíèÿ

âðåìåíè, ïðîñòðàíñòâà, ìàññû (ïëà-

âàíèå, ëåãêàÿ àòëåòèêà, òÿæåëàÿ àòëå-

òèêà è äð.)

Â êà÷åñòâå ïîäòâåðæäåíèÿ äàííî-

ãî òåçèñà ïðèâåäåì ôàêò îáÿçàòåëü-

íîñòè ïåðèîäè÷åñêîãî ïåðåñìîòðà

òðåáîâàíèé, íîðì è óñëîâèé èõ âû-

ïîëíåíèÿ, êàê ïðàâèëî, îäèí ðàç â ÷å-

òûðå ãîäà, ÷òî ïðåäóñìîòðåíî ñîîò-

âåòñòâóþùèìè ïîëîæåíèÿìè. Ýòî íà-

ïðÿìóþ ñâÿçàíî ñ ïåðèîäè÷íîñòüþ

ïðîâåäåíèÿ Îëèìïèéñêèõ èãð, Ïàðà-

ëèìïèéñêèõ è Ñóðäëèìïèéñêèõ èãð.

À ýòî, â ñâîþ î÷åðåäü, äèêòóåòñÿ óâå-

ëè÷åíèåì óðîâíÿ ñïîðòèâíûõ äîñòè-

æåíèé, ðåãèñòðàöèåé íîâûõ ìèðîâûõ

ðåêîðäîâ, êîòîðûå äîëæíû áûòü ó÷-

òåíû â íîâîé âåðñèè Åäèíîé Âñåðîñ-

ñèéñêîé ñïîðòèâíîé êëàññèôèêà-

öèè – íà ïîñëåäóþùèé ÷åòûðåõëåò-

íèé ïåðèîä.

Â áîëüøèíñòâå âèäîâ ñïîðòà

è (èëè) èõ ñïîðòèâíûõ äèñöèïëèí

ñïîðòèâíàÿ êëàññèôèêàöèîííàÿ «ëå-

ñòíèöà» íàñ÷èòûâàåò äåâÿòü ñòóïå-

íåê – òðè þíîøåñêèõ ðàçðÿäà (III, II,

I), ÷åòûðå âçðîñëûõ ðàçðÿäà (III, II, I

è êàíäèäàò â ìàñòåðà ñïîðòà Ðîññèè)

è äâà ñïîðòèâíûõ çâàíèÿ («Ìàñòåð

ñïîðòà Ðîññèè» è «Ìàñòåð ñïîðòà

Ðîññèè ìåæäóíàðîäíîãî êëàññà»).

Ïðîäîëæàÿ àëëåãîðè÷åñêîå ñðàâ-

íåíèå, ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âûñîòà
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«ñòóïåíåê» äàííîé êëàññèôèêàöèîí-

íîé «ëåñòíèöû», óãîë åå íàêëîíà íà-

ïðÿìóþ çàâèñÿò îò óðîâíÿ ìèðîâîãî

ðåêîðäà, óçàêîíåííîãî ìèíèìàëüíî-

ãî âîçðàñòà íà÷àëà çàíÿòèé â òîì èëè

èíîì âèäå ñïîðòà, à òàêæå îò öåëîãî

ðÿäà äðóãèõ ôàêòîðîâ è, ïðåæäå âñå-

ãî, îò óðîâíÿ ðàçâèòèÿ êàê îáùåé òå-

îðèè è ìåòîäèêè ñïîðòà, òàê è åå îò-

äåëüíûõ âèäîâ.

Ìåòîäîëîãèÿ è òåõíîëîãèÿ ñèñòå-

ìû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé

êâàëèôèêàöèè â íàøåé ñòðàíå âêëþ-

÷àëà òàêèå êîìïîíåíòû, êàê: Åäèíàÿ

Âñåðîññèéñêàÿ ñïîðòèâíàÿ êëàññèôè-

êàöèÿ; Åäèíûé êàëåíäàðíûé ïëàí

ìåæäóíàðîäíûõ, îáùåðîññèéñêèõ

è ðåãèîíàëüíûõ ñîðåâíîâàíèé; Âñå-

ðîññèéñêèé ðååñòð âèäîâ ñïîðòà; äåò-

ñêî-þíîøåñêèå ñïîðòèâíûå øêîëû

îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà, èíòåðíàòû

ñïîðòèâíîãî ïðîôèëÿ è ó÷èëèùà

îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà, óòâåðæäåííûå

ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå ïðîãðàììû,

êîìïëåêñíûå íàó÷íûå ãðóïïû, óãëóá-

ëåííîå ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå

ñïîðòñìåíîâ è äð. Ýòî ïîçâîëÿëî

ñïîðòñìåíàì íàøåé ñòðàíû çàíèìàòü

ëèäèðóþùåå ïîëîæåíèå íà êðóïíåé-

øèõ ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèíûõ ñî-

ðåâíîâàíèÿõ.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå õîðîøî çàðå-

êîìåíäîâàâøåé ñåáÿ íàöèîíàëüíîé

ñèñòåìû ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæå-

íèé, âìîíòèðîâàíèå åå â ñîâðåìåí-

íûå ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå óñëî-

âèÿ æèçíè îáùåñòâà ñîñòàâëÿåò âàæ-

íåéøóþ ÷àñòü ãîñóäàðñòâåííîé ïî-

ëèòèêè â ýòîé ñôåðå ñîöèàëüíîé

ïðàêòèêè.

Ïðè ðàçðàáîòêå Åäèíîé Âñåðîñ-

ñèéñêîé ñïîðòèâíîé êëàññèôèêàöèè

äëÿ ëèö ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæ-

íîñòÿìè çäîðîâüÿ, âêëþ÷àÿ èíâàëè-

äîâ, íåîáõîäèìî îïèðàòüñÿ íà êëàñ-

ñèôèêàöèè ñïîðòñìåíîâ, èñõîäÿ èç

èõ îñîáåííîñòåé.

Íå âûçûâàþò ïðîáëåì êëàññèôè-

êàöèè ëèö ñ îãðàíè÷åííûìè âîç-

ìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ ïî ïîëîâîìó

è âîçðàñòíîìó ïðèçíàêàì, à òàê æå

èõ ðàñïðåäåëåíèå ïî âåñîâûì êàòå-

ãîðèÿì.

Ïðè ðàçäåëåíèè ñïîðòñìåíîâ â çà-

âèñèìîñòè îò èõ îñîáåííîñòåé, â ñî-

îòâåòñòâèè ñ îãðàíè÷åííûìè âîç-

ìîæíîñòÿìè èõ çäîðîâüÿ, âûäåëèì

íåñêîëüêî êëàññèôèêàöèîííûõ ïðè-

çíàêîâ.

1. Â çàâèñèìîñòè îò âèäà çàáîëå-

âàíèÿ, èíâàëèäíîñòè (íîçîëîãè÷åñ-

êîé ãðóïïû) âñå ëèöà, çàíèìàþùèå-

ñÿ àäàïòèâíûì ñïîðòîì, ìîæíî ðàç-

äåëèòü íà ãðóïïû èëè êëàññû ëèö:

ñ ïîðàæåíèåì çðåíèÿ, îïîðíî-äâèãà-

òåëüíîãî àïïàðàòà (êîòîðûå â ñâîþ

î÷åðåäü äåëÿòñÿ åùå íà ÷åòûðå ïîä-

ãðóïïû èëè ïîäêëàññà), èíòåëëåêòà

è ñëóõà. Ýòîò êëàññèôèêàöèîííûé

ïðèçíàê äàåò îñíîâàíèå äëÿ âûäåëå-

íèÿ ïàðàëèìïèéñêîãî, ñóðäëèìïèé-

ñêîãî è Ñïåöèàëüíîãî Îëèìïèéñêî-

ãî íàïðàâëåíèé àäàïòèâíîãî ñïîðòà.

Â ïåðâîì – ïàðàëèìïèéñêîì íàïðàâ-

ëåíèè – ó÷àñòâóþò ëèöà ñ ïîðàæåíè-

åì çðåíèÿ, îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-

ïàðàòà è èíòåëëåêòà; âî âòîðîì – ñëó-

õà è â òðåòüåì – ñ ïîðàæåíèåì èí-

òåëëåêòà.

Îòìåòèì, ÷òî, íà÷èíàÿ ñ 2012 ãî-

äà, ëèöà ñ ïîðàæåíèåì èíòåëëåêòà

ó÷àñòâóþò â äâóõ íàïðàâëåíèÿõ àäàï-

òèâíîãî ñïîðòà – ïàðàëèìïèéñêîì

è Ñïåöèàëüíîì Îëèìïèéñêîì, èñ-

ïîëüçóÿ ðàçëè÷íûå ìîäåëè ñîðåâíî-

âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè (Ñ. Ï. Åâñå-

åâ, 2005, 2007, 2009).

2. Âàæíåéøèì êëàññèôèêàöèîí-

íûì ïðèçíàêîì, ïîçâîëÿþùèì ïðî-

âåñòè ðàçãðàíè÷èòåëüíóþ ëèíèþ

ìåæäó òåìè, êòî ìîæåò ó÷àñòâîâàòü

â ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ðàçëè÷íûì âèäàì

àäàïòèâíîãî ñïîðòà è êòî – íåò, ÿâëÿ-

åòñÿ íàëè÷èå ó ñïîðòñìåíîâ òàê íà-

çûâàåìîãî ìèíèìàëüíîãî óðîâíÿ ïî-

ðàæåíèÿ. Åñëè òàêîãî óðîâíÿ ïîðàæå-

íèÿ íåò, òî ñïîðòñìåí äàæå ïðè íà-

ëè÷èè ó íåãî çàáîëåâàíèé, íå äîïóñ-

êàåòñÿ ê ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-

íîñòè (îôèöèàëüíûì ñîðåâíîâàíè-

ÿì) â àäàïòèâíîì ñïîðòå. Äàííóþ

êëàññèôèêàöèþ ìîæíî íàçâàòü àëü-

òåðíàòèâíîé (ðàáîòàþùåé ïî ïðèí-

öèïó åñòü äîñòàòî÷íîå ïîðàæåíèå

èëè íåò).

Äëÿ ñïîðòñìåíîâ, èìåþùèõ ïîðà-

æåíèå ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì,

óñòàíàâëèâàþòñÿ ðàçëè÷íûå êðèòå-

ðèè ìèíèìàëüíîãî óðîâíÿ ïîðàæå-

íèÿ. Íàïðèìåð, äëÿ ëèö ñ àìïóòàöè-

ÿìè êîíå÷íîñòåé – àìïóòàöèÿ îäíîé

êîíå÷íîñòè ïðîõîäèò ÷åðåç çàïÿñòüå

(äëÿ âåðõíåé êîíå÷íîñòè) èëè ãîëå-

íîñòîïíûé ñóñòàâ (äëÿ íèæíåé êî-

íå÷íîñòè); äëÿ ëèö ñ ïîñëåäñòâèÿìè

òðàâì ïîçâîíî÷íèêà è ñïèííîãî ìîç-

ãà – 70 èëè ìåíüøå áàëëîâ ïî ðåçóëü-

òàòàì ìàíóàëüíî-ìûøå÷íîãî òåñòè-

ðîâàíèÿ (ÌÌÒ) ìûøå÷íîé ñèëû

íèæíèõ êîíå÷íîñòåé è ò. ä. (ñì., íà-

ïðèìåð, Þ. À. Áðèñêèí, Ñ. Ï. Åâñå-

åâ, À. Â. Ïåðåäåðèé, 2010).

3. Ñëåäóþùèé êëàññèôèêàöèîí-

íûé ïðèçíàê, ïîçâîëÿþùèé ðàçäå-

ëèòü âñåõ çàíèìàþùèõñÿ àäàïòèâ-

íûì ñïîðòîì íà äâå ãðóïïû, èñõî-

äèò èç íàëè÷èÿ èëè îòñóòñòâèÿ äèô-

ôåðåíöèàöèè ñïîðòñìåíîâ íà êëàñ-

ñû ïîñëå èõ îòíåñåíèÿ è ëèöàì, èìå-

þùèì ïðàâî ó÷àñòâîâàòü â ñïîðòèâ-

íûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïî àäàïòèâíîìó

ñïîðòó (ïîñëå ïðîõîæäåíèÿ àëüòåð-

íàòèâíîé êëàññèôèêàöèè).

Ê ïåðâîé ãðóïïå ñïîðòñìåíîâ ïî

ýòîìó ïðèçíàêó îòíîñÿòñÿ ëèöà ñ ïî-

ðàæåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-

ïàðàòà è çðåíèÿ. Êî âòîðîé ãðóïïå –

ëèöà ñ ïîðàæåíèåì ñëóõà è èíòåë-

ëåêòà.

Ëèöà ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-äâèãà-

òåëüíîãî àïïàðàòà â çàâèñèìîñòè îò

âèäà ïàòîëîãèè ðàçäåëÿþòñÿ íà ðàç-

ëè÷íîå êîëè÷åñòâî êëàññîâ:

– èíâàëèäû ñ âðîæäåííûìè èëè

ïðèîáðåòåííûìè àìïóòàöèÿìè êî-

íå÷íîñòåé ðàçäåëÿþòñÿ íà äåâÿòü

êëàññîâ;

– ëèöà ñ ïîñëåäñòâèÿìè òðàâì ïî-

çâîíî÷íèêà è ñïèííîãî ìîçãà – íà

øåñòü, îäíàêî ïåðâûé êëàññ ïîäðàç-

äåëÿåòñÿ íà òðè ïîäêëàññà (À, Â, Ñ),

à øåñòîé êëàññ ÿâëÿåòñÿ ïîäêëàññîì

ïÿòîãî è âûäåëÿåòñÿ òîëüêî äëÿ ïëà-

âàíèÿ;

– ëèöà ñ öåðåáðàëüíûìè ïîðàæå-

íèÿìè (íàðóøåíèÿ ìîçãîâîé äâèãà-

òåëüíîé ñèñòåìû) – íà âîñåìü êëàñ-

ñîâ;

– ëèöà, îòíåñåííûå ê êàòåãîðèè

«ïðî÷èå», – íà øåñòü;

– ëèöà ñ ïîðàæåíèåì çðåíèÿ – íà

òðè êëàññà.

4. Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÿâëÿåò-

ñÿ ëè òîò ëè èíîé äåôåêò ïîñòîÿí-

íûì èëè ìîæåò êîððåêòèðîâàòüñÿ,

âñå ñïîðòñìåíû ðàçäåëÿþòñÿ íà äâå

ãðóïïû:

à) òå, êòî äîëæåí ïðîõîäèòü ïåðè-

îäè÷åñêîå ïåðåîñâèäåòåëüñòâîâàíèå

(ïåðåêëàññèôèêàöèþ);

á) òå, êòî èìååò ïîñòîÿííûé êëàññ.

Çàâåðøàÿ ðàññìîòðåíèå äàííîé

ãðóïïû êëàññèôèêàöèîííûõ ïðèçíà-

êîâ, îòîáðàæàþùèõ îñîáåííîñòè

ñïîðòñìåíîâ, çàíèìàþùèõñÿ àäàï-

òèâíûì ñïîðòîì, ñëåäóåò íàïîìíèòü,

÷òî â åãî ïàðàëèìïèéñêîì íàïðàâëå-
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ýêñïåðò

íèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ âûäåëÿþò òðè

âèäà êëàññèôèêàöèè:

1) ìåäèöèíñêàÿ,

2) ñïîðòèâíî-ôóíêöèîíàëüíàÿ,

3) ãàíäèêàïíàÿ.

Ìåäèöèíñêàÿ êëàññèôèêàöèÿ

ïðåäóñìàòðèâàåò ðàñïðåäåëåíèå ëèö

ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè

çäîðîâüÿ íà êëàññû (ãðóïïû) èëè âû-

äåëåíèå â îòäåëüíûé êëàññ (ãðóïïó),

èñõîäÿ èç íàëè÷èÿ ó íèõ îñòàâøèõ-

ñÿ ñòðóêòóðíûõ è (èëè) ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé èëè, ÷òî ïî

ïðîöåäóðå âûÿâëåíèÿ òî æå ñàìîå,

èñõîäÿ èç ñòåïåíè (òÿæåñòè) ïîðàæå-

íèÿ.

Ðàñïðåäåëåíèå íà êëàññû èëè âû-

äåëåíèå â îòäåëüíûé êëàññ, äàþùèé

îñíîâàíèå äëÿ ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâà-

òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïî êîíêðåòíî-

ìó âèäó àäàïòèâíîãî ñïîðòà èëè èõ

ãðóïïå, îñóùåñòâëÿåòñÿ â ìåäèöèíñ-

êîé êëàññèôèêàöèè èìåííî ïî ìåäè-

öèíñêèì êðèòåðèÿì áåç ó÷åòà ñïåöè-

ôèêè ñàìîé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñ-

òè. Îòñþäà è åå íàçâàíèå – ìåäèöèí-

ñêàÿ êëàññèôèêàöèÿ.

Â ïàðàëèìïèéñêîì äâèæåíèè èñ-

ïîëüçóåòñÿ âòîðîé âèä êëàññèôèêà-

öèè – ñïîðòèâíî-ôóíêöèîíàëüíàÿ,

êîòîðàÿ ïðåäóñìàòðèâàåò ðàñïðåäå-

ëåíèå ñïîðòñìåíîâ íà êëàññû, èñõî-

äÿ èç îñîáåííîñòåé êîíêðåòíîãî âèäà

àäàïòèâíîãî ñïîðòà, ñïåöèôèêè åãî

ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íî

ñ ó÷åòîì ïðåäøåñòâóþùåé åé ìåäè-

öèíñêîé êëàññèôèêàöèè. Äðóãèìè

ñëîâàìè, ñïîðòèâíî-ôóíêöèîíàëüíàÿ

êëàññèôèêàöèÿ, ïî ñóùåñòâó, ôîðìè-

ðóåò ñòàðòîâûå ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ

äëÿ ó÷àñòèÿ â ñîñòÿçàíèÿõ ïî êîíê-

ðåòíîìó âèäó ñïîðòà ñ îïîðîé íà ïî-

êàçàòåëè ìåäèöèíñêîé êëàññèôèêà-

öèè. Íà ñîðåâíîâàíèÿõ, ïðîâîäÿùèõ-

ñÿ ïî ïðîãðàììå ïàðàëèìïèéñêîãî

äâèæåíèÿ, â ðàìêàõ ñôîðìèðîâàííûõ

ñòàðòîâûõ ãðóïï è áóäóò ðàçûãðàíû

ìåäàëè ñ ôèêñàöèåé ðåêîðäîâ ðàçëè÷-

íîãî óðîâíÿ, îñóùåñòâëåíà ïðîöåäó-

ðà ðàíæèðîâàíèÿ ñïîðòñìåíîâ îò

ëó÷øåãî (ïîáåäèòåëÿ) äî õóäøåãî.

Èìåííî îò ýòîé êëàññèôèêàöèè, ïðà-

âèëüíîñòè îïðåäåëåíèÿ ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíà â

òîì èëè èíîì âèäå ñîðåâíîâàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè áóäåò çàâèñåòü ðåçóëü-

òàò ñïîðòñìåíà, åãî ðàíã â êëàññå è,

âîîáùå, ñïîðòèâíûå äîñòèæåíèÿ è èõ

ñîöèàëüíàÿ îöåíêà. Èìåííî ïîýòîìó

ñïîðòèâíî-ôóíêöèîíàëüíàÿ êëàññè-

ôèêàöèÿ â ïàðàëèìïèéñêèõ âèäàõ

ñïîðòà ìîæåò áûòü íàçâàíà îñíîâíîé,

à ìåäèöèíñêàÿ – äîïîëíèòåëüíîé èëè

âñïîìîãàòåëüíîé.

Ìåäèöèíñêóþ è ñïîðòèâíî-ôóí-

êöèîíàëüíóþ êëàññèôèêàöèè, èñ-

ïîëüçóåìûå â àäàïòèâíîì ñïîðòå,

óìåñòíî ñðàâíèòü ñ äâóìÿ âèäàìè

êëàññèôèêàöèé ñîñòîÿíèé ÷åëîâåêà,

ðàçðàáîòàííûõ Âñåìèðíîé îðãàíè-

çàöèåé çäðàâîîõðàíåíèÿ. Ýòî Ìåæ-

äóíàðîäíàÿ ñòàòèñòè÷åñêàÿ êëàññè-

ôèêàöèÿ áîëåçíåé è ïðîáëåì, ñâÿ-

çàííûõ ñî çäîðîâüåì. 10-é ïåðå-

ñìîòð (ñîêðàùåííî Ìåæäóíàðîäíàÿ

êëàññèôèêàöèÿ áîëåçíåé 10-ãî ïåðå-

ñìîòðà – ÌÊÁ-10), îïðåäåëÿþùàÿ

ýòèîëîãè÷åñêóþ ñòðóêòóðó áîëåçíåé

(áîëåçíü, ðàññòðîéñòâî, òðàâìà

è ò. ï.), è Ìåæäóíàðîäíàÿ êëàññèôè-

êàöèÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, îãðàíè÷å-

íèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè è çäîðîâüÿ

(ñîêðàùåííî Ìåæäóíàðîäíàÿ êëàñ-

ñèôèêàöèÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ –

ÌÊÔ), äàþùàÿ õàðàêòåðèñòèêó ôóí-

êöèîíèðîâàíèÿ è îãðàíè÷åíèé æèç-

íåäåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííûõ ñ èçìå-

íåíèÿìè çäîðîâüÿ.

Ãàíäèêàïíàÿ êëàññèôèêàöèÿ

ïðåäóñìàòðèâàåò ïðèñâîåíèå òîìó

èëè èíîìó ñïîðòèâíî-ôóíêöèîíàëü-

íîìó êëàññó êîýôôèöèåíòà, ïîíèæà-

þùåãî ðåàëüíûé ðåçóëüòàò ñïîðò-

ñìåíîâ äàííîãî êëàññà. Íåîáõîäè-

ìîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ãàíäèêàïíîé

êëàññèôèêàöèè âîçíèêàåò â ñëó÷àå

îáúåäèíåíèÿ â ïðåäåëàõ îäíîé ñòàð-

òîâîé ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷-

íûõ ñïîðòèâíî-ôóíêöèîíàëüíûõ

êëàññîâ. Â ñâîþ î÷åðåäü, òàêîå îáúå-

äèíåíèå îñóùåñòâëÿåòñÿ ëèáî äëÿ

ïîâûøåíèÿ êîíêóðåíöèè (êàê ýòî äå-

ëàåòñÿ â çèìíèõ ïàðàëèìïèéñêèõ

âèäàõ ëûæíîãî è ãîðíîëûæíîãî

ñïîðòà, â êîòîðûõ âûäåëÿþòñÿ âñå-

ãî òðè ñòàðòîâûõ ãðóïïû: ñïîðòñìå-

íû, êîòîðûå ñîðåâíóþòñÿ ñòîÿ, ñèäÿ

è íåçðÿ÷èå ñïîðòñìåíû), ëèáî ïðè

íåäîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå ñïîðò-

ñìåíîâ îäíîãî ñïîðòèâíî-ôóíêöèî-

íàëüíîãî êëàññà äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ

ìèíèìàëüíî çàäàííîãî ïðàâèëàìè

ñîðåâíîâàíèé êîëè÷åñòâà ñïîðòñìå-

íîâ ñòàðòîâîé ãðóïïû.

Ââåäåíèå ïîñëå îäèííàäöàòèëåòíå-

ãî ïåðåðûâà â ïðîãðàììó ëåòíèõ Ïà-

ðàëèìïèéñêèõ èãð â Ëîíäîíå (2012)

òðåõ âèäîâ ñïîðòà è øåñòíàäöàòè êîì-

ïëåêòîâ íàãðàä äëÿ ëèö ñ èíòåëëåêòó-

àëüíûìè íàðóøåíèÿìè ïîñòàâèëî çà-

äà÷ó ôîðìèðîâàíèÿ ñïåöèàëüíûõ ðàç-

äåëîâ Åäèíîé Âñåðîññèéñêîé

ñïîðòèâíîé êëàññèôèêàöèè äëÿ äàí-

íîé ãðóïïû ïàðàëèìïèéöåâ.

Â çàâåðøåíèè ñôîðìóëèðóåì îñ-

íîâíûå óñòàíîâî÷íûå ïîëîæåíèÿ

(ïðèíöèïû) ðàçðàáîòêè äàííîé

êëàññèôèêàöèè, ïðåæäå âñåãî, ïðè-

ìåíèòåëüíî ê âèäàì ñïîðòà è èõ

ñïîðòèâíûì äèñöèïëèíàì, â êîòîðûõ

óðîâåíü ìàñòåðñòâà ñïîðòñìåíà âû-

ðàæàåòñÿ â åäèíèöàõ âðåìåíè, ïðî-

ñòðàíñòâà è ìàññû.

Âî-ïåðâûõ, äëÿ ðàçðàáîòêè íàó÷-

íî-îáîñíîâàííîé ñïîðòèâíîé êëàñ-

ñèôèêàöèè äëÿ ëèö ñ íàðóøåíèåì

èíòåëëåêòà íåîáõîäèìî òùàòåëüíî

ïðîàíàëèçèðîâàòü ìèðîâûå, åâðî-

ïåéñêèå è íàöèîíàëüíûå ðåêîðäû

ñïîðòñìåíîâ ñ íàðóøåííûì èíòåë-

ëåêòîì è ñðàâíèòü èõ ñ àíàëîãè÷íû-

ìè ðåçóëüòàòàìè çäîðîâûõ ñïîðò-

ñìåíîâ, ñïîðòñìåíîâ ñ ïîðàæåíèåì

çðåíèÿ è ñëóõà, ò. å. ñ òåìè, ó êîãî

îòñóòñòâóþò çàáîëåâàíèÿ è òðàâìû

îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà.

Âî-âòîðûõ, âûÿâëåíèå ñîîòíî-

øåíèÿ ìåæäó ëó÷øèìè äîñòèæåíè-

ÿìè îëèìèéöåâ, ïàðàëèìïèéöåâ

(êðîìå ëèö ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-

äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà) è ñóðäëèì-

ïèéöåâ íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü

êàê êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè äëÿ

ïîñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîé êëàññèôèêà-

öèè ëèö ñ èíòåëëåêòóàëüíûìè íàðó-

øåíèÿìè.

Â-òðåòüèõ, ðàçðàáîòàííàÿ ñïîð-

òèâíàÿ êëàññèôèêàöèÿ ëèö ñ èíòåë-

ëåêòóàëüíûìè íàðóøåíèÿìè ìîæåò

è äîëæíà ïîñëóæèòü ñâîåîáðàçíûì

«ìîñòîì» ìåæäó ëèöàìè, ó÷àñòâóþ-

ùèìè â ïàðàëèìïèéñêîì äâèæåíèè

è ëèöàìè, ÿâëÿþùèìèñÿ ñïåöèàëü-

íûìè ñïîðòñìåíàìè, ñîñòàâëÿþùè-

ìè îñíîâó Ñïåöèàëüíîãî Îëèìïèéñ-

êîãî äâèæåíèÿ.

Â ñëåäóþùåì íîìåðå æóðíàëà

ïëàíèðóåòñÿ ïðåäñòàâèòü íà ñóä ÷è-

òàòåëåé ôðàãìåíòû ðàçðàáîòàííîé

àâòîðàìè ñïîðòèâíîé êëàññèôèêà-

öèè äëÿ ëèö ñ èíòåëëåêòóàëüíûìè

íàðóøåíèÿìè äëÿ àäàïòèâíîãî ïëà-

âàíèÿ è àäàïòèâíîé ëåãêîé àòëåòè-

êè.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Íåñìîòðÿ íà óñèëèÿ ó÷åíûõ, âðà-

÷åé è îðãàíîâ óïðàâëåíèÿ çäðàâîîõ-

ðàíåíèåì, àðòåðèàëüíàÿ ãèïåðòåíçèÿ

(ÀÃ) â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè îñòàåò-

ñÿ îäíîé èç íàèáîëåå çíà÷èìûõ ìåäè-

êî-ñîöèàëüíûõ ïðîáëåì. Ýòî îáóñëîâ-

ëåíî êàê øèðîêèì ðàñïðîñòðàíåíèåì

äàííîãî çàáîëåâàíèÿ, òàê è òåì, ÷òî

ÀÃ ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøèì ôàêòîðîì

ðèñêà îñíîâíûõ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ

çàáîëåâàíèé (ÑÑÇ) – èíôàðêòà ìèî-

êàðäà è ìîçãîâîãî èíñóëüòà, ãëàâíûì

îáðàçîì îïðåäåëÿþùèõ âûñîêóþ

ñìåðòíîñòü â íàøåé ñòðàíå [3].

Òàêàÿ ñèòóàöèÿ â çíà÷èòåëüíîé

ìåðå îáúÿñíÿåòñÿ íåäîñòàòî÷íîé ïðî-

ôèëàêòèêîé ÑÑÇ, ñëàáîé ïðîïàãàíäîé

çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, íèçêèì êà-

÷åñòâîì äèñïàíñåðíîãî îáñëóæèâàíèÿ

è àìáóëàòîðíîãî ëå÷åíèÿ. Â íàøåé

ñòðàíå êóðÿò 51,5% ìóæ÷èí è 20,5%

æåíùèí, ïðîæèâàþùèõ â ãîðîäàõ.

Èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà ðåãèñòðèðóåò-

ñÿ ó 22,1% âçðîñëîãî íàñåëåíèÿ. Íà-

ðóøåíèÿ îáìåíà ëèïèäîâ, ñîãëàñíî

ðåçóëüòàòàì ýïèäåìèîëîãè÷åñêèõ èñ-

ñëåäîâàíèé, íàáëþäàþòñÿ ó 27,5% ëèö

â òðóäîñïîñîáíîì âîçðàñòå [7].

Ïî äàííûì öåëåâîé Ôåäåðàëüíîé

ïðîãðàììû «Ïðîôèëàêòèêà è ëå÷å-

íèå ÀÃ â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè»,

ðàñïðîñòðàíåííîñòü ÀÃ ñðåäè íàñå-

ëåíèÿ â 2009 ã. ñîñòàâèëà 40,8%

(ó ìóæ÷èí 36,6%, ó æåíùèí 42,9%).

Îñâåäîìëåííîñòü áîëüíûõ ÀÃ î íà-

ëè÷èè çàáîëåâàíèÿ ñîñòàâëÿåò 83,9 –

87,1%. Ïðèíèìàþò àíòèãèïåðòåíçèâ-

íûå ïðåïàðàòû (ÀÃÏ) 69,5% áîëüíûõ

ÀÃ, èç íèõ ýôôåêòèâíî ëå÷àòñÿ òîëü-

êî 27,3%, à êîíòðîëèðóþò ÀÄ íà öå-

ëåâîì óðîâíå 23,2% ïàöèåíòîâ [8].

Ìåæäó òåì, ðåàëèçàöèÿ ïðèíöè-

ïîâ «çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè» âñòðå-

÷àåò áîëüøèå òðóäíîñòè â ñîâðåìåí-

íîì îáùåñòâå, ñ åãî õàðàêòåðíûìè

«ñòèãìàìè ïðîãðåññà», ÷òî óáåäè-

òåëüíî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè èòîãè

èññëåäîâàíèÿ EURIKA, ïîêàçàâøåãî,

÷òî àäåêâàòíàÿ êîððåêöèÿ ôàêòîðîâ

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîãî ðèñêà èìååò

ìåñòî ìåíåå ÷åì â 40% ñëó÷àåâ [12].

Роль и возможности регулярныхРоль и возможности регулярныхРоль и возможности регулярныхРоль и возможности регулярныхРоль и возможности регулярных
физических нагрузокфизических нагрузокфизических нагрузокфизических нагрузокфизических нагрузок
в немедикаментозной терапиив немедикаментозной терапиив немедикаментозной терапиив немедикаментозной терапиив немедикаментозной терапии
гипертонической болезнигипертонической болезнигипертонической болезнигипертонической болезнигипертонической болезни

Îñíîâíàÿ öåëü ëå÷åíèÿ áîëüíûõ

ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíüþ (ÃÁ) ñî-

ñòîèò â ìàêñèìàëüíîì ñíèæåíèè ðèñ-

êà ðàçâèòèÿ îñëîæíåíèé è ñìåðòè.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè òðåáóåòñÿ

íå òîëüêî ñíèæåíèå ÀÄ äî öåëåâîãî

óðîâíÿ, íî è êîððåêöèÿ ìîäèôèöèðó-

åìûõ ôàêòîðîâ ðèñêà (êóðåíèå, äèñ-

ëèïèäåìèÿ, ãèïåðãëèêåìèÿ, îæèðå-

íèå, ãèïîäèíàìèÿ), ïðåäóïðåæäåíèå,

çàìåäëåíèå òåìïà ïðîãðåññèðîâàíèÿ

è/èëè óìåíüøåíèå ïîðàæåíèÿ îðãà-

íîâ-ìèøåíåé, à òàêæå ëå÷åíèå àññî-

öèèðîâàííûõ è ñîïóòñòâóþùèõ çàáî-

ëåâàíèé (èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåð-

äöà, ñàõàðíîãî äèàáåòà è äð.).

Â ýòîé ñâÿçè òðóäíî ïåðåîöåíèòü

ðîëü íåìåäèêàìåíòîçíîé òåðàïèè

èëè êàê å¸ åù¸ íàçûâàþò – ìîäèôè-

êàöèè îáðàçà æèçíè ó ïàöèåíòîâ ñ ÃÁ.

Êîððåêöèÿ îáðàçà æèçíè ïîçâîëÿåò

ñóùåñòâåííî ñíèçèòü ÀÄ è ìîæåò

áûòü áîëåå âàæíûì è ôèçèîëîãè÷-

íûì ëå÷åáíûì ôàêòîðîì, ÷åì èçîëè-

ðîâàííûé ïðè¸ì ÀÃÏ. Ìåðîïðèÿòèÿ

ïî èçìåíåíèþ îáðàçà æèçíè äîëæíû

ïðîâîäèòüñÿ âñåì áîëüíûì, â òîì

÷èñëå ïîëó÷àþùèì ìåäèêàìåíòîç-

íóþ òåðàïèþ. Îíè ïîçâîëÿþò ñíè-

çèòü ÀÄ, óìåíüøèòü ïîòðåáíîñòü

â ÀÃÏ è ïîâûñèòü èõ ýôôåêòèâíîñòü,

áëàãîïðèÿòíî ïîâëèÿòü íà èìåþùè-

åñÿ ôàêòîðû ðèñêà è îñóùåñòâèòü

ïåðâè÷íóþ è âòîðè÷íóþ ïðîôèëàê-

òèêó ÀÃ.

Íåìåäèêàìåíòîçíûå ìåòîäû

âêëþ÷àþò â ñåáÿ [10, 3]: îòêàç îò êó-

ðåíèÿ, íîðìàëèçàöèþ ìàññû òåëà

(èíäåêñ ìàññû òåëà ìåíåå 25 êã/ì2),

óìåíüøåíèå ïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëü-

íûõ íàïèòêîâ (ìåíåå 30 ã/ñóòêè àë-

êîãîëÿ äëÿ ìóæ÷èí è 20 ã/ñóòêè äëÿ

æåíùèí), ñíèæåíèå ïîòðåáëåíèÿ ïî-

âàðåííîé ñîëè (ìåíåå 5 ã/ñóòêè), èç-

ìåíåíèå ðåæèìà ïèòàíèÿ ñ óâåëè÷å-

íèåì ïîòðåáëåíèÿ ðàñòèòåëüíîé

ïèùè, óâåëè÷åíèåì â ðàöèîíå êàëèÿ,

Òåðàïåâòè÷åñêèå âîçìîæíîñòè
àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
è ðåàáèëèòàöèè áîëüíûõ
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Àííîòàöèÿ. Âûñîêàÿ ðàñïðîñòðàí¸ííîñòü àðòåðèàëüíîé ãèïåðòåíçèè è å¸ îñëîæíåíèé â Ðîñ-
ñèéñêîé Ôåäåðàöèè ñâÿçàíà ñ íåäîñòàòî÷íîé ïðîôèëàêòèêîé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâà-
íèé, ñëàáîé ïðîïàãàíäîé çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è íåäîñòàòî÷íîé ýôôåêòèâíîñòüþ ëå÷åíèÿ.
Íèçêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü – ìîùíûé ïðåäèêòîð ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé çàáîëåâàåìîñòè
è ñìåðòíîñòè. Ïîýòîìó ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè çàíèìàþò îäíî èç âàæíåéøèõ ìåñò
ñðåäè íåìåäèêàìåíòîçíûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ ïîçâîëÿþò ñóùåñòâåííî ñíèçèòü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå è ìîãóò áûòü äàæå áîëåå âàæ-
íûì è ôèçèîëîãè÷íûì ëå÷åáíûì ôàêòîðîì, ÷åì èçîëèðîâàííûé ïðè¸ì ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ.
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in patients with essential hypertension
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Abstract. The high prevalence of arterial hypertension and its complications in the Russian
Federation related to the lack of prevention of cardiovascular disease, poor health promotion and
lack of treatment efficacy. Physical inactivity - a powerful predictor of cardiovascular morbidity and
mortality. Therefore, regular physical activity occupies one of the most important places among the
non-drug treatments for arterial hypertension. Physical exercise can significantly reduce blood pressure
and may be even more important physiological and therapeutic factor than isolated taking medicines.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

êàëüöèÿ (ñîäåðæàòñÿ â îâîùàõ, ôðóê-

òàõ, çåðíîâûõ) è ìàãíèÿ (ñîäåðæèòñÿ

â ìîëî÷íûõ ïðîäóêòàõ), à òàêæå

óìåíüøåíèåì ïîòðåáëåíèÿ æèâîòíûõ

æèðîâ, óâåëè÷åíèå ôèçè÷åñêèõ íàãðó-

çîê – ðåãóëÿðíûå àýðîáíûå (äèíàìè-

÷åñêèå) ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ïî 30 –

40 ìèíóò íå ìåíåå 4 ðàç â íåäåëþ.

Íåäîñòàòî÷íàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâ-

íîñòü – ìîùíûé ïðåäèêòîð ñåðäå÷íî-

ñîñóäèñòîé çàáîëåâàåìîñòè è ñìåðòíî-

ñòè, êîòîðûé íå çàâèñèò îò ÀÄ è äðó-

ãèõ ôàêòîðîâ ðèñêà. Ïîýòîìó ôèçè÷åñ-

êèå óïðàæíåíèÿ çàíèìàþò îäíî èç âàæ-

íåéøèõ ìåñò ñðåäè íåìåäèêàìåíòîç-

íûõ ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ ÃÁ. Îíè îêàçû-

âàþò ìíîãîïëàíîâîå âëèÿíèå íà ñåð-

äå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó [4] (òàá-

ëèöà 1).

Áëàãîäàðÿ òðåíèðóþùåìó äåé-

ñòâèþ íà àïïàðàò êðîâîîáðàùåíèÿ

ó áîëüíûõ ÃÁ óëó÷øàåòñÿ ñîêðàòè-

ìîñòü ìèîêàðäà, ïîâûøàåòñÿ èíòåí-

ñèâíîñòü è ýêîíîìè÷íîñòü òêàíåâî-

ãî îáìåíà. ×åðåç âûñøèå âåãåòàòèâ-

íûå öåíòðû ìûøå÷íàÿ ðàáîòà îêàçû-

âàåò âûðàæåííîå âëèÿíèå íà ãåìîäè-

íàìèêó, ñïîñîáñòâóÿ ñíèæåíèþ ÀÄ.

Ñëåäóåò îòìåòèòü ïîëîæèòåëüíîå

äåéñòâèå ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâîê íà

ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó áîëüíûõ, âû-

ðàáîòêó ó íèõ óâåðåííîñòè â ñîá-

ñòâåííûõ ñèëàõ, ñíèæåíèå ïñèõîýìî-

öèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ è íîðìàëè-

çàöèþ ïñèõè÷åñêîãî ñòàòóñà. Ôèçè-

÷åñêèå óïðàæíåíèÿ – äèñöèïëèíèðó-

þùèé è âîñïèòàòåëüíûé ôàêòîð, ñïî-

ñîáñòâóþùèé âûðàáîòêå ó áîëüíûõ

àäåêâàòíûõ ðåàêöèé íà âíåøíèå ðàç-

äðàæèòåëè [1].

Óñòàíîâëåíî, ÷òî äèíàíàìè÷åñêèå

àýðîáíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè äî-

ïîëíèòåëüíî ñíèæàþò àðòåðèàëüíîå

äàâëåíèå íà 3,0/2,4 ìì ðò. ñò., à ñðåä-

íåäíåâíîå ÀÄ — íà 3,3/3,5 ìì ðò. ñò.

[11]. Ïðè÷¸ì ñíèæåíèå ÀÄ ó ïàöè-

åíòîâ ñ ÀÃ áîëåå âûðàæåíî, ÷åì ïà-

öèåíòîâ ñ íîðìàëüíûì ÀÄ. Äàæå

óìåðåííûå íàãðóçêè óìåíüøàþò íå

òîëüêî ÀÄ, íî è ìàññó òåëà, êîëè÷å-

ñòâî æèðîâîé òêàíè è îêðóæíîñòü

òàëèè, óâåëè÷èâàþò ÷óâñòâèòåëü-

íîñòü ê èíñóëèíó è óðîâåíü õîëåñòå-

ðèíà ËÏÂÏ [9] (òàáëèöà 2). Ó ôèçè-

÷åñêè àêòèâíûõ ëþäåé ìåíüøå ðèñê

ðàçâèòèÿ îñòåîïîðîçà, íåêîòîðûõ

çëîêà÷åñòâåííûõ íîâîîáðàçîâàíèé,

âûøå ôóíêöèîíàëüíàÿ àêòèâíîñòü

â ñòàðîñòè [7].

Îäíàêî ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè

ó áîëüíûõ ÃÁ äî ñèõ ïîð íå ïîëó÷è-

ëè äîñòàòî÷íî øèðîêîãî ðàñïðîñò-

ðàíåíèÿ êàê íà ñòàöèîíàðíîì ýòàïå,

òàê è â àìáóëàòîðíîé ïðàêòèêå. Ýòî

îáóñëîâëåíî, ñ îäíîé ñòîðîíû, îò-

íîñèòåëüíî ìàëîé ìîùíîñòüþ êàáè-

íåòîâ ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòó-

ðû, à ñ äðóãîé, îòñóòñòâèåì ó ïðàê-

òè÷åñêîãî âðà÷à (òåðàïåâòà, êàðäèî-

ëîãà) íåîáõîäèìîãî îïûòà ïî îðãà-

íèçàöèè ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé

ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ó ýòèõ

ïàöèåíòîâ.

Общие принципы адаптивнойОбщие принципы адаптивнойОбщие принципы адаптивнойОбщие принципы адаптивнойОбщие принципы адаптивной
физической кульфизической кульфизической кульфизической кульфизической культурытурытурытурытуры
и реабилитации больныхи реабилитации больныхи реабилитации больныхи реабилитации больныхи реабилитации больных
гипертонической болезньюгипертонической болезньюгипертонической болезньюгипертонической болезньюгипертонической болезнью

Àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà

(ÀÔÊ) – ìåòîä ëå÷åíèÿ, èñïîëüçóþ-

ùèé ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

ñ ëå÷åáíî-ïðîôèëàêòè÷åñêîé öåëüþ

äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ çäîðîâüÿ è òðó-

äîñïîñîáíîñòè áîëüíîãî, ïðåäóï-

ðåæäåíèÿ îñëîæíåíèé è ïîñëåäñòâèé

çàáîëåâàíèÿ. ÀÔÊ íå òîëüêî ëå÷åá-

íî-ïðîôèëàêòè÷åñêèé, íî è ëå÷åáíî-

âîñïèòàòåëüíûé ïðîöåññ, âñëåäñòâèå

ôîðìèðîâàíèÿ ó ïàöèåíòà ñîçíàòåëü-

íîãî îòíîøåíèÿ ê ôèçè÷åñêèì çàíÿ-

òèÿì è ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ [4].

Îñíîâíîé çàäà÷åé ìåäèöèíñêîé ðåà-

áèëèòàöèè ÿâëÿåòñÿ óñêîðåíèå âîñ-

ñòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ è ïðåäîò-

âðàùåíèå èëè ñíèæåíèå èíâàëèäíî-

ñòè. Íåâîçìîæíî îáåñïå÷èòü ôóíêöè-

îíàëüíîå âîññòàíîâëåíèå áåç ôèçè-

÷åñêèõ íàãðóçîê è óïðàæíåíèé [6].

Â ñâÿçè ñ ýòèì, ÀÔÊ â íàñòîÿùåå âðå-

ìÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì çâåíîì ìåäè-

öèíñêîé ðåàáèëèòàöèè ðàçëè÷íûõ

çàáîëåâàíèé, â òîì ÷èñëå ÃÁ.

Îáúåì ïðîãðàììû çàíÿòèé ÀÔÊ

ó áîëüíûõ ÃÁ çàâèñèò îò óðîâíÿ

ïðåäïîëàãàåìîé ôèçè÷åñêîé íàãðóç-

êè, íàëè÷èÿ ñèìïòîìîâ, îáùåãî ñåð-

äå÷íî-ñîñóäèñòîãî ðèñêà è ñîïóò-

ñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé. Íàèáîëåå

ýôôåêòèâíû àýðîáíûå íàãðóçêè,

âîâëåêàþùèå êðóïíûå ìûøöû

è èìåþùèå ðèòìè÷åñêèé õàðàêòåð:

õîäüáà, áåã, åçäà íà âåëîñèïåäå, ãðåá-

ëÿ, êàòàíèå íà ëûæàõ. Ëèöàì, íà÷è-

íàþùèì ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè

â âîçðàñòå ñòàðøå 35 ëåò, îñîáåííî

èìåþùèì ïîìèìî ÃÁ äðóãèå ÑÑÇ,

èçáûòî÷íûé âåñ, çàáîëåâàíèÿ îïîð-

íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ñëåäóåò

ïðîâåñòè íàãðóçî÷íûé òåñò. Îïðåäå-

ëåíèå ïîðîãîâîé íàãðóçêè ïðè âåëî-

ýðãîìåòðèè (èëè íà òðåäìèëå) ïîìî-

ãàåò âûáðàòü àäåêâàòíûé ðåæèì òðå-

íèðîâêè, ñîîòâåòñòâóþùèé íàãðóç-

êå ïðè 80% ×ÑÑ îò ìàêñèìàëüíîé.

Ïðè íåâîçìîæíîñòè ïðîâåäåíèÿ èñ-

ñëåäîâàíèÿ ñ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé

ðåêîìåíäóåòñÿ èíòåíñèâíîñòü íà-

ãðóçêè 60 – 75% (ïðè ÃÁ I ñòàäèè)

è 40 – 65% (ïðè ÃÁ II – III ñòàäèè)

×ÑÑ, ìàêñèìàëüíîé äëÿ âîçðàñòíîé

ãðóïïû [2] (òàáëèöà 3). Ðåêîìåíäóå-

ìàÿ ÷àñòîòà çàíÿòèé – 3 – 5 äíåé â íå-

äåëþ èëè áîëüøå, ïðîäîëæèòåëü-

íîñòü 20 – 60 ìèí.

Таблица 1.
Влияние физических нагрузок на сердечно+сосудистую систему

Адаптация сердцаАдаптация сердцаАдаптация сердцаАдаптация сердцаАдаптация сердца Физиологическая дилятация Физиологическая гипертрофия
кардиомиоцитов (увеличение кардиомиоцитов (увеличение
резервного объёма крови) сократительной способности

миокарда)

Адаптация сосуАдаптация сосуАдаптация сосуАдаптация сосуАдаптация сосудовдовдовдовдов Увеличение тонуса и эластичности сосудистой стенки

ЭкстракардиальныеЭкстракардиальныеЭкстракардиальныеЭкстракардиальныеЭкстракардиальные Сосудистые: Несосудистые:
факторы мышечнойфакторы мышечнойфакторы мышечнойфакторы мышечнойфакторы мышечной 1. Расширение капилляров 1. Мышечный насос
работыработыработыработыработы 2. Ускорение кровотока 2. Изменение внутрибрюшного

3. Уменьшение депонирования давления
крови 3. Присасывающее действие
4. Пульсовые толчки грудной клетки
5. Механическое действие 4. Движения в суставах
мышечных сокращений на сосуды

Таблица 2.
Механизмы снижения АД при физических тренировках

Механизмы снижения АДМеханизмы снижения АДМеханизмы снижения АДМеханизмы снижения АДМеханизмы снижения АД

 Г Г Г Г Гемодинамическиеемодинамическиеемодинамическиеемодинамическиеемодинамические  Диетические Диетические Диетические Диетические Диетические  Эндокринно+обменные Эндокринно+обменные Эндокринно+обменные Эндокринно+обменные Эндокринно+обменные  Поведенческие Поведенческие Поведенческие Поведенческие Поведенческие

Уменьшение минутного объёма Уменьшение массы тела, Уменьшение уровня Повышение приверженности
крови и общего периферического потребления соли, алкоголя и пр. катехоламинов, инсулина, общего к лечению
сопротивления холестерина
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Èíòåíñèâíûå èçîìåòðè÷åñêèå íà-

ãðóçêè, íàïðèìåð, ïîäúåì òÿæåñòåé,

ìîãóò âûçâàòü çíà÷èòåëüíîå ïîâûøå-

íèå ÀÄ, ïîýòîìó èõ ñëåäóåò èçáåãàòü.

Åñëè ÀÄ ïëîõî êîíòðîëèðóåòñÿ, òî

ëó÷øå íå äîïóñêàòü òÿæåëûõ ôèçè-

÷åñêèõ íàãðóçîê, à òàêæå âûïîëíåíèé

ïðîáû ñ ìàêñèìàëüíîé íàãðóçêîé.

Îíè ìîãóò áûòü îòëîæåíû äî òåõ ïîð,

ïîêà àíòèãèïåðòåíçèâíàÿ òåðàïèÿ

ïîçâîëèò ñíèçèòü ÀÄ [10, 3].

Öåëüþ çàíÿòèé àäàïòèâíîé ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðîé ïðè ÃÁ ÿâëÿåòñÿ:

1) óëó÷øåíèå ãåìîäèíàìèêè;

2) ïîâûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè;

3) ïîâûøåíèå òîëåðàíòíîñòè ê ãëþ-

êîçå;

4) ñíèæåíèå ñîäåðæàíèÿ â êðîâè îá-

ùåãî õîëåñòåðèíà è àòåðîãåííûõ ëè-

ïîïðîòåèäîâ;

5) àêòèâàöèÿ æèðîâîãî îáìåíà;

6) óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ îïîðíî-äâè-

ãàòåëüíîãî àïïàðàòà.

Â îñíîâå çàíÿòèé ÀÔÊ ó áîëüíûõ

ÃÁ ëåæèò ñî÷åòàíèå îáùåóêðåïëÿþ-

ùèõ è ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé,

ñíèæàþùèõ ñîñóäèñòûé òîíóñ: íà

ðàññëàáëåíèå ìûøö, äûõàòåëüíûå,

íà êîîðäèíàöèþ è òðåíèðîâêó âåñòè-

áóëÿðíîãî àïïàðàòà. Óïðàæíåíèÿ âû-

ïîëíÿþò â ñïîêîéíîì òåìïå, áåç óñè-

ëèé è íàïðÿæåíèé. Óïðàæíåíèÿ äëÿ

ðóê âûïîëíÿþò îñòîðîæíî, òàê êàê

îíè âûçûâàþò áîëüøåå ïîâûøåíèå

ÀÄ, ÷åì äëÿ íîã. Óïðàæíåíèÿ ñ íà-

êëîíàìè, ïîâîðîòàìè è âðàùåíèåì

ãîëîâû è òóëîâèùà â ïåðâûå äíè îò

íà÷àëà çàíÿòèé âûïîëíÿþò â ìåäëåí-

íîì òåìïå è ïîâòîðÿþò ïî 2 – 3 ðàçà

ñ íåïîëíîé àìïëèòóäîé äâèæåíèé.

Òåìï ïîñòåïåííî óñêîðÿþò, óâåëè÷è-

âàþò ÷èñëî ïîâòîðåíèé è ïåðåõîäÿò

ê áîëåå ãëóáîêèì íàêëîíàì. Íà 3 –

4 íåäåëå âêëþ÷àþò óïðàæíåíèÿ äëÿ

ðàçâèòèÿ ñèëû, â òîì ÷èñëå è èçîìåò-

ðè÷åñêèå, êîòîðûå âûïîëíÿþò â òå÷å-

íèå 30 – 60 ñåêóíä, ïîñëå êîòîðûõ îáÿ-

çàòåëüíû óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå

ìûøö è ñòàòè÷åñêèå äûõàòåëüíûå

óïðàæíåíèÿ â òå÷åíèå 20 – 30 ñåêóíä

ïðè I ñòàäèè áîëåçíè è 1,5 – 2 ìèíóò –

ïðè II – III ñòàäèÿõ.

Ôîðìû àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðû ïðè ãèïåðòîíè÷åñêîé áî-

ëåçíè: óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèì-

íàñòèêà, ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà, äîçè-

ðîâàííàÿ õîäüáà, òåððåíêóð, ïëàâà-

íèå, òóðèçì, ãðåáëÿ, ïîäâèæíûå

èãðû, ëûæíûå ïðîãóëêè, ìàññàæ âî-

ðîòíèêîâîé îáëàñòè (I è II ñòàäèè);

ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà è äîçèðîâàííàÿ

õîäüáà (III ñòàäèÿ). Áîëüíûå ñ âûñî-

êèì óðîâíåì ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ

íå íóæäàþòñÿ â ñïåöèàëüíûõ ôèçè-

÷åñêèõ çàíÿòèÿõ.

Ôèçè÷åñêàÿ ðåàáèëèòàöèÿ áîëü-

íûõ ÃÁ äîëæíà áûòü ñòðîãî èíäèâè-

Таблица 3.
Рекомендуемая ЧСС при тренирующих
нагрузках у больных гипертонической

болезнью

Возраст, лет ЧСС в мин.
20 – 29 115 – 145
30 – 39 110 – 140
40 – 49 105 – 130
50 – 59 100 – 125
60 – 69 95 – 120

Таблица 4.
Схема построения занятий АФК для больных ГБ I и II стадии

Раздел занятия Продолжи+
(исходное положение) Содержание раздела тельность Методические указания и целевая установка

Ходьба обычным шагом с ускорением и замед+
лением. Расслабление мышц рук, плечевого
пояса, шеи, лица, ног. Статические и динами+
ческие дыхательные упражнения. Постизомет+
рическая релаксация (ПИР) мышц шеи.

Упражнения в изотоническом режиме для
средних и крупных мышц рук, ног, туловища.
Дыхательные упражнения. ПИР мышц тулови+
ща и ног Упражнения со снарядами, на гимна+
стической стенке, тренажерах в чередовании
с расслаблением мышц. Упражнения на коор+
динацию, равновесие.

0,5 – 1,0 Вт/кг массы тела или 60 – 70% поро+
говой нагрузки. Ходьба, дыхательные упражне+
ния.

5 – 7 мин.

13 – 15 мин.

10 – 15 мин.

Ходьба ритмичная, амплитуда движений пол+
ная. Удлинение выдоха. Расслабление напря+
женных мыши. Снижение общего перифери+
ческого сосудистого сопротивления (ОПСС).

При выполнении упражнений дыхание не за+
держивать. Изометрические напряжения
25 – 40% максимальной силы мышц в тече+
ние не более 5 – 12 секунд. Устранение мы+
шечного дисбаланса.

Увеличение нагрузки на велоэргометре осу+
ществляется сначала за счёт увеличения ра+
боты, а затем за счет увеличения её мощнос+
ти при постоянном числе оборотов в минуту
(60 – 70). Велотренировка может проводить+
ся самостоятельно и дополнительно от 20 до
40 мин. Повышение выносливости, снижение
эмоционального напряжения.

Вводный (Стоя, сидя)

Основной (Сидя, стоя)

Заключительный
(Велотренировка. Стоя)

Схема построения занятий АФК для больных ГБ I стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ I стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ I стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ I стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ I стадии

Устранение мышечного дисбаланса. Сниже+
ние ОПСС.

Дыхание с некоторым удлинением выдоха.
Темп выполнения упражнений медленный
и средний. Паузы отдыха 10 – 20 секунд
между наиболее трудными упражнениями.

Постепенное увеличение продолжительнос+
ти тренировки под контролем «двойного про+
изведения». Повышение выносливости.

Расслабление мышц рук, плечевого пояса, шеи,
лица, ног. ПИР мышц+ротаторов шеи, трапеци+
евидной, разгибателей шеи, подостной, груди+
но+ключично+сосцевидной. Упражнения для
мелких и средних мышц конечностей. Статичес+
кое дыхание.

Изотонические движения для мышц конечнос+
тей и туловища в чередовании с расслаблени+
ем. ПИР для мышц ног. Дыхательные упражне+
ния. Элементарные упражнения в равновесии
и на координацию. Ходьба с небольшими уско+
рениями и изменением направления.

Мощность нагрузки 50% пороговой или 0,5 Вт/кг
веса тела, 60 – 70 об./мин.
Упражнения для мелких и средних мышечных
групп, дыхательные, ходьба.

Вводный (Сидя на стуле,
лежа)

Основной (Сидя, стоя)

Заключительный
(Велотренировка. Сидя,
стоя)

Схема построения занятий АФК для больных ГБ II стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ II стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ II стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ II стадииСхема построения занятий АФК для больных ГБ II стадии

5 – 8 мин.

10 – 15 мин.

5 – 15 мин.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

äóàëüíîé è ñîîòâåòñòâîâàòü ñëåäóþ-

ùèì ïðèíöèïàì [5, 6]:

1. Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè äîëæíû

ñîîòâåòñòâîâàòü ñîñòîÿíèþ ïàöèåí-

òà è ñòàäèè çàáîëåâàíèÿ;

2. Ïîñòåïåííàÿ àäàïòàöèÿ îðãà-

íèçìà áîëüíîãî ê âîçðàñòàþùåé ôè-

çè÷åñêîé íàãðóçêå;

3. Íåîáõîäèìà íàïðàâëåííàÿ òðå-

íèðîâêà äëÿ ñòèìóëÿöèè âîññòàíîâè-

òåëüíûõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå;

4. Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü äîëæ-

íà îñóùåñòâëÿòüñÿ ïðè òùàòåëüíîì

è ñèñòåìàòè÷åñêîì âðà÷åáíîì êîíò-

ðîëå;

5. Êîíå÷íîé öåëüþ äîëæíî ñòàòü

ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòè.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè ê âûïîëíå-

íèþ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ÿâëÿþòñÿ:
•повышение артериального давленияповышение артериального давленияповышение артериального давленияповышение артериального давленияповышение артериального давления
свыше 200/110 мм ртсвыше 200/110 мм ртсвыше 200/110 мм ртсвыше 200/110 мм ртсвыше 200/110 мм рт. ст. ст. ст. ст. ст.,.,.,.,.,
•снижение АД на 20 – 30% от исходно+•снижение АД на 20 – 30% от исходно+•снижение АД на 20 – 30% от исходно+•снижение АД на 20 – 30% от исходно+•снижение АД на 20 – 30% от исходно+
го, сопровождающееся резким ухуго, сопровождающееся резким ухуго, сопровождающееся резким ухуго, сопровождающееся резким ухуго, сопровождающееся резким ухудше+дше+дше+дше+дше+
нием самочувствия пациента,нием самочувствия пациента,нием самочувствия пациента,нием самочувствия пациента,нием самочувствия пациента,
•приступ стенокардии,•приступ стенокардии,•приступ стенокардии,•приступ стенокардии,•приступ стенокардии,
•клинически значимые нарушения рит+•клинически значимые нарушения рит+•клинически значимые нарушения рит+•клинически значимые нарушения рит+•клинически значимые нарушения рит+
ма сердца,ма сердца,ма сердца,ма сердца,ма сердца,
•состояние после гипертонического криза,•состояние после гипертонического криза,•состояние после гипертонического криза,•состояние после гипертонического криза,•состояние после гипертонического криза,
•застойная сердечная недостаточность,•застойная сердечная недостаточность,•застойная сердечная недостаточность,•застойная сердечная недостаточность,•застойная сердечная недостаточность,
•выраженная одышка и резкая сла+•выраженная одышка и резкая сла+•выраженная одышка и резкая сла+•выраженная одышка и резкая сла+•выраженная одышка и резкая сла+
бость.бость.бость.бость.бость.

Òàêèì îáðàçîì, çàäà÷à ÀÔÊ (ôè-

çè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè) ïðè ÃÁ ñî-

ñòîèò â óêðåïëåíèè îðãàíèçìà áîëü-

íîãî, ñíèæåíèè ðåàêòèâíîñòè íå-

ðâíîé ñèñòåìû, óêðåïëåíèè òîðìîç-

íûõ ïðîöåññîâ è âûðàáîòêè óñòîé÷è-

âîñòè ïñèõèêè, ñíèæåíèè ïîâûøåí-

íîãî ñîñóäèñòîãî òîíóñà, óëó÷øåíèè

êðîâîñíàáæåíèÿ îðãàíîâ, ïîâûøå-

íèè îêèñëèòåëüíî-âîññòàíîâèòåëü-

íûõ ïðîöåññîâ, çàäåðæêè ðàçâèòèÿ

àòåðîñêëåðîçà, óìåíüøåíèè è èñ÷åç-

íîâåíèè ñèìïòîìîâ çàáîëåâàíèÿ (òÿ-

æåñòè â ãîëîâå, ãîëîâíîé áîëè, ïëî-

õîãî ñàìî÷óâñòâèÿ, óòîìëÿåìîñòè

è äð.).

Основы методики адаптивнойОсновы методики адаптивнойОсновы методики адаптивнойОсновы методики адаптивнойОсновы методики адаптивной
физической кульфизической кульфизической кульфизической кульфизической культурытурытурытурытуры
и реабилитации больныхи реабилитации больныхи реабилитации больныхи реабилитации больныхи реабилитации больных
гипертонической болезньюгипертонической болезньюгипертонической болезньюгипертонической болезньюгипертонической болезнью

Ïðè çàíÿòèÿõ íåîáõîäèìî ðàâíî-

ìåðíî ðàñïðåäåëÿòü íàãðóçêó íà âåñü

îðãàíèçì. Íà÷èíàþò ñ ïðîñòûõ óï-

ðàæíåíèé â ñïîêîéíîì òåìïå, áåç

ðûâêîâ è ðåçêèõ ïîâîðîòîâ. Ñëåäó-

åò îáÿçàòåëüíî âûïîëíÿòü óïðàæíå-

íèÿ íà ðàññëàáëåíèå ìóñêóëàòóðû.

Îñîáîå âíèìàíèå íåîáõîäèìî îáðà-

ùàòü íà äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè,

ÀÔÊ ñëåäóåò ñî÷åòàòü, ñ ìàññàæåì,

ñàìîìàññàæåì (ìàññàæ ãîëîâû, øåè

è íàäïëå÷üÿ), âîäíûìè ïðîöåäóðàìè

è ïðîãóëêàìè. Îáùåïðèíÿòàÿ ïðî-

ãðàììà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

â çàâèñèìîñòè îò ñòàäèè ÃÁ [6] ïðè-

âåäåíà â òàáëèöå 4.

     ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Áîëåå ðàííåå è øèðîêîå ïðèìåíå-

íèå ÀÔÊ è ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè

ó áîëüíûõ ÃÁ ïðåäóïðåæäàåò ðàçâè-

òèå ðÿäà îñëîæíåíèé, ñîêðàùàåò ñðî-

êè ñòàöèîíàðíîãî ëå÷åíèÿ è âðåìåí-

íîé íåòðóäîñïîñîáíîñòè. Ïðèìåíå-

íèå ôèçè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ñïîñîá-

ñòâóåò óìåíüøåíèþ ýêîíîìè÷åñêèõ

çàòðàò íà ëå÷åíèå è ðåàáèëèòàöèþ.

Âûñîêàÿ ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîá-

íîñòü ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâè-

åì ñîõðàíåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé

äåÿòåëüíîñòè. Íåîáõîäèìî ïîìíèòü,

÷òî ôèçè÷åñêèå ôàêòîðû ýôôåêòèâ-

íû òîëüêî ïðè àäåêâàòíîì íàçíà÷å-

íèè. Íåàäåêâàòíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íà-

ãðóçêà íå òîëüêî áåñïîëåçíà, íî è ìî-

æåò âûçâàòü ñåðü¸çíûå ïîñëåäñòâèÿ.
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Ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîå ðàçâè-

òèå Ðîññèè íà ñîâðåìåííîì ýòàïå

õàðàêòåðèçóåòñÿ ìîäåðíèçàöèåé ñèñ-

òåìû îáðàçîâàíèÿ, êîòîðàÿ íå ñîîò-

âåòñòâóåò òðåáîâàíèÿì ïîäãîòîâêè

êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïåöèàëèñòîâ.

Ïðîöåññû ìîäåðíèçàöèè ñòàëêèâà-

þòñÿ ñ ìíîæåñòâîì ïðîáëåì, îäíà èç

êîòîðûõ ýòî êà÷åñòâî ïîäãîòîâêè ñòó-

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèñòåìû ÀÔÊ â äåòñêèõ
äîìàõ-èíòåðíàòàõ äëÿ óìñòâåííî îòñòàëûõ äåòåé
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äåíòîâ âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé,

êîòîðîå íå ìîæåò îïðåäåëÿòüñÿ òåìè

æå çíàíèÿìè, óìåíèÿìè è íàâûêàìè,

÷òî è ïðåæäå. Ñîâðåìåííîå îáùå-

ñòâî – ýòî îáùåñòâî ðàâíûõ âîçìîæ-

íîñòåé è ýòî íå ìîæåò èãíîðèðîâàòü-

ñÿ ïðè ñîâåðøåíñòâîâàíèè ñèñòåìû

ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè ñïå-

öèàëèñòîâ â îáëàñòè àäàïòèâíîé ôè-

çè÷åñêîé êóëüòóðû, êîòîðàÿ â Ðîññèè

íàõîäèòñÿ íà íà÷àëüíîì ýòàïå ñâîå-

ãî ðàçâèòèÿ, â îòëè÷èå îò çàðóáåæíûõ

ñòðàí [1, 2].

Îäíîé èç ñàìûõ îñòðûõ è ñîöèàëü-

íî-çíà÷èìûõ ïðîáëåì ïðîäîëæàåò

îñòàâàòüñÿ èíâàëèäèçàöèÿ ñîâðåìåí-

íîãî îáùåñòâà. Ñîãëàñíî ñòàòèñòè-

÷åñêèì äàííûì, îáùåå êîëè÷åñòâî

èíâàëèäîâ â Ðîññèè ïðåâûøàåò

13 ìèëëèîíîâ ÷åëîâåê. Ïðàêòèêà ðà-

áîòû ñ ýòîé ãðóïïîé íàñåëåíèÿ ïîêà-

çûâàåò, ÷òî îäíèì èç íàèáîëåå öåëå-

ñîîáðàçíûõ ðåàáèëèòàöèîííûõ ìå-

ðîïðèÿòèé, ïîçâîëÿþùèõ âîâëå÷ü

èíâàëèäîâ â îáùåñòâåííî-ïîëåçíóþ

äåÿòåëüíîñòü, ÿâëÿåòñÿ ïðèîáùåíèå

èõ ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé

è ñïîðòîì. Ýòî îáóñëîâëåíî ðÿäîì

ïðè÷èí:

– ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñïîñîáñòâó-

åò àäàïòàöèè ê æèçíè â íîâîì êà÷å-

ñòâå ïóò¸ì îñâîåíèÿ æèçíåííî è ïðî-

ôåññèîíàëüíî íåîáõîäèìûõ äâèãà-

òåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ, ðàçâèòèÿ

ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ñïîñîáíîñòåé;

– ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñïîñîáñòâó-

åò âîñïèòàíèþ è ñîöèàëèçàöèè ëè÷-

íîñòè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðèêëàäûâàþò-

ñÿ çíà÷èòåëüíûå óñèëèÿ ïî ñîçäàíèþ

áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé äëÿ ëþäåé

ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè,

êîòîðûå áóäóò ñèñòåìàòè÷åñêè çàíè-

ìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè

è îòíîñèòüñÿ ê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå,

êàê ê óíèâåðñàëüíîìó ñðåäñòâó ôè-

çè÷åñêîé, ïñèõè÷åñêîé è ñîöèàëüíîé

àäàïòàöèè. Íî ëèøü íåçíà÷èòåëüíàÿ

÷àñòü ëèö ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæ-

íîñòÿìè çäîðîâüÿ âîâëå÷åíà â ôèç-

êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíóþ è ñïîð-

òèâíóþ ðàáîòó. Îñíîâíóþ ïðè÷èíó

òàêîãî ïîëîæåíèÿ Ë. Â. Øàïêîâà ñâÿ-

çûâàåò ñ îòñóòñòâèåì êâàëèôèöèðî-

âàííûõ ïåäàãîãîâ, îáëàäàþùèõ íåîá-

õîäèìûìè ôóíäàìåíòàëüíûìè è ïðè-

êëàäíûìè çíàíèÿìè è ïðàêòè÷åñêè-

ìè óìåíèÿìè, ïîçâîëÿþùèìè ïîä-

äåðæèâàòü è ðàçâèâàòü äâèãàòåëüíûå

âîçìîæíîñòè èíâàëèäà è ôîðìèðî-

âàòü åãî ëè÷íîñòü [2].

Î÷åâèäíà îñòðàÿ íåîáõîäèìîñòü

äîñòèæåíèÿ ðåàëüíîé àäåêâàòíîñòè

ìåæäó íîâûìè ñîöèàëüíî-ýêîíîìè-

÷åñêèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè ïîäãîòîâ-

êè êàäðîâ â îáëàñòè àäàïòèâíîé ôè-

çè÷åñêîé êóëüòóðû, íîâûì «ñîöè-

àëüíûì çàêàçîì» íà ïðîôåññèîíàëü-

íûå êàäðû â ýòîé îáëàñòè, òåìè òðå-

áîâàíèÿìè, êîòîðûå ïðåäúÿâëÿþòñÿ

ê âûïóñêíèêó âóçà, ñ îäíîé ñòîðîíû,

è ñèñòåìîé ïðîôåññèîíàëüíîé ïîä-

ãîòîâêè êàäðîâ äëÿ ñôåðû àäàïòèâ-

íîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ñ äðóãîé.

Âûïóñêíèêè ñïåöèàëüíîñòè «Àäàï-

òèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà», ïðè

óñòðîéñòâå íà ðàáîòó, ñòàëêèâàþòñÿ

ñ ñèòóàöèåé ðàñõîæäåíèÿ ìåæäó òðå-

áîâàíèÿìè, ïðåäúÿâëÿåìûìè ðàáîòî-

äàòåëÿìè è òîé ïîäãîòîâêîé, êîòîðóþ

îíè ïîëó÷èëè â âóçå, à òàê æå ñ óñòà-

ðåâøèì ìåòîäè÷åñêèì îáåñïå÷åíèåì

â ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëüíûõ ó÷ðåæäå-

íèÿõ. Ñðåäè øèðîêîãî ñïåêòðà ó÷-

ðåæäåíèé ñïåöèàëèçèðîâàííîãî õà-

ðàêòåðà ìîæíî âûäåëèòü äåòñêèå

äîìà-èíòåðíàòû äëÿ óìñòâåííî îò-

ñòàëûõ äåòåé.

Àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëè-

òåðàòóðû ïîêàçàë, ÷òî èçó÷åíèþ âîï-

ðîñîâ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíîé ñôåðû

óìñòâåííî îòñòàëûõ äåòåé ðàçíîãî

âîçðàñòà ïîñâÿùåíû ðàáîòû ìíîãèõ

èññëåäîâàòåëåé (Í. Â. Àñòàôüåâ,

Å. Â.Óñòèíîâà è äð.). Ïðè ýòîì îòìå-

÷àåòñÿ, ÷òî íàèáîëüøåå îòñòàâàíèå

ó äåòåé ñ èíòåëëåêòóàëüíîé íåäîñòà-

òî÷íîñòüþ ïî ñðàâíåíèþ ñî çäîðî-

âûìè øêîëüíèêàìè íàáëþäàåòñÿ

â óðîâíå ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèîííûõ

ñïîñîáíîñòåé è îñîáåííî ÿðêî ýòî

ïðîÿâëÿåòñÿ â ñðåäíåì øêîëüíîì

âîçðàñòå.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ äåòåé ñ óì-

ñòâåííîé îòñòàëîñòüþ â ñèñòåìå

àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

ðàçðàáîòàíû ïðîãðàììû ïî ëåãêîàò-

ëåòè÷åñêîìó ìíîãîáîðüþ, ëûæíîé

ïîäãîòîâêå, ôèãóðíîìó êàòàíèþ, ïëà-

âàíèþ. Âûÿâëåíî êîððèãèðóþùåå

âëèÿíèå çàíÿòèé ñïîðòèâíûìè èãðà-

ìè íà ñåíñîðíî-ïåðöåïòèâíûå íàðó-

øåíèÿ ó äåòåé ñ çàäåðæêîé ïñèõè÷åñ-

êîãî ðàçâèòèÿ, â òîì ÷èñëå çàíÿòèé

ôóòáîëîì â ïðîöåññå äîïîëíèòåëü-

íûõ ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé. Ðàçðà-

áîòàíû âîïðîñû, ñâÿçàííûå ñ óïðàâ-

ëåíèåì êà÷åñòâîì îáðàçîâàíèÿ ïî

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå íà îñíîâå àêòó-

àëèçàöèè ôóíêöèè êîíòðîëÿ â ñïåöè-

àëüíûõ (êîððåêöèîííûõ) îáðàçîâà-

òåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ VIII âèäà [1].

Â íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòàõ äëÿ

äåòñêèõ äîìîâ-èíòåðíàòîâ, êàñàþ-

ùèõñÿ âîïðîñîâ ôèçè÷åñêîãî âîñïè-

òàíèÿ, íåò ÷åòêèõ ðåêîìåíäàöèé ïî

êîððåêöèè äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé

è ñîïðÿæåííîãî ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñ-

êèõ êà÷åñòâ ñ ó÷åòîì óðîâíÿ ôèçè÷åñ-

êîãî ðàçâèòèÿ, òåìïîâ áèîëîãè÷åñêî-

ãî ñîçðåâàíèÿ è ñåíñèòèâíûõ ïåðèî-

äîâ ðàçâèòèÿ, ñòåïåíè çàáîëåâàíèÿ.

Â ñâÿçè ñ ýòèì èññëåäîâàíèå ïðî-

áëåì êîððåêöèè äâèãàòåëüíûõ äåé-

ñòâèé äåòåé ñ óìñòâåííîé îòñòàëîñ-

òüþ ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíûì. Âîïðîñû

î ìåõàíèçìàõ êîððåêöèè äâèãàòåëü-

íûõ äåéñòâèé, ôîðìèðîâàíèÿ äâèãà-

òåëüíûõ ïðîãðàìì ó äåòåé ñ óìåðåí-

íîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ, ïðîæè-

âàþùèõ â äîìàõ-èíòåðíàòàõ, îñòàþò-

ñÿ íåäîñòàòî÷íî ãëóáîêî èçó÷åííû-

ìè, ÷òî çàòðóäíÿåò ïîëíîöåííîå ïî-

ñòðîåíèå ïðîöåññà èõ ôèçè÷åñêîãî

âîñïèòàíèÿ è äàëüíåéøåé óñïåøíîé

ñîöèàëèçàöèè.

Áûëî ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå,

íàïðàâëåííîå íà èçó÷åíèå êîððåêöèè

äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé äåòåé ñ óìå-

ðåííîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ

â óñëîâèÿõ äåòñêîãî äîìà-èíòåðíàòà.

Îíî ïðîâîäèëîñü â òðè ýòàïà. Íà ïåð-

âîì ýòàïå ïðîâîäèëñÿ àíàëèç íàó÷íî-

ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû ïî ïðîáëå-

ìå èññëåäîâàíèÿ, îáîáùàëñÿ îïûò,

êàñàþùèéñÿ âîïðîñîâ îðãàíèçàöèè

ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé ðà-

áîòû ñ äåòüìè, ñòðàäàþùèìè âûðà-

æåííîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ.

Èçó÷àëîñü ìíåíèå ñïåöèàëèñòîâ

àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû,

âîñïèòàòåëåé ñïåöèàëèçèðîâàííûõ

ó÷ðåæäåíèé, ðîäèòåëåé äåòåé-èíâà-

ëèäîâ. Ïðîâîäèëàñü äèàãíîñòèêà

ïñèõîôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, óðîâíÿ

ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ñôîð-

ìèðîâàííîñòè äâèãàòåëüíûõ óìåíèé

è íàâûêîâ ó äåòåé ñ óìåðåííîé óì-

ñòâåííîé îòñòàëîñòüþ. Âûïîëíåí

ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ðåçóëüòàòîâ

âðåìåíè ðåàêöèè ó äåòåé ñ óìåðåí-

íîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ, à òàê-

æå äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà

è ó÷àùèõñÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ

øêîë. Íà âòîðîì ýòàïå ðàçðàáàòûâà-

ëàñü ïðîãðàììà ôèçêóëüòóðíî-îçäî-

ðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñ äåòüìè ñ óìå-
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ðåííîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ, íà-

ïðàâëåííàÿ íà êîìïëåêñíóþ ðåàáèëè-

òàöèþ è êîððåêöèþ êîîðäèíàöèè,

ìåëêîé ìîòîðèêè. Íà òðåòüåì, çàêëþ-

÷èòåëüíîì ýòàïå, ïðîâåäåíà äèàãíî-

ñòèêà èññëåäóåìûõ ïàðàìåòðîâ, ìà-

òåìàòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà è àíàëèç ïî-

ëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ïåäàãîãè÷åñêî-

ãî ýêñïåðèìåíòà, ñôîðìóëèðîâàíû

âûâîäû, ðàçðàáîòàíû ïðàêòè÷åñêèå

ðåêîìåíäàöèè.

Ñïåöèôèêà ýêñïåðèìåíòàëüíîé

ìåòîäèêè çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî êîð-

ðåêöèÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé îñó-

ùåñòâëÿëàñü íà îñíîâå âûäåëåíèÿ

è äèôôåðåíöèðîâàíèÿ îòäåëüíûõ

äâèæåíèé â ñòðóêòóðå öåëîñòíîãî

äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ è âûïîëíå-

íèÿ ýòèõ äâèæåíèé â êà÷åñòâå ïîäâî-

äÿùèõ ê îñíîâíîìó öåëîñòíîìó äåé-

ñòâèþ. Ñ ýòîé öåëüþ â õîäå ïðîâåäå-

íèÿ ôèçêóëüòóðíûõ çàíÿòèé äâèæå-

íèÿ äåòüìè âûïîëíÿëèñü îòäåëüíû-

ìè çâåíüÿìè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî

àïïàðàòà (êèñòü, ïðåäïëå÷üå, ïëå÷î,

ëîêòåâîé ñóñòàâ, ãîëîâà, ñòîïà, áåä-

ðî, êîëåíî), èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ

ïîëîæåíèÿõ òåëà â ïðîñòðàíñòâå

(ñòîÿ, ñèäÿ, ëåæà, ëåæà íà áîêó è äð.),

ñ îòêðûòûìè è çàêðûòûìè ãëàçàìè.

Çàäàíèÿ âûïîëíÿëèñü êàê ïðîèçâîëü-

íî, òàê è ïî ñèãíàëó ðàçëè÷íîé ïðè-

ðîäû è ìîäàëüíîñòè (çâóêîâîìó, ñâå-

òîâîìó, öâåòîâîìó, òàêòèëüíîìó). Äëÿ

êîððåêöèè äâèæåíèé îòäåëüíûìè çâå-

íüÿìè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-

òà ïðèìåíÿëèñü óïðàæíåíèÿ ñ ïîäâåñ-

íûìè ìÿ÷àìè. Âûñîòà ïîäâåñíûõ ìÿ-

÷åé îïðåäåëÿëàñü èíäèâèäóàëüíî äëÿ

êàæäîãî ðåáåíêà èñõîäÿ èç àíòðîïî-

ìåòðè÷åñêèõ äàííûõ è ïðîñòðàí-

ñòâåííûõ ïàðàìåòðîâ òåõíèêè âûïîë-

íåíèÿ öåëîñòíîãî äâèãàòåëüíîãî äåé-

ñòâèÿ (òàáëèöà).

Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî ïåäàãî-

ãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà áûëî âûÿâ-

ëåíî, ÷òî èñïîëüçîâàíèå â ïðàêòèêå

àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-

íèÿ äåòåé 12–13 ëåò, ñòðàäàþùèõ óì-

ñòâåííîé îòñòàëîñòüþ, ñïåöèàëüíîé

ìåòîäèêè çàíÿòèé, â òîì ÷èñëå óï-

ðàæíåíèé èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ

ïîëîæåíèé òåëà â ïðîñòðàíñòâå, ðàç-

ëè÷íûõ ïî êîîðäèíàöèîííîé ñëîæ-

íîñòè è ïðîâîäèìûõ â èãðîâîé ôîð-

ìå, ïîçâîëÿåò äîáèòüñÿ êîððåêöèè

äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé (â ïðûæêàõ

â äëèíó ñ ìåñòà, áðîñêàõ ìÿ÷à äâóìÿ

ðóêàìè, ìåòàíèè ìÿ÷à, áåãå).

Ïî ïîêàçàòåëÿì âðåìåíè ëàòåíò-

íûõ ôàç äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ ó äå-

òåé ñ óìåðåííîé óìñòâåííîé îòñòà-

ëîñòüþ ñíèçèëàñü äëèòåëüíîñòü ôîð-

ìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ ïðîãðàìì

â ÖÍÑ. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î âëèÿ-

íèè ñïåöèàëüíûõ çàíÿòèé íà ðàçâè-

òèå äâèãàòåëüíîé ñôåðû äåòåé è ñî-

âåðøåíñòâîâàíèå äâèãàòåëüíûõ óìå-

íèé è íàâûêîâ.

Çàíÿòèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-

ïå ïîçâîëèëè ïîâûñèòü óðîâåíü ôè-

çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ôèçè-

÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé ïî ñðàâíåíèþ

ñ äåòüìè èç êîíòðîëüíîé ãðóïïû, çà-

íèìàâøèõñÿ ïî òðàäèöèîííîé ìåòî-

äèêå.

Êîððåêöèþ äâèãàòåëüíûõ äåé-

ñòâèé äåòåé 12–13 ëåò ñ óìåðåííîé

óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ â äåòñêîì

äîìå-èíòåðíàòå íåîáõîäèìî ïðîâî-

äèòü â ñèñòåìå âñåé êîððåêöèîííîé

ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé ðà-

áîòû ñ ïðèâëå÷åíèåì ñïåöèàëèñòîâ.

Ïðè ïëàíèðîâàíèè êîððåêöèîííîé

ðàáîòû, ñèñòåìû ôèçêóëüòóðíûõ çà-

íÿòèé íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñòåïåíü

çàáîëåâàíèÿ, óðîâåíü ðàçâèòèÿ ôèçè-

÷åñêèõ êà÷åñòâ è ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-

òèÿ, ñòåïåíü èñêàæåíèÿ äâèãàòåëü-

íûõ äåéñòâèé (îøèáêè), óðîâåíü ñî-

öèàëüíîé àäàïòàöèè çàíèìàþùèõñÿ.

Äëÿ ýòîãî öåëåñîîáðàçíî ïðîâîäèòü

ïðåäâàðèòåëüíîå òåñòèðîâàíèå ðàç-

âèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, ýêñïåð-

òíóþ îöåíêó óðîâíÿ ñôîðìèðîâàííî-

ñòè äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ,

äèàãíîñòèêó ñîöèàëüíîé àäàïòàöèè.

Ôèçêóëüòóðíûå çàíÿòèÿ ñ ïðèìåíåíè-

åì ìåòîäèêè êîððåêöèè äâèãàòåëü-

íûõ äåéñòâèé äåòåé íåîáõîäèìî ïðî-

âîäèòü íå ìåíåå òðåõ ðàç â íåäåëþ ïî

30–35 ìèíóò â óòðåííèå ÷àñû â èãðî-

âîé ôîðìå, èñïîëüçóÿ èíäèâèäóàëü-

íûé è äèôôåðåíöèðîâàííûé ïîäõîä.

Â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà äîëæíî áûòü

íå ìåíåå 85–90 çàíÿòèé ïî êîððåêöèè

äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé äåòåé ñ óìå-

ðåííîé óìñòâåííîé îòñòàëîñòüþ. Äëÿ

êîððåêöèè äâèæåíèé, â ïðîöåññå çà-

íÿòèé ñëåäóåò ïðèìåíÿòü óïðàæíå-

íèÿ èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæå-

íèé òåëà â ïðîñòðàíñòâå (ñòîÿ, ëåæà,

ñèäÿ è èõ âàðèàíòû), ñ àêòèâàöèåé

ðàçëè÷íûõ ñåíñîðíûõ ñèñòåì îðãà-

íèçìà (çðèòåëüíîé, ñëóõîâîé, òàê-

òèëüíîé). Äëÿ ýòîãî èñïîëüçîâàòü

ñïåöèàëüíûé èíâåíòàðü è îáîðóäîâà-

íèå, êîòîðîå îáåñïå÷èâàåò ïðàâèëü-

íîå è äîçèðîâàííîå âûïîëíåíèå îò-

äåëüíûìè çâåíüÿìè îïîðíî-äâèãà-

òåëüíîãî àïïàðàòà äâèæåíèé, ñîîò-

âåòñòâóþùèõ ïðîñòðàíñòâåííî-âðå-

ìåííûì ïàðàìåòðàì ñòðóêòóðû öåëî-

ñòíîãî äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ. Ñ öå-

ëüþ ñîöèàëèçàöèè äåòåé 12–13 ëåò

ñ óìåðåííîé óìñòâåííîé îòñòàëîñ-

òüþ íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü åæåìå-

ñÿ÷íî ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûå ðàç-

âëå÷åíèÿ, ïðàçäíèêè, ñîðåâíîâàíèÿ,

êàê ñðåäè âîñïèòàííèêîâ äîìà-èí-

òåðíàòà, òàê è ìåæäó äåòüìè, èìåþ-

ùèìè ðàçëè÷íûå âèäû îòêëîíåíèé

â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ ñ ïðèâëå÷åíè-

åì ê ó÷àñòèþ âíå êîíêóðñà çäîðîâûõ

äåòåé. Äëÿ ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ

ñîçäàâàòü ñìåøàííûå êîìàíäû èç äå-

òåé äåòñêèõ äîìîâ-èíòåðíàòîâ è äå-

òåé èç îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ øêîë

è âçðîñëûõ.

Ìîäåðíèçàöèÿ â ñèñòåìå îáðàçî-

âàíèÿ äîëæíà çàòðàãèâàòü íå òîëüêî

ïîäãîòîâêó êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïå-

öèàëèñòîâ â îáëàñòè àäàïòèâíîé ôè-

çè÷åñêîé êóëüòóðû, íî è îáíîâëåíèå

óñòàðåâøåãî ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå-

÷åíèÿ â ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ó÷ðåæ-

äåíèÿõ, äëÿ äåòåé ñ îãðàíè÷åííûìè

âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ.
Литература
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Таблица
Схема использования упражнений для коррекции двигательных действий

в процессе физкультурных занятий

Упражнения

Упражнения, на+
правленные на
коррекцию дви+
гательных дей+
ствий, подвиж+
ные игры,спор+
тивные игры.

Методы

Игровой, ин+
д и в и д у а л ь +
ный,группо+
в о й , ф р о н +
тальный,кру+
говой.

Положение тела в про+
странстве
Стоя (стоя на одной ноге,
стоя на коленях).
Сидя (сидя на пятках, на
стуле и др.).
Лежа (на спине, на живо+
те, на правом и левом
боку).

Часть тела

Кисть, пред+
плечье, пле+
чо, локтевой
сустав, го+
лова,стопа,
бедро, коле+
но.

Инвентарь

Цветные лен+
ты, мячи раз+
личной вели+
чины, кубики,
мягкие моду+
ли.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Îäíîé èç íàèáîëåå ñëîæíûõ ïðî-

áëåì ðåàáèëèòàöèè ÿâëÿåòñÿ ôîðìè-

ðîâàíèå è ðàçâèòèå íàâûêîâ íåîáõî-

äèìûõ äëÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè äåòåé

ñ äåòñêèì öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì

(ÄÖÏ). Íàïðàâëåííîå ðàçâèòèå ýòèõ

íàâûêîâ íàèáîëåå ýôôåêòèâíî â ïå-

ðèîä áóðíîãî ñòàíîâëåíèÿ äâèãàòåëü-

íûõ, ðå÷åâûõ è ïñèõè÷åñêèõ ôóíê-

öèé.

Çäîðîâûé ðåáåíîê ïðèîáðåòàåò ñåí-

ñîðíî-ìîòîðíûé îïûò î÷åíü ðàíî (äî

3-õ ëåò): âíà÷àëå â ïðèìèòèâíûõ, à çà-

òåì è â áîëåå ñëîæíûõ ïîçàõ è äâèæå-

íèÿõ. Îáó÷åíèå äâèæåíèÿì èäåò ïàðàë-

ëåëüíî ïðèîáðåòåíèþ ñåíñîðíîãî îïû-

òà è ïîëíîñòüþ çàâèñèò îò íåãî [3].

Ó ðåáåíêà ñ ÄÖÏ èç-çà ïîâûøåí-

íîãî ìûøå÷íîãî òîíóñà ïîçû è äâè-

æåíèÿ â ïðîñòðàíñòâå íàðóøåíû,

ïîýòîìó ìûøå÷íûé è ñåíñîðíî-ìî-

òîðíûé îïûò óæå ñ ðàííåãî âîçðàñòà

ÿâëÿåòñÿ ïàòîëîãè÷åñêèì. Äëÿ ôîð-

ìèðîâàíèÿ íîðìàëüíûõ ðåàêöèé

âûïðÿìëåíèÿ, ðàâíîâåñèÿ, öåëåíàï-

ðàâëåííûõ ïðîèçâîëüíûõ äâèæåíèé,

äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ è ïðåîäîëåíèÿ

ìíîãèõ îñëîæíÿþùèõ íàðóøåíèé

ó äåòåé ñ ÄÖÏ ñòèìóëÿöèþ äâèãà-

òåëüíûõ íàâûêîâ ñëåäóåò íà÷èíàòü

âñêîðå ïîñëå ðîæäåíèÿ, äèíàìè÷åñ-

êè åå ìîäèôèöèðîâàòü è óñëîæíÿòü

ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé ðàçâèòèÿ íà

ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ýòàïàõ. Âî

âðåìÿ çàíÿòèé ñòðåìèòüñÿ ìîäåëèðî-

âàòü äèíàìè÷åñêóþ ïîñëåäîâàòåëü-

íîñòü äâèæåíèé, òðåíèðîâàòü âñå

âèäû àêòèâíîñòè âïëîòü äî ñòîÿíèÿ

è õîäüáû â ñî÷åòàíèè ñî ñòèìóëÿöè-

åé ïðåäðå÷åâûõ, ðå÷åâûõ è ýìîöèî-

íàëüíî-ïñèõè÷åñêèõ ðåàêöèé. Ýòî

ïîçâîëèò ñâîåâðåìåííî è âñåñòîðîí-

íå âîññòàíîâèòü ïñèõîìîòîðíûå âîç-

ìîæíîñòè ðåáåíêà ò. ê. ðàçâèòèå äâè-

ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ðå÷è è ìûø-

ëåíèÿ ïðîèñõîäèò ïóòåì âçàèìîäåé-

ñòâèÿ [1, 2, 4, 5].

Òàêèì îáðàçîì, öåëüþ íàøåé ðàáî-

òû ÿâèëîñü èññëåäîâàíèå ñâÿçè óðîâ-

íÿ ïñèõîìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ äåòåé

ñ ÄÖÏ äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî

øêîëüíîãî âîçðàñòà è âðåìåíè íà÷àëà,

ïðîäîëæèòåëüíîñòè è ðåãóëÿðíîñòè çà-

íÿòèé ïî ðàçâèòèþ ýòèõ ôóíêöèé.

МетодикаМетодикаМетодикаМетодикаМетодика
Â èññëåäîâàíèè óðîâíÿ ïñèõîìî-

òîðíîãî ðàçâèòèÿ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå

äâå ãðóïïû äåòåé ïî äâåíàäöàòü ÷å-

ëîâåê êàæäàÿ. Â ïåðâóþ ãðóïïó áûëè

îòíåñåíû äåòè, íà÷àâøèå êóðñ ðåàáè-

ëèòàöèè ñ òðåõëåòíåãî âîçðàñòà, âî

âòîðóþ – äåòè, íà÷àâøèå êóðñ çàíÿ-

òèé â øåñòü – ñåìü ëåò. Ïñèõîìîòîð-

íîå ðàçâèòèå îöåíèâàëîñü ïî ïîêàçà-

òåëÿì íàâûêîâ ñàìîîáñëóæèâàíèÿ,

îáùåé è òîíêîé ìîòîðèêè, ðå÷è

è ìûøëåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè ðàçâè-

âàþùåãî òåñòà Â. Øòðàñìàéåðà. Äàí-

íûå áûëè ñîáðàíû ïðè ïîìîùè ðî-

äèòåëåé.

ИсследованиеИсследованиеИсследованиеИсследованиеИсследование
Èññëåäîâàíèå óðîâíÿ ïñèõîìî-

òîðíîãî ðàçâèòèÿ ïðîâîäèëîñü â òðè

ýòàïà:

– íà ïåðâîì ýòàïå, íà ïðîòÿæåíèè

äâóõ ëåò (2007-2009 ãã.) áûëî ïðîâå-

äåíî òåñòèðîâàíèå äåòåé ïåðâîé

ãðóïïû;

– íà âòîðîì ýòàïå, ïîñëå äâóõëåò-

íåãî êóðñà ðåàáèëèòàöèè (2009 ã.),

ïðîâåäåí ïîâòîðíûé àíàëèç ïîêàçà-

òåëåé ðàçâèòèÿ äåòåé ïåðâîé ãðóïïû,

àíàëèç ïñèõîìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ âòî-

ðîé ãðóïïû è ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç

ýòèõ ãðóïï;

– íà òðåòüåì ýòàïå èçó÷àëàñü äè-

íàìèêà óðîâíÿ ïñèõîìîòîðíîãî ðàç-

âèòèÿ äåòåé âòîðîé ãðóïïû ïîñëå

äâóõëåòíåãî êóðñà ðåàáèëèòàöèè

(2009-2011 ãã.).

Íà ïåðâîì ýòàïå áûëî âûÿâëåíî,

÷òî äåòè ïåðâîé ãðóïïû â âîçðàñòå

òðåõ ëåò ïî óðîâíþ ñàìîîáñëóæèâà-

íèÿ è ðàçâèòèþ ðå÷è îòñòàþò îò âîç-

ðàñòíîé íîðìû â ñðåäíåì íà 2,2 ãîäà.

Àíàëèç ïîêàçàòåëåé îáùåé è òîíêîé

ìîòîðèêè âûÿâèë îòñòàâàíèå â ñðåä-

íåì íà 2,6 – 2,8 ãîäà, à ïî óðîâíþ

ìûøëåíèÿ íà 2,3 ãîäà.

×åðåç ãîä, ïî äîñòèæåíèè äåòüìè

÷åòûðåõëåòíåãî âîçðàñòà, ïîñëå ïðî-

âåäåííîãî êóðñà ðåàáèëèòàöèè áûëî

ïðîâåäåíî ïîâòîðíîå òåñòèðîâàíèå.

Ïî åãî ðåçóëüòàòàì âûÿâëåíà ïîëîæè-

òåëüíàÿ äèíàìèêà â ðàçâèòèè óðîâíÿ

ñàìîîáñëóæèâàíèÿ, ðå÷è è ìûøëå-

íèÿ. Íàâûê ñàìîîáñëóæèâàíèÿ ñòàë

ñîîòâåòñòâîâàòü âîçðàñòíîé íîðìå

äåòåé 1-3 ëåò, à ðå÷è è ìûøëåíèÿ –

1,3 – 2,6 ãîäà, íî âñå ðàâíî, ïðîäîë-

æàëè îòñòàâàòü îò íîðìû. ×òî êàñà-

åòñÿ ïîêàçàòåëåé ðàçâèòèÿ íàâûêîâ

òîíêîé è îáùåé ìîòîðèêè, òî, íå-

ñìîòðÿ íà ñëàáîïîëîæèòåëüíóþ äè-

íàìèêó (0,9-1 ãîä, ïî ñðàâíåíèþ ñ ðå-

çóëüòàòàìè òðåõëåòíèõ 0,3– 0,4 ãîäà),

îòñòàâàíèå îò íîðìû âîçðàñòà óâå-

ëè÷èëîñü â ñðåäíåì íà 3-3,1 ãîäà

(ðèñ. 1).

Àíàëèç ïñèõîìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ
ó äåòåé äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî
øêîëüíîãî âîçðàñòà ñ äåòñêèì
öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì
Барановская Е. Н., младший научный сотруБарановская Е. Н., младший научный сотруБарановская Е. Н., младший научный сотруБарановская Е. Н., младший научный сотруБарановская Е. Н., младший научный сотрудникдникдникдникдник
ГГГГГосуосуосуосуосударственное учреждение Межведомственный «Российскийдарственное учреждение Межведомственный «Российскийдарственное учреждение Межведомственный «Российскийдарственное учреждение Межведомственный «Российскийдарственное учреждение Межведомственный «Российский
научно+практический центр физической реабилитации детей+научно+практический центр физической реабилитации детей+научно+практический центр физической реабилитации детей+научно+практический центр физической реабилитации детей+научно+практический центр физической реабилитации детей+
инвалидов» на базе ФГБУ ВНИИФКинвалидов» на базе ФГБУ ВНИИФКинвалидов» на базе ФГБУ ВНИИФКинвалидов» на базе ФГБУ ВНИИФКинвалидов» на базе ФГБУ ВНИИФК
Êëþ÷åâûå ñëîâà: äåòñêèé öåðåáðàëüíûé ïàðàëè÷, ïñèõîìîòîðíûå íàðóøåíèÿ, ôîðìèðîâà-
íèå ïðîèçâîëüíîãî äâèæåíèÿ, îáùàÿ ìîòîðèêà, òîíêàÿ ìîòîðèêà, ñàìîîáñëóæèâàíèå, ñîöè-
àëüíàÿ èíòåãðàöèÿ.

Àííîòàöèÿ. Çàäåðæêà ïñèõîìîòîðíîãî ðàçâèòèÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé îòñòàâàíèÿ
îò ïîêàçàòåëåé âîçðàñòíîé íîðìû ó äåòåé ñ äåòñêèì öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì. Ñâîåâðå-
ìåííîå ðàçâèòèå ïñèõîìîòîðíûõ ôóíêöèé óñêîðÿåò ïðîöåññ ðåàáèëèòàöèè è ñîöèàëüíîé èí-
òåãðàöèè.

Контакт: 18061421@rambler.ru

Analysis of psychomotor development
in children of preschool and primary
school children with cerebral palsy
BarBarBarBarBaranovskaya E. N., Junior Researanovskaya E. N., Junior Researanovskaya E. N., Junior Researanovskaya E. N., Junior Researanovskaya E. N., Junior Researcherchercherchercher
State institution – interState institution – interState institution – interState institution – interState institution – interdepartmental «Russian science+prdepartmental «Russian science+prdepartmental «Russian science+prdepartmental «Russian science+prdepartmental «Russian science+practice centeractice centeractice centeractice centeractice center
of physical rof physical rof physical rof physical rof physical rehabilitation of handicapped childrehabilitation of handicapped childrehabilitation of handicapped childrehabilitation of handicapped childrehabilitation of handicapped children» on the base of FSBIen» on the base of FSBIen» on the base of FSBIen» on the base of FSBIen» on the base of FSBI
ARIFCARIFCARIFCARIFCARIFC
Keywords: cerebral palsy, psychomotor derangement, formation of arbitrary motion, gross motor
skills, fine motor skills, self-service, social integration.

Abstract. Psychomotor retardation is the main cause of the backlog of age norms for children with
cerebral palsy. The timely expansion of psychomotor functions speed up the process of rehabilitation
and social integration.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Íà âòîðîì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ àíà-

ëèç ïîêàçàòåëåé ñîöèàëüíîãî ðàçâèòèÿ

âûÿâèë, ÷òî ïî óðîâíþ ñàìîîáñëóæè-

âàíèÿ äåòè âòîðîé ãðóïïû îòñòàþò îò

ïåðâîé ïðèáëèçèòåëüíî íà 1 ãîä è ñî-

îòâåòñòâóþò ïî âîçðàñòó èõ ðàçâèòèÿ

äåòÿì 1,4 – 2,5 ãîäà, â òî âðåìÿ êàê

ðàçâèòèå äåòåé ïåðâîé ãðóïïû ñîîò-

âåòñòâóåò ðàçâèòèþ äåòåé 2-3 ëåò.

Â ðàçâèòèè ðå÷è äåòè âòîðîé ãðóï-

ïû îòñòàþò îò ïåðâîé â ñðåäíåì íà

3 ãîäà (ñîîòâåòñòâóþò ðàçâèòèþ äåòåé

0,8 – 1,9 ãîäà), äëÿ ñðàâíåíèÿ, ïÿòè-

ëåòíèå äåòè óæå äîñòèãëè óðîâíÿ äå-

òåé 1,9 – 2,6 ãîäà. Ìûøëåíèå äåòåé

ïåðâîé ãðóïïû ñîîòâåòñòâóåò ìûøëå-

íèþ äåòåé â âîçðàñòå 1,1 – 4,6 ãîäà,

à âòîðîé 2,9 – 4,4 ãîäà è îòñòàåò îò

óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ìûøëåíèÿ äåòåé ïåð-

âîé ãðóïïû íà 1,5 ãîäà. Ïî ïîêàçàòå-

ëÿì ðàçâèòèÿ îáùåé è òîíêîé ìîòî-

ðèêè äåòè âòîðîé ãðóïïû îòñòàþò îò

äåòåé ïåðâîé íà 3-4 ãîäà (ðèñ. 2).

Íà òðåòüåì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ äå-

òåé âòîðîé ãðóïïû âûÿâëåíà ïîëîæè-

òåëüíàÿ äèíàìèêà ïî âñåì èçó÷åííûì

ïîêàçàòåëÿì. Äèíàìèêà ðàçâèòèÿ ðå÷è

è ìûøëåíèÿ îêàçàëàñü ñàìîé çíà÷è-

òåëüíîé – îòñòàâàíèå ñîêðàòèëîñü íà

3 ãîäà. ×òî êàñàåòñÿ òîíêîé è îáùåé

ìîòîðèêè, òî, íåñìîòðÿ íà ðîñò ýòèõ

ïîêàçàòåëåé, îòñòàâàíèå óâåëè÷èâàåò-

ñÿ ñ ðàçíèöåé 2,9 – 3,4 ãîäà. Ðàçâèòèå

íàâûêîâ ñàìîîáñëóæèâàíèÿ äîñòèãëî

óðîâíÿ äåòåé 3 – 4,2 ãîäà, ïðîäîëæàÿ

îòñòàâàòü îò âîçðàñòíîé íîðìû â ñðåä-

íåì íà 1,3 ãîäà (ðèñ. 3).

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
1. Îáùèé àíàëèç ðåçóëüòàòîâ ðàç-

âèòèÿ äåòåé ñ ÄÖÏ, âåäóùèõ ìàëî-

ïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, âûÿâèë îò-

ñòàâàíèå ïîêàçàòåëåé ïñèõîìîòîðíî-

ãî ðàçâèòèÿ îò âîçðàñòíîé íîðìû

â ñðåäíåì íà 3-4 ãîäà. Îñîáåííî ñòî-

èò îòìåòèòü ñèëüíóþ çàäåðæêó â ðàç-

âèòèè îáùåé è òîíêîé ìîòîðèêè.

2. Ó äåòåé ñ ÄÖÏ, ïîçäíî íà÷àâ-

øèõ êóðñ ðåàáèëèòàöèè ïñèõîìîòîð-

íîãî ðàçâèòèÿ, õîòÿ è íàáëþäàåòñÿ

ïîñòîÿííàÿ äèíàìèêà, íî, íåñìîòðÿ

íà ýòî, îòñòàâàíèå îò âîçðàñòíîé íîð-

ìû ñ êàæäûì ãîäîì ïðîäîëæàåò óâå-

ëè÷èâàòüñÿ.

3. Çàäåðæêà ïñèõîìîòîðíîãî ðàçâè-

òèÿ ÿâëÿåòñÿ îñíîâ-

íîé ïðè÷èíîé îò-

ñòàâàíèÿ îò âîçðàñ-

òíîé íîðìû äåòåé

ñ ÄÖÏ, ïîýòîìó íå-

îáõîäèìà ðàííÿÿ

ôèçè÷åñêàÿ è êîð-

ðåêöèîííàÿ ðåàáè-

ëèòàöèÿ, óâåëè÷è-

âàþùàÿ ïîòåíöèàë

è ñîêðàùàþùàÿ îò-

ñòàâàíèå îò íîð-

ìàëüíîãî ðàçâèòèÿ.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Íà îñíîâàíèè ïðîâåäåííîãî èñ-

ñëåäîâàíèÿ íàìè áûëè ñäåëàíû ñëå-

äóþùèå âûâîäû ïî ïðèíöèïàì ïîñò-

ðîåíèÿ ðåàáèëèòàöèè äëÿ ïñèõîìî-

òîðíîãî ðàçâèòèÿ äåòåé ñ ÄÖÏ.

1. Ðåàáèëèòàöèîííûå ìåðîïðèÿ-

òèÿ äåòåé ñ ÄÖÏ ñëåäóåò íà÷èíàòü

ñ ïåðâûõ íåäåëü è ìåñÿöåâ æèçíè

è ïðîâîäèòü åæåäíåâíî, ò. ê. äâèãà-

òåëüíûå íàðóøåíèÿ ïðèâîäÿò ê âòî-

ðè÷íîé çàäåðæêå ðàçâèòèÿ äðóãèõ

ôóíêöèé.

2. Âî âðåìÿ çàíÿòèé ðàáîòà ñ äåòü-

ìè ñòðîèòñÿ íà îñíîâå òùàòåëüíîãî

èçó÷åíèÿ íàðóøåííûõ è ñîõðàííûõ

ôóíêöèé äëÿ ïîäáîðà êîìïëåêñîâ óï-

ðàæíåíèé, êîòîðûå ó÷èòûâàþò çîíó

áëèæàéøåãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà.

3. Èñïîëüçîâàíèå, ñ ó÷åòîì äèàã-

íîçà ÄÖÏ, îñíîâíûõ ïðèíöèïîâ: èí-

äèâèäóàëüíûé ïîäõîä, êîìïëåêñ-

íîñòü, ñèñòåìàòè÷íîñòü, ïîñëåäîâà-

òåëüíîñòü, àêòèâíîñòü è íàãëÿäíîñòü

â ðåàëèçàöèè êóðñà ðåàáèëèòàöèè.

4. Âçàèìîñâÿçàííàÿ ðàáîòà ðåàáè-

ëèòîëîãà è ðîäèòåëåé ðåáåíêà.

Âûÿâëåíèå îòñòàâàíèÿ íà ðàííèõ

ñòàäèÿõ ðàçâèòèÿ è ñâîåâðåìåííîå

ôîðìèðîâàíèå ïñèõîìîòîðíûõ ôóí-

êöèé ïîçâîëÿåò ãàðìîíè÷íî ðàçâè-

âàòü ðåáåíêà ñ ÄÖÏ, ïðèáëèæàÿ åãî

ê âîçìîæíîñòÿì çäîðîâîãî, ÷òî

â ñâîþ î÷åðåäü óñêîðÿåò ïðîöåññ ðå-

àáèëèòàöèè è ñîöèàëüíîé èíòåãðà-

öèè.
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Рис 2. Сравнительные данные психомоторного развития
детей первой и второй группы.

Рис. 1. Динамика показателей психомоторного развития
детей первой группы.

Рис 3. Динамика показателей психомоторного развития
детей второй группы.
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Äåòè ñ îáùèì íåäîðàçâèòèåì ðå÷è

(ÎÍÐ) ÿâëÿþòñÿ ñàìîé ìíîãî÷èñëåí-

íîé è ðàñïðîñòðàíåííîé êàòåãîðèåé

äåòåé ñ îòêëîíÿþùèìñÿ ðàçâèòèåì.

Ó òàêèõ äåòåé îáùåå íåäîðàçâèòèå

ðå÷è ñîïðîâîæäàåòñÿ íàðóøåíèÿìè

â ïîçíàâàòåëüíîé è ýìîöèîíàëüíî-

âîëåâîé ñôåðàõ, à òàêæå îòêëîíåíè-

ÿìè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ñî÷åòàþ-

ùèìèñÿ ñ ÷àñòûìè õðîíè÷åñêèìè çà-

áîëåâàíèÿìè äûõàòåëüíîé, ñåðäå÷íî-

ñîñóäèñòîé, íåðâíîé, êîñòíî-ìûøå÷-

íîé ñèñòåì îðãàíèçìà. Èñõîäÿ èç ýòî-

ãî, îïòèìèçàöèÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-

íèÿ äàííîé êàòåãîðèè äåòåé ÿâëÿåòñÿ

àêòóàëüíîé è ñâîåâðåìåííîé äëÿ êîð-

ðåêöèè ïñèõîôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.

Äëÿ îðãàíèçàöèè ôèçêóëüòóðíîãî

îáðàçîâàíèÿ äåòåé ìëàäøåãî øêîëü-

íîãî âîçðàñòà ñ ÎÍÐ íåîáõîäèìî çíàòü

îñîáåííîñòè èõ ïñèõîôèçè÷åñêîãî

ðàçâèòèÿ, äëÿ îöåíêè êîòîðîãî è áûëî

ïðîâåäåíî äàííîå èññëåäîâàíèå. Ïå-

äàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò ïðîâî-

äèëñÿ íà áàçå ñïåöèàëüíîãî (êîððåê-

öèîííîãî) îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæ-

äåíèÿ äëÿ äåòåé ñ òÿæ¸ëûìè íàðó-

øåíèÿìè ðå÷è – øêîëû ¹3 Êðàñíî-

ãâàðäåéñêîãî ðàéîíà Ñàíêò-Ïåòåð-

áóðãà. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñ-

òèå 44 øêîëüíèêà â âîçðàñòå 7 – 9 ëåò.

Îïûòíóþ ãðóïïó ñîñòàâèëè 9 äåâî÷åê

è 14 ìàëü÷èêîâ, êîíòðîëüíóþ – 6 äå-

âî÷åê è 15 ìàëü÷èêîâ. Îñíîâíîé äè-

àãíîç äåòåé îáåèõ ãðóïï – îáùåå íå-

äîðàçâèòèå ðå÷è (II-III óðîâåíü ðå÷å-

âîãî ðàçâèòèÿ).

Èññëåäîâàíèÿ ðÿäà àâòîðîâ (Ìàñ-

òþêîâà Å. Ì., 1987; Äóäüåâ Â. Ï.,

1995; Øàøêèíà Ã. Ð., 2003; Ïîëåíî-

âà Í. Ñ., 2008) è íàøè ñîáñòâåííûå

äàííûå (Çàõîäÿêèíà Ê. Þ., 2005,

2009) ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî äâèãà-

òåëüíûå íàðóøåíèÿ, îáóñëîâëåííûå

íåäîñòàòî÷íûì ôèçè÷åñêèì ðàçâèòè-

åì è îáùåé ñîìàòè÷åñêîé îñëàáëåí-

íîñòüþ, ó äåòåé ñ ÎÍÐ ïðîÿâëÿþòñÿ

â íèçêîì óðîâíå êîîðäèíàöèîííûõ

ñïîñîáíîñòåé, òî÷íîñòè è ëîâêîñòè

äâèæåíèé, ñëàáîñòè ìûøå÷íîãî êîð-

ñåòà è ìûøö êèñòè, íåñôîðìèðîâàí-

íîñòè ïðîñòðàíñòâåííûõ ïðåäñòàâëå-

íèé è ïð.

Ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ îñîáåííîñòåé

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ïñè-

õîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äåòåé

ñ îáùèì íåäîðàçâèòèåì ðå÷è ïðèìå-

íÿëîñü êîìïëåêñíîå òåñòèðîâàíèå

â íà÷àëå, â ñåðåäèíå è â êîíöå ïåäà-

ãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà. Áûëè èñ-

ïîëüçîâàíû òðè áëîêà òåñòîâ. Ïåðâûé

áëîê – äëÿ îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ ðàç-

âèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ (ñêîðîñò-

íûå êà÷åñòâà, êîîðäèíàöèîííûå è ñè-

ëîâûå ñïîñîáíîñòè, àêòèâíàÿ ãèá-

êîñòü), âòîðîé – äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñòå-

ïåíè ñôîðìèðîâàííîñòè äâèãàòåëü-

íûõ óìåíèé (ìåòàíèå ìÿ÷à â öåëü,

ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó è âåäåíèå

ìÿ÷à), òðåòèé – äëÿ îöåíêè ïñèõîýìî-

öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ìëàäøèõ

øêîëüíèêîâ.

Àíàëèç ìåäèöèíñêîé äîêóìåíòà-

öèè ïîêàçàë, ÷òî áîëåå ÷åì ó 50%

îáñëåäîâàííûõ ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ

ñ ÎÍÐ âûÿâëåíî íàðóøåíèå äâèãà-

òåëüíîé ñôåðû â âèäå ïîðàæåíèé

ÎÄÀ: ðàçëè÷íûå âèäû íàðóøåíèÿ

îñàíêè, âÿëàÿ îñàíêà, ñêîëèîç 1 ñòå-

ïåíè, à òàêæå äåôîðìàöèÿ ãðóäíîé

êëåòêè, ïëîñêîñòîïèå è âàëüãóñíàÿ

óñòàíîâêà ñòîï.

Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàííûõ

â õîäå êîìïëåêñíîãî îáñëåäîâàíèÿ

äåòåé ðàçðàáîòàíà ïðîãðàììà àäàï-

òèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ,

ñïåöèôè÷åñêîé îñîáåííîñòüþ êîòî-

ðîé ÿâëÿåòñÿ êîððåêöèîííî-ðàçâèâà-

þùåå âîçäåéñòâèå íà äåòåé, áàçèðó-

þùååñÿ íà îáÿçàòåëüíîì ó÷åòå èíäè-

âèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ôèçè÷åñ-

êîãî ðàçâèòèÿ, ôóíêöèîíàëüíîãî ïî-

òåíöèàëà îðãàíèçìà è ïñèõîýìîöèî-

íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ.

Ïðîãðàììà àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñ-

êîãî âîñïèòàíèÿ íàïðàâëåííàÿ íà

êîððåêöèþ äâèãàòåëüíûõ íàðóøåíèé

ó äåòåé ñ ÎÍÐ, ïîñòðîåíà íà îñíîâå

êîìïëåêñíîé ïðîãðàììû ôèçè÷åñêî-

ãî âîñïèòàíèÿ I – IV êëàññîâ îáùå-

îáðàçîâàòåëüíîé øêîëû (Â. È. Ëÿõ,

1992). Êàæäûé èç ñîîòâåòñòâóþùèõ

ðàçäåëîâ ïðîãðàììû áûë äîïîëíåí

êîððåêöèîííî-ðàçâèâàþùèìè êîì-

ïîíåíòàìè ðàçðàáîòàííîé ïðîãðàì-

ìû ÀÔÂ, ó÷èòûâàþùåé îñîáåííîñ-

òè ïñèõè÷åñêîãî è ôèçè÷åñêîãî çäî-

ðîâüÿ, à òàêæå ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-

ìîæíîñòåé îðãàíèçìà äåòåé ìëàäøå-

ãî øêîëüíîãî âîçðàñòà ñ ÎÍÐ.

Îñíîâíûìè íàïðàâëåíèÿìè ðàçðà-

áîòàííîé ïðîãðàììû ÀÔÂ ÿâëÿþòñÿ

êîððåêöèÿ äâèãàòåëüíûõ íàðóøåíèé,

îáóñëîâëåííûõ îñíîâíûì çàáîëåâà-

Êîððåêöèÿ äâèãàòåëüíûõ íàðóøåíèé
ó ìëàäøèõ øêîëüíèêîâ ñ îáùèì
íåäîðàçâèòèåì ðå÷è ñðåäñòâàìè
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Abstract. Application of the correctional program of adaptive physical education in primary school
children with a common speech underdevelopment was an effective means of correction of impellent
infringements, improving physical fitness, as well as optimization of the psycho-emotional state
and to stimulate language development.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

íèåì, êîððåêöèÿ è ðàçâèòèå ìåëêîé

ìîòîðèêè, êîððåêöèÿ ðàññëàáëåíèÿ è

ñôîðìèðîâàííîñòè ïðîñòðàíñòâåí-

íûõ ïðåäñòàâëåíèé, àêòèâèçàöèÿ ðå-

÷åâîé äåÿòåëüíîñòè è êðåàòèâíîñòè,

ïðîôèëàêòèêà íîâûõ îòêëîíåíèé

â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ äåòåé, à òàê-

æå ðàñøèðåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ

âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà çàíèìàþ-

ùèõñÿ.

Ñ äåòüìè îïûòíîé ãðóïïû ïðîâî-

äèëèñü çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîìó âîñ-

ïèòàíèþ â ðàìêàõ ðàçðàáîòàííîé êîð-

ðåêöèîííî-ðàçâèâàþùåé ïðîãðàììû

ÀÔÂ. Äåòè êîíòðîëüíîé ãðóïïû çàíè-

ìàëèñü ïî ïðîãðàììå ôèçè÷åñêîãî

âîñïèòàíèÿ äëÿ äåòåé 1–4-õ êëàññîâ

îáùåîáðàçîâàòåëüíîé øêîëû. Çàíÿòèÿ

ïðîâîäèëèñü äâà ðàçà â íåäåëþ â òå-

÷åíèå îäíîãî ó÷åáíîãî ãîäà. Âñåãî

áûëî ïðîâåäåíî ïî 68 çàíÿòèé.

Â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ïîâòîðíîãî

òåñòèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè è ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî

ñîñòîÿíèÿ âûÿâëåíà ïîëîæèòåëüíàÿ

äèíàìèêà èññëåäóåìûõ ïàðàìåòðîâ

ó äåòåé îáåèõ ãðóïï.

Òàê, íàïðèìåð, çà ïåðèîä ïåäàãîãè-

÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ñêîðîñòíûå

ñïîñîáíîñòè äåòåé îïûòíîé ãðóïïû

óëó÷øèëèñü: âðåìÿ ïðåîäîëåíèÿ äèñ-

òàíöèè 30 ì ñíèçèëîñü íà 0,6 ñ (7,7%),

â òî âðåìÿ êàê â êîíòðîëüíîé – ëèøü

íà 0,3 ñ (3,8%) (ðèñ. 1). Ïðè ýòîì ìîæ-

íî êîíñòàòèðîâàòü äîñòîâåðíûå ìåæ-

ãðóïïîâûå ðàçëè÷èÿ (p<0,01) ïî îòíî-

øåíèþ ê èñõîäíîìó óðîâíþ. Ïî òåñ-

òó «×åëíî÷íûé áåã» äåòè îïûòíîé

ãðóïïû äîñòîâåðíî óëó÷øèëè ñâîå

âðåìÿ íà 2,47 ñ (16,1%) (p<0,001),

à â êîíòðîëüíîé ãðóïïå ïðèðîñò ñî-

ñòàâèë âñåãî 8,0% è 1,2 ñ (p<0,05).

Ðåçóëüòàòû îöåíêè ñèëû ðàçëè÷íûõ

ãðóïï ìûøö ñâèäåòåëüñòâóþò î áîëü-

øåì ïðèðîñòå ïîêàçàòåëåé ó ìëàäøèõ

øêîëüíèêîâ îïûòíîé ãðóïïû (ðèñ. 2).

Ïðè ýòîì íàèáîëåå âûðàæåííûå ðàç-

ëè÷èÿ íàáëþäàþòñÿ ïî òåñòàì, õàðàê-

òåðèçóþùèì ñèëó ìûøö æèâîòà (êî-

ëè÷åñòâî ïåðåõîäîâ èç ïîëîæåíèÿ

ëåæà â ïîëîæåíèå ñèäÿ óâåëè÷èëîñü

ñ 10,3 äî 17 ðàç, òîãäà êàê â êîíò-

ðîëüíîé ãðóïïå âûÿâëåí ïðèðîñò

ëèøü íà 3,7 ðàçà, è ñèëó ìûøö êèñ-

òè: óâåëè÷åíèå ïîêàçàòåëÿ ïðàâîé

è ëåâîé ðóê â îïûòíîé ãðóïïå ñîñòà-

âèëî 1,48 êã è 1,3 êã, ñîîòâåòñòâåííî,

÷òî ïðèìåðíî â 2,5 ðàçà âûøå, ÷åì

â êîíòðîëüíîé ãðóïïå.

Ïîçèòèâíîå âëèÿíèå ðàçðàáîòàí-

íîé ïðîãðàììû ïîäòâåðäèëà è äèíà-

ìèêà ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ

óìåíèé (ðèñ. 3). Òàê, íàïðèìåð, â íà-

÷àëå ýêñïåðèìåíòà â îïûòíîé ãðóï-

ïå ÷åòâåðî äåòåé íå ñóìåëè âûïîë-

íèòü ïðûæêè ÷åðåç ñêàêàëêó, à â êîí-

öå ýêñïåðèìåíòà âñå îíè îâëàäåëè

òåõíèêîé ïðûæêîâ ÷åðåç ñêàêàëêó,

òîãäà êàê â êîíòðîëüíîé ãðóïïå çà òîò

æå ïåðèîä ïåäàãîãè÷åñêîãî âîçäåé-

ñòâèÿ òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ ïðûæêîâ

÷åðåç ñêàêàëêó îâëàäåëè íå âñå ó÷à-

ùèåñÿ. Ïðè ýòîì ñðåäíåãðóïïîâîé

ïðèðîñò ïîêàçàòåëÿ ìàêñèìàëüíîãî

êîëè÷åñòâà ïðûæêîâ ÷åðåç ñêàêàëêó

çà 30 ñ â îïûòíîé ãðóïïå ñîñòàâèë

11,1 ðàçà, ÷òî íà 13,4% áîëüøå, ÷åì

â êîíòðîëüíîé.

Ïî òåñòó «Âåäåíèå ìÿ÷à» è «Ìå-

òàíèå» â êîíöå ó÷åáíîãî ãîäà ïðåâîñ-

õîäñòâî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè òàêæå

äåòè îïûòíîé ãðóïïû, â êîòîðîé ïðè-

ðîñò ðåçóëüòàòîâ ïî âåäåíèþ ìÿ÷à

ñîñòàâèë 14,4 ðàçà, ÷òî íà 6,5% âûøå,

÷åì â êîíòðîëüíîé ãðóïïå, à òàêæå

äîñòîâåðíî áîëüøèé (p<0,01) ïðè-

ðîñò òî÷íîñòè ïîïàäàíèé òåííèñíî-

ãî ìÿ÷à â öåëü: â ñðåäíåì íà 3 ïîïà-

äàíèÿ, ÷òî íà 24% ëó÷øå ïî ñðàâíå-

íèþ ñ êîíòðîëüíîé ãðóïïîé.

Âàæíûì ñëåäñòâèåì ïðèìåíåíèÿ

ðàçðàáîòàííîé ïðîãðàììû ÀÔÂ êîð-

ðåêöèîííî-ðàçâèâàþùåé íàïðàâëåí-

íîñòè ÿâèëèñü òåíäåíöèè ê îïòèìè-

çàöèè áîëüøèíñòâà ïîêàçàòåëåé òåñ-

òà öâåòîâûõ ïðåäïî÷òåíèé Ì. Ëþøå-

ðà, ñâèäåòåëüñòâóþùèõ îá óëó÷øå-

íèè ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ

äåòåé (òàáë. 1). Òàê, ê êîíöó ïåäàãî-

ãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ó øêîëüíè-

êîâ îïûòíîé ãðóïïû âûÿâëåíî äîñ-

òîâåðíî áîëüøåå (â ñðåäíåì íà 30%

ïî ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíîãî ãðóï-

ïîé) ñíèæåíèå ïîêàçàòåëÿ ñóììàðíî-

ãî îòêëîíåíèÿ îò àóòîãåííîé íîðìû,

ñîïðîâîæäàâøååñÿ óëó÷øåíèåì ëè÷-

Рис. 1. Относительные сдвиги показателей
скоростных способностей детей опытной
(n=23) и контрольной (n=21) групп за пе+
риод педагогического эксперимента
(в процентах к исходному состоянию).

Рис. 2. Относительные изменения показа+
телей развития силы детей опытной
(n=23) и контрольной (n=21) групп за пе+
риод педагогического эксперимента
(в процентах  к исходному состоянию).
МН – мышцы ног, МР – мышцы рук, МЖ –
мышцы живота, МС – мышцы спины, ДЛ –
динамометрия Л, ДП – динамометрия П.

Рис. 3. Относительные сдвиги показателей
сформированности двигательных умений
детей опытной (n=23) и контрольной (n=21)
групп за период педагогического экспери+
мента (в процентах к исходному состоянию)

Таблица 1
Интегральные показатели теста Люшера у детей опытной (n=23)

и контрольной (n=21) групп (М±m)

Показатель, баллы, этап тестирования

Группа Сумма отклоне+ Личностный Концентричность/ Вегетатив+
ний от АТ+нормы  баланс эксцентричность ный баланс

Исходное состояние

Опытная группа 13,5±1,2 1,23±0,74 4,65±0,45 1,96±2,02
Контрольная группа 13,0±1,3 1,05±0,65 4,29±0,44 1,45±1,98

2+й этап тестирования

Опытная группа 10,9±1,0* 0,13±0,76 2,35±0,37* 1,93±2,82
Контрольная группа 12,8±1,4 –0,75±0,66 3,78±34+ 0,98±2,01

3+й этап  тестирования
Опытная группа 9,8±1,1** –1,48±0,68* 1,78±0,52** –1,78±2,12
Контрольная группа 12,8±1,4+ –0,69±0,85+ 3,79±0,55++ –1,89±2,99

Примечание. Достоверность различий: по сравнению с исходным состоянием: *p<0,05,
**p<0,01; между группами детей +p<0,05, ++p<0,01.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

íîñòíîãî áàëàíñà è ïîêàçàòåëÿ êîí-

öåíòðè÷íîñòè/ýêñöåíòðè÷íîñòè.

Ïîìèìî ïîçèòèâíûõ èçìåíåíèé

â ðàçâèòèè äâèãàòåëüíîé è ýìîöèî-

íàëüíî-âîëåâîé ñôåðû, ðàçðàáîòàí-

íàÿ ïðîãðàììà ñïîñîáñòâîâàëà íîð-

ìàëèçàöèè âåãåòàòèâíîé ðåãóëÿöèè

ôóíêöèé îðãàíèçìà äåòåé è â öåëîì

ðàñøèðåíèþ àäàïòàöèîííûõ âîç-

ìîæíîñòåé îðãàíèçìà ìëàäøèõ

øêîëüíèêîâ, ÷òî íå ìîãëî íà íàø

âçãëÿä íå îòðàçèòüñÿ íà ôîðìèðîâà-

íèè ðå÷åâîé äåÿòåëüíîñòè ìëàäøèõ

øêîëüíèêîâ ñ ÎÍÐ.

Àíàëèç ïîçèòèâíûõ èçìåíåíèé

â ðå÷åâîì ðàçâèòèè äåòåé, ïðîâîäè-

ìûé ñîâìåñòíî ñ ëîãîïåäîì, êîíñòà-

òèðóåò óëó÷øåíèå ðå÷åâîé äåÿòåëüíî-

ñòè äåòåé îáåèõ ãðóïï. Îäíàêî ó äå-

òåé îïûòíîé ãðóïïû çà ïåðèîä êîððåê-

öèîííîãî âîçäåéñòâèÿ óðîâåíü ðå÷å-

âîãî ðàçâèòèÿ çàìåòíî ïîâûñèëñÿ ó 20

èç 23 äåòåé. Âñå äåòè, ðàíåå èìåâøèå

II óðîâåíü ðå÷åâîãî ðàçâèòèÿ, ïåðåâå-

äåíû íà III-é (áîëåå âûñîêèé) óðîâåíü,

â òî âðåìÿ êàê â êîíòðîëüíîé ãðóïïå

– ðå÷åâîå ðàçâèòèå óëó÷øèëîñü ó 15

èç 21 øêîëüíèêîâ è òîëüêî îäèí ðå-

áåíîê èç òðîèõ ïåðåâåäåí ñî II íà III

óðîâåíü ðå÷åâîãî ðàçâèòèÿ (ðèñ. 4).

Òàêèì îáðàçîì, âñå èçëîæåííîå

âûøå ïîçâîëÿåò êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî

çà ïåðèîä âíåäðåíèÿ ðàçðàáîòàííîé

ïðîãðàììû àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêî-

ãî âîñïèòàíèÿ ïîâûñèëñÿ óðîâåíü

âñåõ èññëåäóåìûõ ïàðàìåòðîâ ïñèõî-

ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äåòåé îïûòíîé

ãðóïïû, â òîì ÷èñëå è èõ ðå÷åâîãî

ðàçâèòèÿ, ïîñêîëüêó áûëè ñîçäàíû

áëàãîïðèÿòíûå êîððåêöèîííî-ðàçâè-

âàþùèå óñëîâèÿ, îêàçûâàþùèå âëè-

ÿíèå íà ôàêòîðû îáåñïå÷åíèÿ êà÷å-

ñòâà îáðàçîâàíèÿ ïî ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðå äåòåé ñ ÎÍÐ.
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ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îòìå÷àåòñÿ ÿðêî

âûðàæåííàÿ òåíäåíöèÿ ê ðîñòó äåòñ-

êîé èíâàëèäíîñòè. Áîëåå ïîëóòîðà

ìèëëèîíîâ äåòåé îòíîñÿòñÿ ê êàòåãî-

ðèè äåòåé ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæ-

íîñòÿìè çäîðîâüÿ, â èõ ÷èñëå è äåòè ñ

íàðóøåíèåì ñëóõà (Ë. À. Äîáðûíè-

íà, 2002; Ò. Ñ. Ãîëîçóáåö, 2005; Å. Â.

Íîâè÷èõèíà, 2005; Ë. Â. Øàïêîâà

2006; Ë. Ì. Õîäà, 2008). Â Ðîññèéñ-

êîé Ôåäåðàöèè òîëüêî çà ïîñëåäíåå

äåñÿòèëåòèå ÷èñëî äåòåé-èíâàëèäîâ

óâåëè÷èëîñü áîëåå ÷åì â äâà ðàçà,

6,4% èç íèõ ñ íàðóøåíèÿìè ñëóõîâî-

ãî àíàëèçàòîðà. Íà ó÷åòå â ñóðäîëî-

ãè÷åñêèõ êàáèíåòàõ ñîñòîÿò áîëåå

150 òûñÿ÷ íà îäèí ìèëëèîí äåòåé

(Ë. À. Äîáðûíèíà, 2002; Ò. Ã. Áîãäà-

íîâà, 2002; Ñ. À. Êîðîëåâ, 2004;

Ë. Ì. Õîäà, 2008).

Îáðàçîâàòåëüíûé ïðîöåññ â ñïå-

öèàëèçèðîâàííûõ äîøêîëüíûõ ó÷-

ðåæäåíèÿõ îñóùåñòâëÿåòñÿ â ñîîò-

âåòñòâèè ñî ñïåöèàëüíûìè ïðîãðàì-

ìàìè îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, ðàçðà-

áîòàííûìè äëÿ êàæäîé êàòåãîðèè

Ìåòîäèêà àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
äëÿ ñëàáîñëûøàùèõ äîøêîëüíèêîâ íà îñíîâå
èñïîëüçîâàíèÿ ôèòáîë-ãèìíàñòèêè è «ìàëîé» àêðîáàòèêè
Вербина В. В., аспирантка; Вербина В. В., аспирантка; Вербина В. В., аспирантка; Вербина В. В., аспирантка; Вербина В. В., аспирантка; Дробышева С. А., кандидат педагогических наук, доцентДробышева С. А., кандидат педагогических наук, доцентДробышева С. А., кандидат педагогических наук, доцентДробышева С. А., кандидат педагогических наук, доцентДробышева С. А., кандидат педагогических наук, доцент
Волгоградская госуВолгоградская госуВолгоградская госуВолгоградская госуВолгоградская государственная академия физической кульдарственная академия физической кульдарственная академия физической кульдарственная академия физической кульдарственная академия физической культурытурытурытурытуры
Êëþ÷åâûå ñëîâà: äîøêîëüíèêè ñ íàðóøåíèÿìè ñëóõà, ìåòîäèêà àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ

Àííîòàöèÿ. Ðàññìàòðèâàåòñÿ âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ ìåòîäèêè àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äëÿ ñëàáîñëûøàùèõ äåòåé äîø-
êîëüíîãî âîçðàñòà ñ èñïîëüçîâàíèåì ôèòáîë-ãèìíàñòèêè è «ìàëîé» àêðîáàòèêè, ñïîñîáñòâóþùåé ôîðìèðîâàíèþ äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è ðàç-
âèòèþ îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ.

Контакт: vikules.pani@pochta.ru

The method of adaptive physical education for deaf preschool
children using fitballexercises, and «low» acrobatics
VVVVVerbina Verbina Verbina Verbina Verbina V. V. V. V. V. V. postgr. postgr. postgr. postgr. postgraduate student; Draduate student; Draduate student; Draduate student; Draduate student; Drobysheva S. A., PhD, Aobysheva S. A., PhD, Aobysheva S. A., PhD, Aobysheva S. A., PhD, Aobysheva S. A., PhD, Assistant Prssistant Prssistant Prssistant Prssistant Professorofessorofessorofessorofessor
VVVVVolgogrolgogrolgogrolgogrolgograd State Academy of Physical Culturad State Academy of Physical Culturad State Academy of Physical Culturad State Academy of Physical Culturad State Academy of Physical Cultureeeee
Keywords: preschool children with hearing impairments, method of adaptive physical education

Abstract. The possibility of using methods of adaptive physical education for deaf preschool children using the fitball gymnastics, and «low» acrobatics
that encourage motor skills and the development of basic physical properties.

Рис. 4. Динамика речевого развития детей
опытной (n=23) и контрольной (n=21) групп
за период педагогического эксперимента
(в процентах).
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äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà ñ îòêëî-

íåíèÿìè â ðàçâèòèè.

Ïîëíîöåííîå ðàçâèòèå äåòåé, èìå-

þùèõ íàðóøåíèå ñëóõà, íåâîçìîæíî

áåç ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, îáåñïå-

÷èâàþùåãî íå òîëüêî íåîáõîäèìûé

óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, íî

è êîððåêöèþ îòêëîíåíèé ðàçëè÷íûõ

ñôåð äåÿòåëüíîñòè ãëóõîãî ðåáåíêà

(Ë. À. Äîáðûíèíà, 2002; Ò. Ñ. Ãîëî-

çóáåö, 2005). Ãëàâíûì óñëîâèåì ýô-

ôåêòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ

äåòåé ñ îòêëîíåíèÿìè â ñîñòîÿíèè

çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ ó÷åò îñíîâíîãî

è ñîïóòñòâóþùèõ çàáîëåâàíèé.

Â ïðîöåññå çàíÿòèé àäàïòèâíûì

ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì ðåøàþòñÿ

ñïåöèàëüíûå çàäà÷è, íàïðàâëåííûå íà

êîððåêöèþ è êîìïåíñàöèþ èìåþùèõ-

ñÿ íàðóøåíèé â ðàçâèòèè, êîòîðûå

è îïðåäåëÿþò ñïåöèôèêó ó÷åáíî-âîñ-

ïèòàòåëüíîé ðàáîòû ñî ñëàáîñëûøà-

ùèìè äîøêîëüíèêàìè (Ë. À. Äîáðû-

íèíà, 2002).

Äëÿ ðåøåíèÿ ñóùåñòâóþùåé ïðî-

áëåìû íàìè áûëà ðàçðàáîòàíà ìåòî-

äèêà àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïè-

òàíèÿ ñëàáîñëûøàùèõ äîøêîëüíèêîâ

íà îñíîâå èñïîëüçîâàíèÿ ýëåìåíòîâ

ôèòáîë-ãèìíàñòèêè, «ìàëîé» àêðîáà-

òèêè è àðòèêóëÿöèîííîé ãèìíàñòèêè.

Óïðàæíåíèÿ íà ôèòáîëàõ ïîäîáðàíû

ñ ó÷åòîì âîçðàñòíûõ è äâèãàòåëüíûõ

îñîáåííîñòåé äåòåé ñ íàðóøåíèåì

ñëóõà. Îíè ñïîñîáñòâóþò òðåíèðîâêå

âåñòèáóëÿðíîãî àïïàðàòà è ôîðìèðî-

âàíèþ êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñ-

òåé. Â êîìïëåêñû «ìàëîé» àêðîáàòè-

êè âêëþ÷åíû ïðîñòåéøèå óïðàæíåíèÿ

ñ èçìåíåíèåì ïîëîæåíèÿ îòäåëüíûõ

÷àñòåé è âñåãî òåëà â ïðîñòðàíñòâå

(íàêëîíû, ñòîéêè, âûïàäû è äð.). Êîì-

ïëåêñû àðòèêóëÿöèîííîé ãèìíàñòèêè

ñîñòàâëåíû èç ñòàòè÷åñêèõ è äèíàìè-

÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ïîä-

âèæíîñòè ãóá è ÿçûêà.

Îñíîâíûìè êîìïîíåíòàìè ðàçðà-

áîòàííîé ìåòîäèêè ÿâëÿþòñÿ: «Óï-

ðàæíåíèå», «Ñëîâî», «Èãðà» (ñì.

ðèñ.), îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé íå

ïðîñòî ñóììó îòäåëüíûõ ñîñòàâëÿþ-

ùèõ, à êà÷åñòâåííî íîâóþ ñèñòåìó,

îáëàäàþùóþ áîëåå âûñîêèìè âîç-

ìîæíîñòÿìè âîçäåéñòâèÿ íà äâèãà-

òåëüíîå ðàçâèòèå äåòåé, ñ îòêëîíåíè-

ÿìè â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, à èìåííî

ñëàáîñëûøàøèõ äîøêîëüíèêîâ, êî-

òîðûå áûëè îïèñàíû Î. Â. Ãîðáóíî-

âîé (2008).

Êîìïîíåíò «Óïðàæíåíèå» ñîñòîèò

èç îáùåðàçâèâàþùèõ óïðàæíåíèé,

îñíîâíûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé,

óïðàæíåíèé íà ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ

êà÷åñòâ, óïðàæíåíèé ôèòáîë-ãèìíàñ-

òèêè è «ìàëîé» àêðîáàòèêè.

Êîìïîíåíò «Èãðà». Èñïîëüçîâàíèå

ýòîãî êîìïîíåíòà ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäè-

ìûì, ïîñêîëüêó èãðà ÿâëÿåòñÿ âåäó-

ùèì âèäîì äåÿòåëüíîñòè äîøêîëüíè-

êà. Â ïðîöåññå èãð ó ðåáåíêà ôîðìè-

ðóåòñÿ ñïîñîáíîñòü ê òâîð÷åñêîìó

îñâîåíèþ è ãèáêîìó ïðèìåíåíèþ

äâèãàòåëüíûõ îáðàçöîâ, îñìûñëåííàÿ

ìîòîðèêà, óìåíèå âõîäèòü â îáðàç,

ýìîöèîíàëüíî ïåðåæèâàòü öåëîñòíîå

äâèæåíèå è âûðàæàòü ÷åðåç íåãî ýìî-

öèîíàëüíîå ïåðåæèâàíèå.

Êîìïîíåíò «Ñëîâî» âêëþ÷àåò àð-

òèêóëÿöèîííóþ è äûõàòåëüíóþ ãèì-

íàñòèêó, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà âû-

ðàáîòêó ïðàâèëüíîé ðå÷è è ôîðìèðî-

âàíèå ðå÷åâîãî äûõàíèÿ. Óïðàæíåíèÿ

ïîäáèðàëèñü ñ ó÷åòîì èçó÷àåìûõ äåé-

ñòâèé â ñîãëàñîâàíèè ñ íåñëîæíûìè

ïî êîîðäèíàöèè äâèãàòåëüíûìè çàäà-

íèÿìè.

Ïåðå÷èñëåííûå êîìïîíåíòû ìåòî-

äèêè òåñíî âçàèìîñâÿçàíû è âçàèì-

íî äîïîëíÿþò äðóã äðóãà. Èñïîëüçî-

âàíèå â ïðîöåññå çàíÿòèé êîìïëåêñîâ

óïðàæíåíèé, âõîäÿùèõ â êîìïîíåí-

òû «Óïðàæíåíèå», «Èãðà» è «Ñëîâî»

ñïîñîáñòâîâàëî ðåøåíèþ îñíîâíûõ

çàäà÷ ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ

óìåíèé, êîððåêöèè èìåþùèõñÿ îò-

êëîíåíèé è ðàçâèòèþ îñíîâíûõ æèç-

íåííî íåîáõîäèìûõ íàâûêîâ ñëàáîñ-

ëûøàùèõ äîøêîëüíèêîâ. Ðàçðàáî-

òàííûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé áûëè

âêëþ÷åíû â ðàçíûå ÷àñòè çàíÿòèé

â ñîîòâåòñòâèè ñ çàäà÷àìè óðîêà.

Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ìåòîäèêà

àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-

íèÿ ñëàáîñëûøàùèõ äîøêîëüíèêîâ

âêëþ÷àëà ñëåäóþùèå ôîðìû çàíÿ-

òèé: çàíÿòèÿ â ôîðìå óðîêà ïî ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðå; óòðåííþþ ãèãèåíè-

÷åñêóþ ãèìíàñòèêó è èíäèâèäóàëü-

íûå çàíÿòèÿ.

Организация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследования
Äëÿ îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè ðàç-

ðàáîòàííîé ìåòîäèêè áûë îðãàíè-

çîâàí ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò

íà áàçàõ ÌÄÎÓ äåòñêîãî ñàäà êîì-

ïåíñèðóþùåãî âèäà ¹71 äëÿ äåòåé

ñ íàðóøåíèÿìè ñëóõà è ÌÎÓ äëÿ

äåòåé äîøêîëüíîãî è ìëàäøåãî

øêîëüíîãî âîçðàñòà íà÷àëüíàÿ øêî-

ëà-äåòñêèé ñàä êîìïåíñèðóþùåãî

âèäà ¹ 9 ã. Âîëãîãðàäà. Â õîäå ýêñ-

ïåðèìåíòà áûëè ñôîðìèðîâàíû èç

13 ÷åëîâåê êîíòðîëüíàÿ (Ê) è èç 14

÷åëîâåê ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ (Ý)

ãðóïïû äåòåé, îäíîðîäíûå ïî ñâî-

åìó ñîñòàâó è óðîâíþ ïîäãîòîâëåí-

íîñòè.

Êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà çàíèìàëàñü ïî

ïðîãðàììå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ

äëÿ ñïåöèàëüíûõ äîøêîëüíûõ ó÷ðåæ-

äåíèé «Âîñïèòàíèå è îáó÷åíèå ñëà-

áîñëûøàùèõ äåòåé äîøêîëüíîãî âîç-

ðàñòà», àâòîðû Ë. À. Ãîëîâ÷èö,

Ë. Ï. Íîñêîâà è äð. (1991).

Íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîé êóëü-

òóðå â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå

ïðèìåíÿëàñü ðàçðàáîòàííàÿ ìåòîäè-

êà àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïè-

òàíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ôèòáîë-ãèì-

íàñòèêè, «ìàëîé» àêðîáàòèêè è àðòè-

êóëÿöèîííîé ãèìíàñòèêè, ñîñòîÿùàÿ

èç êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé, íå âõî-

äÿùèõ â ïðîãðàììíûé ìàòåðèàë ïî

ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ äëÿ ñëà-

áîñëûøàùèõ äîøêîëüíèêîâ.

РезульРезульРезульРезульРезультаты и их обсуждениетаты и их обсуждениетаты и их обсуждениетаты и их обсуждениетаты и их обсуждение
Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ ïåäàãîãè÷åñ-

êîãî ýêñïåðèìåíòà ïîçâîëèë ïîëó-

÷èòü äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå îá

ýôôåêòèâíîñòè ïðåäëîæåííîé íàìè

ìåòîäèêè.

Â ïîêàçàòåëÿõ ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-

òèÿ ñëàáîñëûøàùèõ äîøêîëüíèêîâ

ïðîèçîøëè äîñòîâåðíûå ñäâèãè. Òàê,

ïîêàçàòåëè âåñà óâåëè÷èëèñü íà 8,6%

(ð<0,01) â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-

ïå è íà 7,3% (ð<0,05) â êîíòðîëüíîé

ãðóïïå. Ïðèðîñò æèçíåííîé åìêîñòè

ëåãêèõ ñîñòàâèë 13,2% (ð<0,05)

è 8,1% (ð<0,05) ñîîòâåòñòâåííî. ×à-

ñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé â ïîêîå

ñíèçèëàñü íà 12,5% (ð<0,01) è 6,4%

(ð<0,001) ñîîòâåòñòâåííî.

Упражнение

Игра Слово

Экспериментальная методика

Рис. Схема экспериментальной методики
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Àíàëèçèðóÿ ôóíêöèîíàëüíîå ñî-

ñòîÿíèå äûõàòåëüíîé ñèñòåìû, ìû

ïîëó÷èëè ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû:

ýêñêóðñèÿ ãðóäíîé êëåòêè óâåëè÷è-

ëàñü íà 34,7% (ð<0,001) â ýêñïåðè-

ìåíòàëüíîé ãðóïïå, à â êîíòðîëüíîé

– íà 17,6% (ð<0,05). ×àñòîòà äûõà-

íèÿ ñíèçèëàñü íà 10,5% (ð<0,01) è 3%

(ð>0,05) ñîîòâåòñòâåííî.

Àíàëèç ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâëåííîñòè âûÿâèë äîñòîâåðíîå

èõ óëó÷øåíèå ó èñïûòóåìûõ ýêñïåðè-

ìåíòàëüíîé ãðóïïû. Ïîëîæèòåëüíûå

èçìåíåíèÿ ïðîèçîøëè è â êîíòðîëü-

íîé ãðóïïå, îäíàêî ïðèðîñò ïîêàçàòå-

ëåé çíà÷èòåëüíî íèæå è â áîëüøèí-

ñòâå ñëó÷àåò íåäîñòîâåðåí (ð>0,05).

Äëÿ îöåíêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè íàìè áûëè îòîáðàíû èí-

ôîðìàòèâíûå òåñòû â ïîëíîé ìåðå

îòðàæàþùèå, ðàçâèòèå îñíîâíûõ

ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ðåêîìåíäóå-

ìûå äëÿ äàííîé âîçðàñòíîé êàòåãî-

ðèè äåòåé.

Îöåíèâàÿ ïîëó÷åííûå äàííûå (ñì.

òàáë.), ìîæíî ãîâîðèòü, ÷òî óðîâåíü

ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîá-

íîñòåé, â ïðîöåññå çàíÿòèé ïî ðàçðà-

áîòàííîé ìåòîäèêå çíà÷èòåëüíî ïî-

âûñèëñÿ. Ðàññòîÿíèå ïðûæêà â äëè-

íó ñ ìåñòà äîñòîâåðíî óâåëè÷èëîñü

íà 20,7% (ð<0,05) ó äåòåé ýêñïåðè-

ìåíòàëüíîé ãðóïïû è íà 8% (ð>0,05)

ó èñïûòóåìûõ êîíòðîëüíîé ãðóïïû.

Àíàëèç óðîâíÿ ðàçâèòèÿ áûñòðîòû

äî è ïîñëå ýêñïåðèìåíòà, âûÿâèë

óëó÷øåíèå è ýòîãî ôèçè÷åñêîãî êà÷å-

ñòâà ó äåòåé ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-

ïû. Âðåìÿ ÷åëíî÷íîãî áåãà â ýòîé

ãðóïïå ñîêðàòèëîñü íà 23,7% (<0,01),

â òî âðåìÿ êàê â êîíòðîëüíîé ãðóïïå –

íà 15,3% (ð<0,05).

Îöåíèâàÿ êîîðäèíàöèîííûå ñïî-

ñîáíîñòè ñ ïîìîùüþ òåñòîâ «Ñòîé-

êà íà îäíîé íîãå ñ îòêðûòûìè è çàê-

ðûòûìè ãëàçàìè», ìîæíî êîíñòàòè-

ðîâàòü óëó÷øåíèå ïîêàçàòåëåé, êîòî-

ðûå îòðàæàþòñÿ â óâåëè÷åíèè âðåìå-

Таблица
Изменение показателей физической подготовленности

и функционального состояния.

Показатели Группа Исходные Конечные Прирост
данные данные (%) t p

Прыжок в длину с места, см Э 84,40±6,01 106,43±5,29 20,69 2,75 <0,05
К 86,00±4,77 93,5±5,38 8,02 1,04 >0,05

Челночный бег 3x5 м, с Э 7,86±0,34 6±0,31 23,66 4,04 <0,01
К 7,67±0,33 6,9±0,34 15,25 1,66 <0,05

Гибкость, см Э 3,43±1,41 7,57±1,25 54,69 5,66 <0,001
К 5,83±1,79 8±0,91 37,22 1,08 >0,05

Метание мяча в цель, колче+ Э 1,14±0,26 2,86±0,26 60,14 4,68 <0,001
ство попаданий из 5 попыток К 1,33±0,21 1,67±0,21 20,36 1,15 >0,05
Стойка на одной ноге Э 15,57±1,15 25,14±1,01 38,07 6,25 <0,001
с открытыми глазами, с К 16,05±1,09 17,33±0,84 7,39 0,93 >0,05
Стойка на одной ноге Э 3,29±0,61 12,57±0,57 73,83 11,16 <0,001
с закрытыми глазами, с К 2,50±0,43 3,33±0,42 24,92 1,38 >0,05
ЭГК, см Э 4,29±0,21 6,57±0,37 34,7 5,36 <0,001

К 4,67±0,33 5,67±0,33 17,64 2,14 <0,05
ЧД, раз Э 28,71±0,71 25,71±0,52 10,45 3,41 <0,01

К 27,83±0,65 27±0,58 2,98 0,95 >0,05

íè íàõîæäåíèÿ â ïðåäëîæåííûõ ñòà-

òè÷åñêèõ ïîëîæåíèÿõ íà 38%

(ð<0,001) ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè è 74%

(ð<0,001) ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè â ýê-

ñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Çàíÿòèÿ ïî ìåòîäèêå, âêëþ÷àþùåé

ýëåìåíòû ôèòáîë-ãèìíàñòèêè è «ìà-

ëîé» àêðîáàòèêè, ðàçðàáîòàííîé äëÿ

äåòåé, èìåþùèõ íàðóøåíèÿ ñëóõîâî-

ãî àíàëèçàòîðà, îêàçûâàþò ïîëîæè-

òåëüíîå âëèÿíèå íà óëó÷øåíèå äåÿ-

òåëüíîñòè îñíîâíûõ ôèçèîëîãè÷åñ-

êèõ ñèñòåì îðãàíèçìà è ïîâûøåíèå

óðîâíÿ ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ

óìåíèé è íàâûêîâ, ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñ-

êèõ êà÷åñòâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ åñòå-

ñòâåííîãî è ñâîåâðåìåííîãî ðîñòà

è ðàçâèòèÿ ðåáåíêà.
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Methods of initial learning to play chess students with disabilities
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Abstract. The article considers the characteristics of children with hearing impairments; substantiated methods of primary education of hearing
students in chess, given the necessary guidelines for teaching younger students.

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Çäîðîâüå øêîëüíèêîâ â íàñòîÿùåå

âðåìÿ îòíåñåíî ê ïðèîðèòåòíûì íà-

ïðàâëåíèÿì ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòè-

êè. Ïî äàííûì Ìèíçäðàâñîöðàçâèòèÿ

èç 13,62 ìëí. øêîëüíèêîâ òîëüêî

21,4% àáñîëþòíî çäîðîâû, 21% èìå-

þò õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ. Ñîãëàñ-

íî ñòàòèñòè÷åñêèì äàííûì ïîñòîÿí-
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íî óâåëè÷èâàåòñÿ ÷èñëî ëþäåé ñ íà-

ðóøåíèÿìè ñëóõà. Ïî ïðîãíîçàì Âñå-

ìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíå-

íèÿ, ê 2020 ãîäó îæèäàåòñÿ óâåëè÷å-

íèå ÷èñëåííîñòè áîëüíûõ ñ äåôåêòà-

ìè ñëóõà áîëåå ÷åì íà 30%.

Ñîòðóäíèêàìè èíñòèòóòà àóäèîëî-

ãèè è ñëóõîïðîòåçèðîâàíèÿ Ì. Å. Çà-

ãîðÿíñêîé è Ì. Ã. Ðóìÿíöåâîé áûëè

ïðîàíàëèçèðîâàíû îò÷åòíûå äàííûå,

ïîëó÷åííûå èç 56 ñóðäîëîãîïåäè÷åñ-

êèõ êàáèíåòîâ Ðîññèè â 1998, 1999

è 2007 ãã. Àíàëèç ïðè÷èí ðàçâèòèÿ

òóãîóõîñòè è ãëóõîòû ó äåòåé, ñîñòî-

ÿùèõ íà ó÷åòå â óêàçàííûõ ñïåöèà-

ëèçèðîâàííûõ êàáèíåòàõ â 2007 ãîäó,

ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ó 1090 äåòåé

(57,3%) òóãîóõîñòü ðàçâèëàñü ïîñëå

ïåðåíåñåííîãî îñòðîãî ñðåäíåãî îòè-

òà è ðàçâèâøèõñÿ â ïîñëåäñòâèè ýêñ-

ñóäàòèâíîãî è õðîíè÷åñêîãî ãíîéíî-

ãî ñðåäíåãî îòèòà. Ó çíà÷èòåëüíîãî

÷èñëà äåòåé 288 (15,1%) òóãîóõîñòü

ðàçâèëàñü ïîñëå ïåðåíåñåííîãî ãðèï-

ïà, ó 164 (8,6%) ïîñëå äåòñêèõ èíôåê-

öèîííûõ áîëåçíåé (êîðü, ñêàðëàòèíà,

êðàñíóõà) è ýïèäåìè÷åñêîãî ìåíèí-

ãèòà – 137 äåòåé (7,2%). Ñðåäè ýòèî-

ëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà

ñíèæåíèå ñëóõà, íå ïîñëåäíåå ìåñòî

çàíèìàåò íåàäåêâàòíîå ïðèìåíåíèå

îòîòîêñè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ – 255 äå-

òåé (11,8%). [3, ñ. 48-55].

Äåôåêò òîãî èëè èíîãî àíàëèçàòî-

ðà îòðèöàòåëüíî âëèÿåò â ïåðâóþ î÷å-

ðåäü íà òó ïñèõè÷åñêóþ ôóíêöèþ,

ðàçâèòèå êîòîðîé áîëüøå çàâèñèò îò

ïîñòðàäàâøåãî àíàëèçàòîðà. Äëÿ äå-

òåé ñ ÷àñòè÷íûì íàðóøåíèåì ñëóõà

ýòè ïðîÿâëåíèÿ îñîáåííî ñïåöèôè÷-

íû, ÷òî âûðàæàåòñÿ â îñîáåííîñòÿõ

ðàçâèòèÿ ðåáåíêà, è, ïðåæäå âñåãî,

â õàðàêòåðå óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.

Íàðóøåíèå ôóíêöèè ñëóõîâîãî àíà-

ëèçàòîðà è ñâÿçàííîå ñ ýòèì íàðóøå-

íèå ðàçâèòèÿ ðå÷è ïðèâîäÿò ê îáùå-

ìó íåäîðàçâèòèþ ïîçíàâàòåëüíîé äå-

ÿòåëüíîñòè. [5, ñ. 4]. Ñòàíîâëåíèå

ïðîèçâîëüíîãî âíèìàíèÿ ïðîèñõîäèò

íà 3-4 ãîäà ïîçæå, ÷åì ó ñëûøàùèõ,

è ïðèõîäèòñÿ íà ïîäðîñòêîâûé âîç-

ðàñò, à íå â ìëàäøåì øêîëüíîì âîç-

ðàñòå [1, ñ. 40]. Â öåëîì, ïî äàííûì

íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé (Ë. Ñ. Âûãîò-

ñêîãî, Ë. Â. Çàíêîâà, Ä. Ì. Ìàÿíö,

Ò. Â. Ðîçàíîâîé, È. Ì. Òèãðàíîâîé,

Æ. È. Øèô, Í. Â. ßøêîâîé è äð.) äå-

ôåêò ñëóõà îòðèöàòåëüíî âëèÿåò íà

õàðàêòåð óìñòâåííîãî è ðå÷åâîãî ðàç-

âèòèÿ ðåáåíêà, ó äåòåé îòìå÷àåòñÿ

ñóùåñòâåííîå óõóäøåíèå îáðàçíîé

è ñëîâåñíîé ïàìÿòè, íåäîðàçâèòèå

ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íàðó-

øåíèå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé.

Èçó÷åíèå äàííîé ïðîáëåìû íà îñ-

íîâå îòå÷åñòâåííîãî è çàðóáåæíîãî

îïûòà ïîçâîëèëî îïðåäåëèòü, ÷òî

îäíèì èç ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ ðàç-

âèòèÿ ðåáåíêà ÿâëÿåòñÿ èãðà â øàõ-

ìàòû, êîòîðàÿ âîçäåéñòâóåò íà óì-

ñòâåííîå ðàçâèòèå ÷åëîâåêà: ðàçâèâà-

åò ëîãè÷åñêîå ìûøëåíèå, ôîðìèðó-

åò ïðîñòðàíñòâåííîå âîîáðàæåíèå,

òðåíèðóåò ïàìÿòü è äð. Ó÷èòûâàÿ

ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå øàõìàò íà

óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè è êîãíèòèâ-

íóþ ñôåðó äåòåé, ñ ñîæàëåíèåì ñëå-

äóåò êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî òàêîå óíè-

âåðñàëüíîå ñðåäñòâî èíòåëëåêòóàëü-

íîãî ðàçâèòèÿ íåäîîöåíèâàåòñÿ, è íå-

äîñòàòî÷íî èñïîëüçóåòñÿ â îáðàçîâà-

òåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ, â òîì ÷èñëå

è êîððåêöèîííûõ.

Àíàëèç íàó÷íûõ ðàáîò ïî ïðîáëå-

ìå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàë, ÷òî ìåòîäè-

êè îáó÷åíèÿ øàõìàòàì â îñíîâíîì

îðèåíòèðîâàíû íà çäîðîâûõ è îäàðåí-

íûõ äåòåé [2, 4, 6], à âåäü óìåíèå èã-

ðàòü â øàõìàòû áîëåå íåîáõîäèìî äå-

òÿì ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè

çäîðîâüÿ (äëÿ ñîçäàíèÿ êîìïåíñàòîð-

íîé ñðåäû ìûøëåíèÿ, íàïðèìåð).

Íàøè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò,

÷òî îáó÷åíèå øêîëüíèêîâ ñ íàðóøå-

íèåì ñëóõà ñâÿçàíî ñ îïðåäåëåííû-

ìè òðóäíîñòÿìè. Äåòè áûñòðî óòîì-

ëÿþòñÿ, ó íèõ ÷àñòî ðàññåèâàåòñÿ

âíèìàíèå, ïðîèçâîëüíàÿ ïàìÿòü ìåä-

ëåííåå, ÷åì ó èõ ñëûøàùèõ ñâåðñò-

íèêîâ. Âñå ýòî òðåáóåò îïðåäåëåííûõ

ïîäõîäîâ â îáó÷åíèè, êàê ñ èñïîëü-

çîâàíèåì îáùåïðèíÿòûõ èãðîâûõ ìå-

òîäèê, òàê è êîìïüþòåðíûõ èãðîâûõ

øàõìàòíûõ ïðîãðàìì.

Öåëüþ èññëåäîâàíèÿ ÿâèëàñü

ðàçðàáîòêà è àïðîáàöèÿ ìåòîäèêè íà-

÷àëüíîãî îáó÷åíèÿ èãðå â øàõìàòû

ó÷àùèõñÿ ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæ-

íîñòÿìè çäîðîâüÿ.

Материалы исследованияМатериалы исследованияМатериалы исследованияМатериалы исследованияМатериалы исследования
Ðàçðàáîòàííûå è àïðîáèðîâàííûå

íàìè èãðû-óïðàæíåíèÿ ïî øàõìàòàì

äëÿ ñëàáîñëûøàùèõ ó÷àùèõñÿ ðåà-

ëèçîâàëèñü â ðàìêàõ ýêñïåðèìåí-

òàëüíîé ïëîùàäêè íà áàçå øêîëû-

èíòåðíàòà II âèäà ¹ 48 ã. Ðîñòîâà-íà-

Äîíó. Ñòàòóñ îáëàñòíîé ýêñïåðèìåí-

òàëüíîé ïëîùàäêè ïðèñâîåí Ìèíè-

ñòåðñòâîì îáùåãî è ïðîôåññèîíàëü-

íîãî îáðàçîâàíèÿ Ðîñòîâñêîé îáëàñ-

òè (Ïðèêàç ¹ 80 îò 22. 01. 2009 ã.).

Â ýêñïåðèìåíòå ïðèíèìàëè ó÷àñòèå

ó÷àùèåñÿ 1-3 êëàññîâ (20 ÷åëîâåê),

ñ íåäåëüíîé íàãðóçêîé íà ãðóïïó

60 ìèíóò. Øàõìàòíûé êóðñ ïðåäóñ-

ìàòðèâàë 33 ÷àñà çàíÿòèé â ãîä.

Íîâèçíà íàøåãî èññëåäîâàíèÿ çàê-

ëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî â ïðîöåññå íà-

÷àëüíîãî îáó÷åíèÿ èãðå â øàõìàòû

ïîçäíîîãëîõøèõ è ñëàáîñëûøàùèõ

ó÷àùèõñÿ ìëàäøèõ êëàññîâ àêòèâíî

èñïîëüçîâàëèñü èãðîâûå ìåòîäèêè íà

îñíîâå ñîâðåìåííûõ èíôîðìàöèîí-

íûõ òåõíîëîãèé: èíòåðàêòèâíàÿ äîñ-

êà SMART BOARD, ìóëüòèìåäèéíûé

ïðîåêòîð, ïåðñîíàëüíûå êîìïüþòåðû

è îáó÷àþùèå øàõìàòíûå ïðîãðàììû

«Áîëüøîå øàõìàòíîå ïóòåøåñòâèå»

(1, 2 è 3 ÷àñòè) è «Øàõìàòíàÿ øêîëà

äëÿ íà÷èíàþùèõ» [7, ñ. 177-183].

Ñëîæíîñòè â îáó÷åíèè äàííîãî

êîíòèíãåíòà äåòåé ñâÿçàíû òàêæå

ñ òðóäíîñòüþ îáúÿñíåíèÿ èçó÷àåìî-

ãî ìàòåðèàëà. Äëÿ ëó÷øåãî âîñïðèÿ-

òèÿ çàäàíèé ìû èñïîëüçîâàëè íå

òîëüêî óñòíóþ è æåñòîâóþ ðå÷ü, íî

è ìîäèôèöèðîâàííóþ íàìè äàêòèëü-

íóþ ðå÷ü (äàêòèëåìû), âçÿòóþ èç

ìåæäóíàðîäíîãî äàêòèëüíîãî àëôà-

âèòà. (Ðèñ.)

Ó÷èòûâàÿ âîçðàñòíûå îñîáåííîñ-

òè äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðà-

ñòà è õàðàêòåð óñâîåíèÿ ìàòåðèàëà

ñëàáîñëûøàùèìè, ìû èñïîëüçîâàëè

â îáó÷åíèè èãðîâîé ìåòîä. Â îòëè÷èå

Рис. Обозначения шахматных вертикалей с помощью дактилем.
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îò òðàäèöèîííûõ ìåòîäèê, îðèåíòè-

ðîâàííûõ íà çäîðîâûõ äåòåé, ìû

ïðåäëàãàëè ó÷àùèìñÿ ñ îãðàíè÷åí-

íûìè âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ íà÷è-

íàòü èãðàòü óæå òîãäà, êîãäà åùå äî

êîíöà èì íå áûëè èçâåñòíû âñå øàõ-

ìàòíûå ïðàâèëà. Íàïðèìåð, ðàçðàáî-

òàííàÿ íàìè ìåòîäèêà çàíèìàòåëü-

íûõ èãð-óïðàæíåíèé «èãðà â èãðå»,

çàêëþ÷àëàñü âî âçàèìîäåéñòâèè òîëü-

êî êîðîëÿìè, îäíèìè ïåøêàìè, ëàäü-

åé ïðîòèâ ïåøåê è äð., è ïðèìåíÿëàñü

äëÿ ðàçâèòèÿ îïðåäåëåííûõ çíàíèé,

óìåíèé è ïîääåðæàíèÿ èíòåðåñà

ê ïðåäìåòó «øàõìàòû» Ïðè îáó÷åíèè

øêîëüíèêîâ ìû îïèðàëèñü íà îáùå-

ïðèíÿòûå ïðèíöèïû îáó÷åíèÿ – ïî-

ñòåïåííîñòü, ñèñòåìàòè÷íîñòü, äîñ-

òóïíîñòü è äð.

Àïðîáàöèÿ ðàçðàáîòàííîé íàìè

ìåòîäèêè ïîçâîëèëà âûäåëèòü ñëåäó-

þùèå ìåòîäè÷åñêèå îñîáåííîñòè è ðå-

êîìåíäàöèè ïðè îáó÷åíèè èãðîâûì

ìåòîäèêàì â øàõìàòû. Ðàññìîòðèì èõ

áîëåå ïîäðîáíî.

ЗанимательныеЗанимательныеЗанимательныеЗанимательныеЗанимательные
шахматныешахматныешахматныешахматныешахматные
игры+упражненияигры+упражненияигры+упражненияигры+упражненияигры+упражнения
со слабослышащимисо слабослышащимисо слабослышащимисо слабослышащимисо слабослышащими
школьникамишкольникамишкольникамишкольникамишкольниками

УУУУУпражнение №1пражнение №1пражнение №1пражнение №1пражнение №1
КККККто быстрее? (игра пешками)то быстрее? (игра пешками)то быстрее? (игра пешками)то быстрее? (игра пешками)то быстрее? (игра пешками)

Öåëü:

Îáðàçîâàíèå ïðîõîäíîé ïåøêè.

Ïðàâèëà èãðû:

Âûèãðûâàåò ñòîðîíà, êîòîðàÿ ïåðâîé

ïðîâîäèò ïåøêó â ôåðçè.

Óïðàæíåíèå ÿâëÿåòñÿ ïîäâîäÿùèì

ê òåìå: «Ïåøå÷íûé ïðîðûâ». Òîëüêî

ïîñëå òîãî, êàê äåòè ñûãðàþò è áå-

ëûìè è ÷åðíûìè ôèãóðàìè, ìîæíî

ðàñêðûòü «ñåêðåò», ÷òî, äåëàÿ ïåðâûé

õîä áåëûìè, ïðàâèëüíî õîäèòü òîé

ïåøêîé, íàïðîòèâ êîòîðîé íå ñòîèò

÷åðíàÿ ïåøêà. Äàííîå ïðàâèëî ñïðà-

âåäëèâî è äëÿ ÷åðíûõ (èñêëþ÷åíèå,

êîãäà ÷åðíàÿ ïåøêà ïîñëå 1-ãî õîäà

áóäåò «óáèòà»). Öåëåñîîáðàçíî èçìå-

íÿòü êîëè÷åñòâî ïåøåê è èõ ðàñïî-

ëîæåíèå, òåì ñàìûì, ñîçäàâàÿ íîâûå

ïðîáëåìíûå ñèòóàöèè, ÷òî ïðèó÷àåò

äåòåé ìûñëèòü òâîð÷åñêè, à íå äåé-

ñòâîâàòü ïî øàáëîíó.

УУУУУпражнение №2.пражнение №2.пражнение №2.пражнение №2.пражнение №2.
КККККто больше соберёт?то больше соберёт?то больше соберёт?то больше соберёт?то больше соберёт?
(игра королями)(игра королями)(игра королями)(игра королями)(игра королями)

Öåëü:

Ñîáðàòü íàèáîëüøåå ÷èñëî ôèøåê.

Ïðàâèëà èãðû:

Íà ïîëÿ, îòìå÷åííûå êðóæêàìè, ðàç-

ìåñòèòü ôèøêè, ñòèêåðû, êîíôåòû

è ò. ï. ìåæäó áåëûì è ÷åðíûì êîðî-

ëÿìè. Êîãäà êîðîëè êðóæàò âîêðóã îñ-

òàâøèõñÿ íåñîáðàííûìè ôèøåê,

è íèêòî íå óñòóïàåò – èãðó ìîæíî îñ-

òàíîâèòü è ñîñ÷èòàòü ôèøêè: ïîáå-

äèë òîò, ó êîãî èõ áîëüøå. Âîçìîæåí

íè÷åéíûé èñõîä ïàðòèè.

Ïåðåä íà÷àëîì èãðû íåîáõîäèìî

åùå ðàç íàïîìíèòü ïðàâèëî, ÷òî êî-

ðîëü íå ìîæåò âñòàòü íà ïîëå ðÿäîì

ñ äðóãèì êîðîëåì. Æåëàòåëüíî ñðàçó

ïðèó÷àòü äåòåé ñîáëþäàòü øàõìàò-

íûå ïðàâèëà: èãðàòü îäíîé ðóêîé,

ïîñëå âûïîëíåííîãî õîäà îòðûâàòü

ðóêó îò êîðîëÿ è íå äåðæàòü åå íàä

äîñêîé, ÷òî ïîçâîëÿåò äèñöèïëèíèðî-

âàòü äåòåé.

УУУУУпражнение №3.пражнение №3.пражнение №3.пражнение №3.пражнение №3.
КККККороль с пешками противороль с пешками противороль с пешками противороль с пешками противороль с пешками против
короля с пешкамикороля с пешкамикороля с пешкамикороля с пешкамикороля с пешками

Öåëü:

Ïðîâåñòè ïåøêó â ôåðçè è ïîñòàâèòü

ìàò.

Ïðàâèëà èãðû:

Âûèãðûâàåò òîò, êòî ïðîâåäåò

ñâîþ ïåøêó â ôåðçè è ïîñòàâèò êî-

ðîëþ ìàò. Âîçìîæåí òàêæå è íè÷åé-

íûé èñõîä ïàðòèè.

Ïåðåä èãðîé íåîáõîäèìî ïîðåêî-

ìåíäîâàòü äåòÿì ïî âîçìîæíîñòè íà-

ïðàâëÿòü ñâîåãî êîðîëÿ â öåíòð äîñ-

êè (ãäå îí áóäåò íàèáîëåå óäà÷íî ðàñ-

ïîëîæåí). Â íà÷àëüíîé ïîçèöèè êîëè-

÷åñòâî ïåøåê ìîæíî óâåëè÷èâàòü èëè,

ñ öåëüþ ðàçíîîáðàçèÿ èãðîâûõ óïðàæ-

íåíèé, ðàñïîëàãàòü áåëûå è ÷åðíûå

ïåøêè íà ðàçíûõ ôëàíãàõ.

УУУУУпражнение №4.пражнение №4.пражнение №4.пражнение №4.пражнение №4.
КККККто хитрее?то хитрее?то хитрее?то хитрее?то хитрее?
(король против пешек)(король против пешек)(король против пешек)(король против пешек)(король против пешек)

Öåëü:

×åðíûå ïåøêè, èëè ïåøêó ïðîâåñòè

â ôåðçè, à áåëîìó êîðîëþ ïîñòàðàòü-

ñÿ èõ çàäåðæàòü.

Ïðàâèëà èãðû:

Â ïðàêòè÷åñêîé èãðå òðåáóåòñÿ îïðå-

äåëèòü, ñóìåþò ëè ïåøêè «ïåðåõèò-

ðèòü» êîðîëÿ.

Åñëè ÷åðíûå ïåøêè (ïåøêà) ïðî-

õîäÿò â ôåðçè, òî âûèãðûâàþò ÷åð-

íûå, åñëè áåëûé êîðîëü èõ çàäåðæè-

âàåò, òî âûèãðûâàþò áåëûå.

Ðàñïîëîæåíèå ïåøåê íà 7-é ãîðè-

çîíòàëè ìîæíî èçìåíÿòü, ñîõðàíÿÿ

ìåæäó íèìè òðè ïîëÿ. Äàííîå óïðàæ-
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îáðàçîâàíèå

íåíèå öåëåñîîáðàçíî èñïîëüçîâàòü

òàê æå ïðè èçó÷åíèè òåìû «êâàäðàò

ïåøêè» (óïðàæíåíèå ¹4 ÿâëÿåòñÿ

ïîäâîäÿùèì ê äàííîé òåìå).

УУУУУпражнение №5.пражнение №5.пражнение №5.пражнение №5.пражнение №5.
КККККто сильнее?то сильнее?то сильнее?то сильнее?то сильнее?
(слон против пешек)(слон против пешек)(слон против пешек)(слон против пешек)(слон против пешек)

Öåëü:

Íå äàòü ñëîíó ïðîéòè ïåøêàì â ôåðçè.

Ïðàâèëî èãðû:

Åñëè õîòÿ áû îäíà ÷åðíàÿ ïåøêà

ïðîéäåò â ôåðçè, òî îíè âûèãðûâà-

þò, íî åñëè ñëîí ñóìååò çàäåðæàòü

ïåøêè, òî ïîáåæäàþò áåëûå.

Ïîñëå ðàçûãðûâàíèÿ äåòüìè ýòî-

ãî óïðàæíåíèÿ è áåëûìè, è ÷åðíû-

ìè, ïîëåçíî îáúÿñíèòü è ïîêàçàòü íà

äåìîíñòðàöèîííîé äîñêå, êàê ñëîí

ëåãêî çàäåðæèâàåò ïåøêè, åñëè îíè

âñå ñòîÿò íà ÷åðíûõ ïîëÿõ.  Çàòåì èç-

ìåíèòü íà÷àëüíóþ ïîçèöèþ, ïåðåìå-

ñòèâ ïåøêè è ñëîíà íà ïðîòèâîïî-

ëîæíûé ôëàíã, ïîñëå ÷åãî ïðåäëî-

æèòü äåòÿì ðàçûãðàòü ýòî óïðàæíå-

íèå áåëûì è ÷åðíûì öâåòîì.

УУУУУпражнение №6.пражнение №6.пражнение №6.пражнение №6.пражнение №6.
Ладья против четырех пешекЛадья против четырех пешекЛадья против четырех пешекЛадья против четырех пешекЛадья против четырех пешек

Öåëü:

Íå äàòü ëàäüåé ïðîéòè ïåøêàì â ôåðçè.

Îòðàáàòûâàþòñÿ íàâûêè èãðû ëàäüåé.

Òåìà îáñóæäåíèÿ: êòî ñèëüíåå ëà-

äüÿ èëè ïåøêè?

Ïðàâèëà èãðû:

Åñëè ëàäüÿ ñúåñò âñå ÷åðíûå ïåøêè –

âûèãðûâàþò áåëûå. Åñëè õîòÿ áû

îäíà ïåøêà ïðîéäåò â ôåðçè – ïîáåæ-

äàþò ÷åðíûå.

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ äàííîãî çàäàíèÿ

æåëàòåëüíî îáúÿñíèòü äåòÿì, ÷òî ëà-

äüÿ ëó÷øå ñïðàâëÿåòñÿ ñ ïåøêàìè, åñëè

ðàñïîëàãàåòñÿ ïîçàäè íèõ, è ïðîäåìîí-

ñòðèðîâàòü ïåðåâîä ëàäüè â òûë ÷åð-

íûõ ïåøåê. Çàòåì íà÷àëüíîå ïîëîæå-

íèå ëàäüè è ïåøåê ìîæíî èçìåíèòü

è ïðîäîëæèòü èãðó. Äàííîå óïðàæíå-

íèå ÿâëÿåòñÿ ïîäâîäÿùèì ê òåìå: «ëà-

äåéíûå îêîí÷àíèÿ».

УУУУУпражнение № 7.пражнение № 7.пражнение № 7.пражнение № 7.пражнение № 7.
Ферзь против восьми пешекФерзь против восьми пешекФерзь против восьми пешекФерзь против восьми пешекФерзь против восьми пешек

Öåëü:

Íå äàòü ôåðçåì ïðîéòè ïåøêàì â ôåð-

çè. Îòðàáîòêà íàâûêà èãðû ôåðçåì.

Ñìîæåò ëè ñàìàÿ ñèëüíàÿ ôèãóðà

óäåðæàòü ñòîëü ìîùíóþ ïåøå÷íóþ

ëàâèíó?

Óïðàæíåíèå ìîæíî ìîäèôèöèðî-

âàòü, èçìåíÿÿ íà÷àëüíîå ïîëîæåíèå

áåëîãî ôåðçÿ, ðàñïîëàãàÿ åãî íà ðàç-

íûõ ïîëÿõ ïåðåä áåëûìè ïåøêàìè.

УУУУУпражнение № 8.пражнение № 8.пражнение № 8.пражнение № 8.пражнение № 8.
Игра в кошки+мышкиИгра в кошки+мышкиИгра в кошки+мышкиИгра в кошки+мышкиИгра в кошки+мышки

Öåëü:

Âûèãðàòü ôåðçåì îäíîãî èç ñëîíîâ.

Ïðàâèëà èãðû:

Áåëûå íà÷èíàþò è âûèãðûâàþò, åñëè íà

ïðîòÿæåíèè 15 èëè 20 õîäîâ íå ïîòåðÿ-

þò îäíîãî èç ñëîíîâ. ×åðíûå âûèãðû-

âàþò, åñëè ñúåäÿò îäíîãî èç ñëîíîâ.

Ïîñëå íåñêîëüêèõ íåóäà÷íûõ ïî-

ïûòîê ïðè âûïîëíåíèè äåòüìè ýòîãî

óïðàæíåíèÿ, íóæíî ïîäñêàçàòü èì,

÷òî ôåðçü äîëæåí îäíèì õîäîì íà-

ïàñòü ñðàçó íà äâóõ ñëîíîâ.

Âàæíîñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ íå

òîëüêî â îñâîåíèè õîäîâ ôèãóðàìè,

íî è â ïîëó÷åíèè äåòüìè ýëåìåíòàð-

íûõ òàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ. Ýòî çàäà-

íèå ÿâëÿåòñÿ ïîäâîäÿùèì óïðàæíå-

íèåì ê òåìå: «Äâîéíîé óäàð».

УУУУУпражнение № 9.пражнение № 9.пражнение № 9.пражнение № 9.пражнение № 9.
Чей конь быстрее?Чей конь быстрее?Чей конь быстрее?Чей конь быстрее?Чей конь быстрее?
(конь против коня)(конь против коня)(конь против коня)(конь против коня)(конь против коня)

Öåëü:

Êîíåì áûñòðåå âåðíóòüñÿ äîìîé.

Ïðàâèëà èãðû:

Áåëîìó è ÷åðíîìó êîíþ íóæíî ïîáû-

âàòü âî âñåõ óãëàõ äîñêè è âåðíóòüñÿ

äîìîé. Êòî ïåðâûì ïðèõîäèò, òîò

è âûèãðàë, åñëè ÷åðíûå ïðèõîäÿò

«õîä â õîä» – òî íè÷üÿ

Âòîðîé âàðèàíò ýòîãî óïðàæíåíèÿ

ìîæåò áûòü ñëåäóþùèì: åñëè êîíü

ñîïåðíèêà âñòàåò ïîä óäàð, åãî ìîæ-

íî âçÿòü è ñðàçó âûèãðàòü ïàðòèþ.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
Îïèðàÿñü íà ïîëó÷åííûå äàííûå

â ïðîöåññå ïðîâåäåííîãî èññëåäîâà-

íèÿ çà ïåðèîä 2010-2011 ó÷åáíîãî

ãîäà. Íàìè îïðåäåëåíî, ÷òî ó 47%

ó÷àùèõñÿ ñ íàðóøåíèåì ñëóõà ïîâû-

ñèëñÿ ïîçíàâàòåëüíûé èíòåðåñ ê èãðå

â øàõìàòû, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóþò

ïîëó÷åííûå äàííûå îïðîñà 20 ó÷à-

ùèõñÿ è 18 ðîäèòåëåé. Óëó÷øèëàñü

óñïåâàåìîñòü ïî îáùåîáðàçîâàòåëü-

íûì ïðåäìåòàì: ìàòåìàòèêå íà

18,7%; ÷òåíèþ íà 31%; ðàçâèòèþ
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ðå÷è íà 12,5%. Ãðàäèåíò óñïåâàåìî-

ñòè óëó÷øèëñÿ ñ îöåíêè «óäîâëåòâî-

ðèòåëüíî» íà «õîðîøî» íà 10,4%.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Ïðåäëîæåííàÿ íàìè ìåòîäèêà îáó-

÷åíèÿ èãðå â øàõìàòû äåòåé ñ îãðà-

íè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ

ïîêàçàëà ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü è ïî-

äîáíîãî ðîäà çàíÿòèÿ íåîáõîäèìî

âíåäðÿòü êàê îáÿçàòåëüíûé ïðåäìåò

â ñèñòåìó ñïåöèàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ.
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Äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ôèçèîëî-

ãè÷åñêîé ôóíêöèåé ÷åëîâåêà, îäíàêî
áîëüøèíñòâî ëþäåé, êàê çäîðîâûõ, òàê

è áîëüíûõ, íå óìåþò ïðàâèëüíî äûøàòü.
Â òåõíèêå äûõàíèÿ åñòü ñâîè ïðàâèëà,

óéòè îò êîòîðûõ íåëüçÿ. Ïàöèåíòû äû-
øàò ïîâåðõíîñòíî, ÷åðåç íîñ, è ìàëî èñ-

ïîëüçóþò èëè ñîâñåì íå èñïîëüçóþò äè-
àôðàãìó, ïîäíèìàÿ ïëå÷è èëè ñæèìàÿ

æèâîò ïðè âäîõå. Òàêèì îáðàçîì, âäûõà-
åòñÿ òîëüêî íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî êèñ-

ëîðîäà è èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî âåðõíÿÿ
÷àñòü ëåãêèõ, ÷òî âåäåò ê íåäîñòàòî÷íîé

æèçíåñïîñîáíîñòè è íèçêîé ñîïðîòèâëÿ-
åìîñòè çàáîëåâàíèÿì [7]. Òîëüêî â âîñ-

òî÷íîé ìåäèöèíå äûõàíèþ îòâîäèòñÿ
çíà÷èòåëüíîå, à ïîðîþ è îñíîâíîå ìåñ-

òî â ïðàêòèêå (éîãà, öèãóí). Äûõàòåëü-
íûå òåõíèêè, ïðèìåíÿåìûå â ïðîãðàììå

ðåàáèëèòàöèè, áûëè çàèìñòâîâàíû èç
«Ïðàíîÿìû» è àäàïòèðîâàíû ê âûïîëíå-

íèþ êàæäîãî ëå÷åáíîãî óïðàæíåíèÿ â ñî-
îòâåòñòâèè ñ êà÷åñòâåííûì áèîìåõàíè-

÷åñêèì àíàëèçîì. Ïðàíîÿìà – ýòî óïðàâ-
ëåíèå ïðàíîé (æèçíåííàÿ ýíåðãèÿ, Öè)

ñ ïîìîùüþ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé.

Ìîæíî óòâåðæäàòü, ÷òî â âîñòî÷íîé

òðàäèöèè ñèñòåìà äûõàíèÿ äîâåäåíà äî
ñîâåðøåíñòâà. Â ïðàâèëàõ äûõàíèÿ, âè-

äèìî, çàëîæåíû îñíîâíûå ïîòåíöèàëû
÷åëîâåêà. Ïðàâèëüíîå äûõàíèå ÿâëÿåòñÿ

âàæíåéøèì óñëîâèåì è ñðåäñòâîì äîñ-
òèæåíèÿ öåëè ëå÷åíèÿ è, áåçóñëîâíî,

äîëæíî çàíèìàòü çíà÷èòåëüíîå ìåñòî
â ïðîãðàììå ðåàáèëèòàöèè ïàöèåíòîâ

ñ êîêñàðòðîçîì.
Áèîìåõàíèêà äûõàòåëüíûõ äâèæåíèé

Â îñíîâå áèîìåõàíèêè äûõàíèÿ ëåæàò
ïåðèîäè÷åñêèå èçìåíåíèÿ îáúåìà ãðóä-

íîé ïîëîñòè – óâåëè÷åíèå ïðè âäîõå
è óìåíüøåíèå ïðè âûäîõå. Âíóòðèãðóä-

íîå äàâëåíèå ïðè âäîõå âñëåäñòâèå óâå-
ëè÷åíèÿ îáúåìà ãðóäíîé ïîëîñòè ñòàíî-

âèòñÿ ìåíüøå àòìîñôåðíîãî, ëåãêèå ðà-
ñòÿãèâàþòñÿ, èõ îáúåì óâåëè÷èâàåòñÿ –

â íèõ ïîñòóïàåò àòìîñôåðíûé âîçäóõ.
Îáúåì ãðóäíîé ïîëîñòè âîçðàñòàåò çà

ñ÷åò äâèæåíèÿ ãðóäèíû è ðåáåð è, ñàìîå
ãëàâíîå, – óïëîùåíèÿ äèàôðàãìû. Âäîõ

îáåñïå÷èâàåòñÿ àêòèâíîñòüþ äûõàòåëü-
íûõ ìûøö, ãëàâíîé èç êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ

äèàôðàãìà. Âûäîõ â ïîêîå ïðîèñõîäèò

ïàññèâíî çà ñ÷åò óïðóãèõ ñèë. Ãëàâíóþ

ðîëü èãðàþò ýëàñòè÷íûå ñâîéñòâà ëåãêèõ.
Ïðè íàïðÿæåííîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòå âû-

äîõ ïðîèñõîäèò àêòèâíî çà ñ÷åò ìûøö
áðþøíîãî ïðåññà (ãëàâíûì îáðàçîì êî-

ñûõ ìûøö è ïîïåðå÷íîé ìûøöû æèâî-
òà, â ìåíüøåé ñòåïåíè – ïðÿìîé ìûøöû

æèâîòà). Ïðè âûäîõå ïîâûøàåòñÿ âíóò-
ðèáðþøíîå äàâëåíèå, èç-çà ÷åãî äèàô-

ðàãìà ïðèíèìàåò ñôåðè÷åñêè âûïóêëóþ
ôîðìó, îñòàâàÿñü ðàññëàáëåííîé.

Ïðàâèëüíîå ñî÷åòàíèå äûõàòåëüíûõ
äâèæåíèé ñ äâèæåíèÿìè òåëà èëè îòäåëü-

íûõ åãî çâåíüåâ ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííîé
ñòîðîíîé ðåàáèëèòàöèîííîé ïðàêòèêè

ïðè âûïîëíåíèè ëå÷åáíûõ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé. Ïîñòàíîâêà ïðàâèëüíîãî

äûõàíèÿ îäíà èç ÷àñòíûõ îçäîðîâèòåëü-
íûõ çàäà÷ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Ñóùåñòâóþò òðè îñíîâíûõ òèïà äû-
õàíèÿ: ãðóäíîå, äèàôðàãìàëüíîå è ñìå-

øàííîå. Íàèáîëåå ðàöèîíàëüíîå – ñìå-
øàííîå äûõàíèå. Äëÿ ïðîâåðêè òèïà

äûõàíèÿ ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäó-
þùèì ïðîñòûì ïðèåìîì: ïîëîæèòü îäíó

ðóêó íà ïåðåäíþþ ñòåíêó æèâîòà, äðó-

Òåõíèêà äûõàíèÿ ïðè âûïîëíåíèè
óïðàæíåíèé ïàöèåíòàìè ñ êîêñàðòðîçîì
Мисюков В. В., аспирантМисюков В. В., аспирантМисюков В. В., аспирантМисюков В. В., аспирантМисюков В. В., аспирант.....
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íàø îïûò

ãóþ íà ãðóäíóþ êëåòêó. Ïðè ñìåøàííîì

äûõàíèè â íà÷àëå âäîõà íåñêîëüêî âûïÿ-
÷èâàåòñÿ æèâîò, çàòåì âäîõ ïðîäîëæàåò-

ñÿ çà ñ÷åò ïîäúåìà ãðóäíîé êëåòêè.
Ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-

íåíèé ñóùåñòâóþò äâà îñíîâíûõ ñïîñî-
áà ñî÷åòàíèÿ ôàç äûõàíèÿ ñ äâèæåíèÿ-

ìè: 1) «àíàòîìè÷åñêèé»: ïðè äâèæåíèÿõ,
êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ îáúå-

ìà ãðóäíîé êëåòêè, – âäîõ, à óìåíüøå-
íèþ – âûäîõ. Íàïðèìåð, ïðè âûïðÿìëå-

íèè òóëîâèùà, ïîäíèìàíèè è îòâåäåíèè
ðóê, ðàçãèáàíèè íîã – âäîõ; ïðè íàêëîíå

òóëîâèùà, ïðèâåäåíèè ðóê, ñãèáàíèè
íîã – âûäîõ; 2) «áèîìåõàíè÷åñêèé»: âû-

äîõ ñî÷åòàåòñÿ ñ ôàçàìè äâèæåíèé, â êî-
òîðûõ ÷åëîâåê, âûïîëíÿþùèé óïðàæíå-

íèÿ, ïðîÿâëÿåò íàèáîëüøóþ ñèëó äåé-
ñòâèÿ, âäîõ – ñ ôàçàìè îòíîñèòåëüíîãî

ðàññëàáëåíèÿ. Íàïðèìåð, â àêàäåìè÷åñ-
êîé ãðåáëå âûäîõ ïðîèçâîäÿò âî âðåìÿ

ãðåáêà, à âäîõ – ïðè ïðîíîñå âåñëà, õîòÿ
ïî àíàòîìè÷åñêèì ñîîáðàæåíèÿì íàäî

áûëî áû äåëàòü íàîáîðîò.
Ñàìàÿ áîëüøàÿ ìûøå÷íàÿ ñèëà ïðî-

ÿâëÿåòñÿ ïðè íàòóæèâàíèè, íåñêîëüêî
ìåíüøàÿ – ïðè âûäîõå, åùå ìåíüøàÿ –

ïðè âäîõå (Â. Ñ. Ôàðôåëü). Ýòî îáúÿñíÿ-
åòñÿ, âî-ïåðâûõ, ðåôëåêòîðíûì ïîâûøå-

íèåì ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñêå-
ëåòíûõ ìûøö ïðè ðàçäðàæåíèè ðåöåïòî-

ðîâ ëåãêèõ (òàê íàçûâàåìûì ïíåâìîìóñ-
êóëüíûì ðåôëåêñîì); âî-âòîðûõ, ïîâû-

øåíèåì âíóòðèáðþøíîãî äàâëåíèÿ ïðè
íàòóæèâàíèè çà ñ÷åò àêòèâíîñòè áðþø-

íîãî ïðåññà, ÷òî â íåêîòîðûõ äâèæåíèÿõ
(íàïðèìåð, ïîäúåì òÿæåëîãî ãðóçà ñ çåì-

ëè) äîâîëüíî çíà÷èòåëüíî (íà 8-10%)
óìåíüøàåò íàãðóçêó, ïðèõîäÿùóþñÿ íà

äëèííûå ìûøöû ñïèíû. Ïðè íàïðÿæåí-
íîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòå, êîãäà íàäî îáåñ-

ïå÷èòü ìàêñèìàëüíóþ ëåãî÷íóþ âåíòè-
ëÿöèþ, ïðàâèëüíûì ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷-

íî ãëóáîêîå äûõàíèå ÷åðåç ðîò. Ïðè ïî-
âåðõíîñòíîì äûõàíèè ÷åðåç íîñ íå óäà-

åòñÿ äîñòè÷ü ïðåäåëüíûõ âåëè÷èí âåí-
òèëÿöèè ëåãêèõ. Ïðè äûõàíèè ñëåäóåò àê-

öåíòèðîâàòü âûäîõ, à íå âäîõ, òîãäà ïî-
ñòóïàþùèé â ëåãêèå áîãàòûé êèñëîðîäîì

âîçäóõ áóäåò ñìåøèâàòüñÿ ñ ìåíüøèì êî-
ëè÷åñòâîì îñòàòî÷íîãî è ðåçåðâíîãî âîç-

äóõà, â êîòîðîì ñîäåðæàíèå Î
2
 çíà÷è-

òåëüíî íèæå, à ñîäåðæàíèå ÑÎ
2
 âûøå,

÷åì â àòìîñôåðíîì [4].
Ïî ìíåíèþ À. Á. Ñèòåëÿ ãëàâíàÿ çàäà-

÷à ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé – óâåëè÷åíèå
ãëóáèíû äûõàíèÿ è òðåíèðîâêè äèàôðàã-

ìàëüíîé ìûøöû. Óâåëè÷åíèå ïîäâèæíî-
ñòè äèàôðàãìàëüíîé ìûøöû ñïîñîáñòâó-

åò óâåëè÷åíèþ âåíòèëÿöèè íèæíèõ îòäå-
ëîâ ëåãêèõ. Õîðîøàÿ âåíòèëÿöèÿ ëåãêèõ

ïðèâîäèò ê ïîëíîöåííîìó íàñûùåíèþ
êðîâè êèñëîðîäîì. Ïðè óâåëè÷åíèè ïîä-

âèæíîñòè äèàôðàãìû íà 1 ñì ëåãî÷íûé
îáúåì, ñïðàâà óâåëè÷èâàåòñÿ íà 110 ìë,

à ñëåâà íà 90 ìë! Ïî ìíåíèþ Â. À. Åïèôà-
íîâà [5] åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûé òèï äû-

õàíèÿ â ïðîöåññå âû-

ïîëíåíèÿ ëå÷åáíûõ
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-

íèé – ïîëíîå äûõà-
íèå, êîãäà â àêòå äû-

õàíèÿ ó÷àñòâóåò âåñü
äûõàòåëüíûé àïïàðàò.

Â ñîîòâåòñòâèå ðå-
çóëüòàòàì íàó÷íîãî

àíàëèçà, íàìè áûë
âûáðàí îïòèìàëüíûé

òèï äûõàíèÿ äëÿ ïà-
öèåíòîâ ñ êîêñàðòðî-

çîì â ïðîöåññå âû-
ïîëíåíèÿ ëå÷åáíûõ

ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé ïðàêòè÷åñêîãî

ðàçäåëà ðåàáèëèòàöè-
îííîé ïðîãðàììû,

à èìåííî ñìåøàííûé òèï äûõàíèÿ ( ðèñ.).
Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèÿ ñèëîâîãî õà-

ðàêòåðà, êàê ñ íàãðóçêîé (îòÿãîùåíèåì)
òàê è áåç, â ôàçå ðàññëàáëåíèÿ ñëåäóåò

äåëàòü ãëóáîêèé ïðîäîëæèòåëüíûé âäîõ
÷åðåç ðîò, à â ôàçå ìàêñèìàëüíîãî ìû-

øå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ (ïðåîäîëåíèå îòÿ-
ãîùåíèÿ) ðåçêèé äèàôðàãìàëüíûé âûäîõ

÷åðåç ðîò. Íà êàæäûé âûäîõ âòÿãèâàòü
ìûøöû æèâîòà (ðàáîòàåò ïðåèìóùå-

ñòâåííî ïîïåðå÷íàÿ ìûøöà æèâîòà [1]).
Ýòî ïîçâîëèò ñíÿòü èçëèøíåå íàïðÿæå-

íèå ñ ñîñóäîâ ñåðäöà, ãîëîâíîãî ìîçãà.
Êðîìå òîãî, èìåííî âûäîõ îêàçûâàåò

îáåçáîëèâàþùåå âîçäåéñòâèå, ñíèìàÿ
ãèïåðòîíóñ (ñïàçì) ìûøö, ó÷àñòâóþùèõ

â äâèæåíèè [2]. Íå ñëåäóåò çàäåðæèâàòü
äûõàíèå âî âðåìÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè!

Òàêèì îáðàçîì, ïðàâèëüíîå äûõàíèå â ïðî-
öåññå âûïîëíåíèÿ ëå÷åáíûõ ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé èìååò áîëåóòîëÿþùóþ ôóíê-
öèþ, à ïðàâèëüíàÿ áèîìåõàíèêà äâèæåíèé

ïîçâîëÿåò óéòè îò îñëîæíåíèé.
Ñëîæíîñòü â ïðèìåíåíèè ïðàâèëüíî-

ãî äûõàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ñèíõðîíèçàöèè
äûõàíèÿ è äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â ñâÿ-

çè ñ òåì, ÷òî â àêòå äûõàíèÿ çàäåéñòâî-
âàíî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ìûøö: ïîïå-

ðå÷íàÿ ìûøöà ãðóäíîé êëåòêè, âíóòðåí-
íèå ìåæðåáåðíûå ìûøöû, ïîäðåáåðíûå

ìûøöû, íàðóæíûå ìåæðåáåðíûå ìûø-
öû, ïåðåäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà, ïîäêëþ-

÷è÷íàÿ ìûøöà, ìàëàÿ ãðóäíàÿ ìûøöà,
âåðõíÿÿ çàäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà, íèæíÿÿ

çàäíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà, øèðî÷àéøàÿ
ìûøöà ñïèíû, ïåðåäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ

ìûøöà, ñðåäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà, çàä-
íÿÿ ëåñòíè÷íàÿ ìûøöà, ãðóäèíî-êëþ÷è÷-

íî-ñîñöåâèäíàÿ ìûøöà, ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà æèâîòà, âíóòðåííÿÿ êîñàÿ ìûø-

öà æèâîòà, íàðóæíàÿ êîñàÿ ìûøöà æè-
âîòà, ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà, äèàôðàãìà

[6]. Åñëè âûøåîïèñàííàÿ òåõíèêà äûõà-
íèÿ äëÿ áîëüíîãî ñëèøêîì ñëîæíà, òî âî

âðåìÿ ïðàêòè÷åñêèõ ðåàáèëèòàöèîííûõ
çàíÿòèé åìó ñëåäóåò ñêîíöåíòðèðîâàòü

ñâî¸ âíèìàíèå â áîëüøåé ñòåïåíè íà ïðà-
âèëüíîé òåõíèêå âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-

íèé, à èíñòðóêòîð áóäåò ïðîâîäèòü êîð-

ðåêöèþ – èñïðàâëÿòü âîçìîæíûå îøèá-
êè è íåäî÷åòû â òåõíèêå âûïîëíåíèÿ

è äûõàíèÿ.
Ñîçíàòåëüíûé êîíòðîëü íàä ñèíõðî-

íèçàöèåé äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé è äû-
õàíèÿ íåîáõîäèì êàê íà íà÷àëüíîì ýòà-

ïå ðåàáèëèòàöèè, òàê è â äàëüíåéøåì.
Êàê òîëüêî äåéñòâèå â öåëîì îñâàèâàåò-

ñÿ, ìíîãèå äåòàëè óõîäÿò èç ïîëÿ ñîçíà-
íèÿ, èõ èñïîëíåíèå àâòîìàòèçèðóåòñÿ, òî

åñòü öåëèêîì ïåðåäàåòñÿ êîíòóðó ñàìî-
ðåãóëÿöèè. Ñîçíàòåëüíûé êîíòðîëü âîç-

âðàùàåòñÿ òîëüêî â ñëó÷àå íåîáõîäèìî-
ñòè èëè ïåðèîäè÷åñêè, äëÿ ðåâèçèè äåÿ-

òåëüíîñòè [3].
Ñî÷åòàíèå ïðàâèëüíîé òåõíèêè âûïîë-

íåíèÿ óïðàæíåíèÿ ëå÷åáíûõ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé â ñîîòâåòñòâèè ñ å¸ êà÷åñòâåí-

íûì áèîìåõàíè÷åñêèì àíàëèçîì è ðàöèî-
íàëüíûì äûõàíèåì áóäåò áëàãîòâîðíî âëè-

ÿòü êàê íà ìûøöû îáåñïå÷èâàþùèå äâè-
æåíèå â óïðàæíåíèè, òàê è íà âíóòðåííèå

îðãàíû è ñèñòåìû – äûõàòåëüíóþ è ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòóþ (ïàöèåíòû ñ êîêñàðò-

ðîçîì çà÷àñòóþ ñòðàäàþò îò âûñîêîãî

äàâëåíèÿ – ãèïåðòîíèÿ I-II ñòåïåíè).
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Рис. Схема дыхания для пациентов с коксартрозом
в процессе выполнения лечебных физических упражнений.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü

ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ïðèîðèòåòíîé

â áîëüøîì ñïîðòå, òàê êàê ïîçâîëÿåò

âûÿâèòü, êàêèì ïàðàìåòðàì ïðîòèâî-

áîðñòâà äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü

ñïîðòñìåí, æåëàþùèé ñòàòü ÷åìïèî-

íîì.

Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ îñîáîå

çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ðàöèîíàëèçà-

öèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ñîâåðøåíñòâî-

âàíèÿ òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåð-

ñòâà ñïîðòñìåíîâ. Ïðè ýòîì íàó÷íàÿ

è ïðàêòè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü ìåòîäèê

îïðåäåëÿåòñÿ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, òåì,

íàñêîëüêî òî÷íî îíè îòðàæàþò ñëîæ-

íûå è çàêîíîìåðíûå ïðîöåññû, ïðî-

èñõîäÿùèå âî âðåìÿ åäèíîáîðñòâà íà

òàòàìè.

Îñîáîãî âíèìàíèÿ ñïåöèàëèñòîâ

çàñëóæèâàåò êîíòðîëü è îöåíêà òåõíè-

êî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà äçþäîèñ-

òîâ, çàêëþ÷àþùèåñÿ â âûÿâëåíèè

òîãî, êàêèìè ïðèåìàìè âëàäååò ñïîðò-

ñìåí è êàêèì îáðàçîì îí èõ âûïîëíÿ-

åò â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé ðàçëè÷-

íîãî óðîâíÿ.

Íàèáîëåå âàæíûìè ñòîðîíàìè

ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà êâàëèôèöè-

ðîâàííûõ äçþäîèñòîâ ÿâëÿþòñÿ ôèçè-

÷åñêàÿ è òåõíèêî-òàêòè÷åñêàÿ ïîäãî-

òîâëåííîñòü (Ìàðòåìüÿíîâ Þ. Ã.

è äð., 2009). Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî èñ-

ïîëüçîâàíèå ïîêàçàòåëåé îáùåé è ñïå-

öèàëüíîé ôèçè÷åñêîé, òåõíèêî-òàêòè-

÷åñêîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè â åäèíîì êîìïëåêñå ïîâû-

ñèò ýôôåêòèâíîñòü ïîäãîòîâêè äçþäî-

èñòîâ ê ñîðåâíîâàíèÿì è îáúåêòèâè-

çèðóåò ïðîãíîç ðîñòà ñïîðòèâíîãî

ìàñòåðñòâà áîðöîâ íà ýòàïå ñïîðòèâ-

íîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: ñîâåðøåí-

ñòâîâàíèå ïîäãîòîâêè äçþäîèñòîâ-

ïàðàëèìïèéöåâ ñ ñåíñîðíî-äâèãà-

òåëüíûìè íàðóøåíèÿìè ñ ó÷åòîì ðå-

çóëüòàòèâíîñòè âûñòóïëåíèÿ íà ñî-

ðåâíîâàíèÿõ.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: òåîðåòè-

÷åñêèé àíàëèç è îáîáùåíèå ëèòåðà-

òóðíûõ èñòî÷íèêîâ, ïåäàãîãè÷åñêîå

íàáëþäåíèå, îöåíêà ïàðàìåòðîâ ôè-

çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðò-

ñìåíîâ, ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðè-

ìåíò, ìàòåìàòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà ýê-

ñïåðèìåíòàëüíûõ äàííûõ ñ ïðèìåíå-

íèåì ôàêòîðíîãî àíàëèçà.

ОрганизацияОрганизацияОрганизацияОрганизацияОрганизация
исследованияисследованияисследованияисследованияисследования

Bññëåäîâàíèå îñóùåñòâëÿëîñü

â ïåðèîä ñ ìàÿ 2007 ãîäà ïî èþíü

2009 ãîäà. Â ìíîãîýòàïíîì ïîñëåäî-

âàòåëüíîì ïåäàãîãè÷åñêîì ýêñïåðè-

ìåíòå ó÷àñòâîâàëè 20 ÷ëåíîâ ïàðà-

ëèìïèéñêîé ñáîðíîé êîìàíäû Ðîñ-

ñèè ïî äçþäî, 10 ìóæ÷èí è 10 æåí-

ùèí. Ðàáîòà ïðîâîäèëàñü â ðàìêàõ

íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ

ïàðàëèìïèéñêîé ñáîðíîé êîìàíäû

Ðîññèè ïî äçþäî ñèëàìè êîìïëåêñíîé

íàó÷íîé ãðóïïû ÔÃÁÓ ÑÏáÍÈÈÔÊ.

Ïðè îïðåäåëåíèè óðîâíÿ ôèçè÷åñ-

êîé ïîäãîòîâêè âûñîêîêâàëèôèöèðî-

âàííûõ äçþäîèñòîâ-ïàðàëèìïèéöåâ

â êà÷åñòâå äîïîëíèòåëüíîãî ïàðàìåò-

ðà èñïîëüçîâàëàñü îöåíêà ñîðåâíîâà-

òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, îïðåäåëÿåìàÿ

ñ ïîìîùüþ ôèêñàöèè ñòåíîãðàììû

ñõâàòêè, ò. å. çàïèñè ïàðàìåòðîâ, âû-

ïîëíåííûõ äçþäîèñòàìè òåõíè÷åñ-

êèõ ïðèåìîâ è òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé

ñ ïîñëåäóþùèì ðàñ÷åòîì ïîêàçàòå-

ëåé. Ñóòü ýòîãî ìåòîäà îöåíêè ñîðåâ-

íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ðåãèñò-

ðàöèè òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé, âûïîë-

íÿåìûõ ñïîðòñìåíîì â õîäå åãî ïî-

åäèíêîâ íà ñîðåâíîâàíèÿõ, à òàêæå

âñåõ ïðèåìîâ, ïðîâåäåííûõ åãî ñî-

ïåðíèêàìè â ýòèõ ñõâàòêàõ.

Ïðè óäà÷íîì âûïîëíåíèè äçþäî-

èñòîì òîãî èëè èíîãî òåõíè÷åñêîãî

äåéñòâèÿ (ïðèåìà, êîíòðïðèåìà, êîì-

áèíàöèè) â ýòîò ïðîòîêîë âíîñèëàñü

òà îöåíêà äåéñòâèÿ («þêî», «âàçàðè»,

«èïïîí»), êîòîðàÿ îïðåäåëåíà ñóäåé-

ñêîé áðèãàäîé äàííîé ñõâàòêè. Êðî-

ìå òîãî, çíàêîì «+» ôèêñèðîâàëèñü

âñå ðåàëüíûå ïîïûòêè äâóõ ñïîðò-

ñìåíîâ àòàêîâàòü êàêèìè-ëèáî òåõíè-

÷åñêèìè äåéñòâèÿìè, íî íå ïîëó÷èâ-

øèìè îöåíêè ñóäåé. Ïî îêîí÷àíèè

Îöåíêà ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè
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Abstract. Three-stage study was carried out technique-tactical skills, physical preparedness parameters, respiratory and autonomic nervous system in
male and female judokas. At all stages of the study of the factor loadings accounted for the parameters of the technique-tactical skills. Therefore,
despite the fact that athletes are already well qualified, they should attach importance to the technique-tactical skills to maintain fitness.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ïîåäèíêà âíîñèëèñü â ïðîòîêîë:

îêîí÷àòåëüíûé ðåçóëüòàò è âðåìÿ

ñõâàòêè, êîëè÷åñòâî ïðîâåäåííûõ

ïðèåìîâ êàæäûì èç ñîïåðíèêîâ.

Ðåãèñòðèðóåìûå ïîêàçàòåëè òåõ-

íèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà:

À – àêòèâíîñòü;

ÀÄ – êîëè÷åñòâî âñåõ ïîïûòîê âû-

ïîëíåíèÿ àòàêóþùèõ äåéñòâèé);

Î – êîëè÷åñòâî îöåíåííûõ ïðèåìîâ;

Ð – ðåçóëüòàòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ

ÀÄ (ñêëàäûâàåòñÿ èç îöåíîê ïðè-

åìîâ, ïåðåâåäåííûõ â óñëîâíûå åäè-

íèöû);

ÊÍà – íàäåæíîñòü àòàêóþùèõ äåé-

ñòâèé;

ÊÍç – íàäåæíîñòü çàùèòíûõ äåé-

ñòâèé;

Â – âàðèàòèâíîñòü ïðèìåíåíèÿ ÀÄ

(êîëè÷åñòâî îöåíåííûõ ïðèåìîâ èç

ðàçëè÷íûõ êëàññèôèêàöèîííûõ

ãðóïï; ñ÷èòàåòñÿ òîëüêî îäèí îöåíåí-

íûé ïðèåì èç êëàññèôèêàöèîííîé

ãðóïïû.

Ïðîèçâîäíûå ïîêàçàòåëè: ýêîíî-

ìè÷íîñòü, êà÷åñòâî, ìîùíîñòü, òåõ-

íîëîãè÷íîñòü, óíèâåðñàëüíîñòü.

1. ýêîíîìè÷íîñòü âûïîëíåíèÿ ÀÄ

(Ýê): Ýê = Ð/À;

2. êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ ÀÄ: Ð/Î;

3. ìîùíîñòü âûïîëíåíèÿ ÀÄ:

Ì=Ð/t, ãäå t – ñðåäíÿÿ äëèòåëüíîñòü

îäíîãî äçþäîèñòà âî âñåì ñîðåâíî-

âàíèè;

4. òåõíîëîãè÷íîñòü âûïîëíåíèÿ

ÀÄ: Ò= t/Ð;

5. óíèâåðñàëüíîñòü âûïîëíåíèÿ

ÀÄ: Ó= Ð·Â.

Ïîëó÷åíèå â õîäå îöåíêè ñîðåâ-

íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè îáøèð-

íîé è òî÷íîé èíôîðìàöèè îá óðîâ-

íå òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà

äçþäîèñòîâ-ïàðàëèìïèéöåâ ÿâëÿåò-

ñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ ñîâðåìåí-

íîãî ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-

öåññà. Ýòî ïîëîæåíèå ïðèîáðåòàåò

ñóùåñòâåííóþ çíà÷èìîñòü, åñëè

ó÷åñòü îñîáóþ âàæíîñòü òåõíèêî-

òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè äçþ-

äîèñòîâ. Îöåíêà è êîíòðîëü òåõíè-

êî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà äçþäîè-

ñòîâ çàêëþ÷àåòñÿ â âûÿâëåíèè òîãî,

êàêèìè ïðèåìàìè âëàäååò ñïîðòñìåí

è êàêèì îáðàçîì îí èõ âûïîëíÿåò â

óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé ðàçëè÷íîãî

ìàñøòàáà.

Ïðè àíàëèçå ñîñòîÿíèÿ äûõàòåëü-

íîé ñèñòåìû èçó÷àëèñü: ÷àñòîòà äû-

õàíèÿ, æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ,

ðåçóëüòàòû ïðîáû Øòàíãå è ïðîáû

Ãåí÷è. Ïðè èçó÷åíèè ñîñòîÿíèÿ ñèì-

ïàòè÷åñêîãî è ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî

îòäåëîâ âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòå-

ìû àíàëèçèðîâàëèñü ðåçóëüòàòû îð-

òîñòàòè÷åñêîãî è êëèíîñòàòè÷åñêîãî

òåñòèðîâàíèÿ ñîîòâåòñòâåííî.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
Áûë ïðîâåäåí ôàêòîðíûé àíàëèç

ðåçóëüòàòîâ îáùåé è ñïåöèàëüíîé

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ïàðà-

ìåòðîâ äûõàòåëüíîé ñèñòåìû è âåãå-

òàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû ñ ðåãèñò-

ðèðóåìûìè ïîêàçàòåëÿìè òåõíèêî-

òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà äëÿ âûÿâëå-

íèÿ ôàêòîðíîé íàãðóçêè èññëåäóå-

ìûõ ïîêàçàòåëåé ó ìóæ÷èí è æåíùèí

íåçàâèñèìî è â çàâèñèìîñòè îò ýòà-

ïîâ èññëåäîâàíèÿ.

Òàê, ó ìóæ÷èí-äçþäîèñòîâ ñ îãðà-

íè÷åíèÿìè ïî çðåíèþ ðåçóëüòàòû

ôàêòîðíîãî àíàëèçà íåçàâèñèìî îò

ýòàïîâ èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâó-

þò î ôàêòîðíîé íàãðóçêå èññëåäóå-

ìûõ ïîêàçàòåëåé (77,86% äèñïåð-

ñèè).

Â ïåðâîì ôàêòîðå (30,82% äèñïåð-

ñèè) íàèáîëüøèå ôàêòîðíûå âåñà

èìåëè ïîêàçàòåëè, îòðàæàþùèå òåõ-

íèêî-òàêòè÷åñêîå ìàñòåðñòâî (òåõíî-

ëîãè÷íîñòü, ðåçóëüòàòèâíîñòü, àêòèâ-

íîñòü, óíèâåðñàëüíîñòü, êà÷åñòâî

è íàäåæíîñòü âûïîëíåíèÿ ÀÄ), îá-

ùóþ ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü

(áåã 60 ì, ïîäòÿãèâàíèÿ ïî 3 ñ,

ïðûæêè â äëèíó), ñîñòîÿíèå ñèñòå-

ìû âíåøíåãî äûõàíèÿ (çàäåðæêà äû-

õàíèÿ íà âûäîõå (ïðîáà Ãåí÷è),

ÆÅË). Ýòîò ôàêò îòðàæàåò âàæíîñòü

ðàçâèòèÿ òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìà-

ñòåðñòâà ïàðàëëåëüíî ñ ðàçâèòèåì

ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, à òàêæå

ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñèñòåìû âíåø-

íåãî äûõàíèÿ.

Âî âòîðîì ôàêòîðå (20,49% äèñ-

ïåðñèè) íàèáîëüøèé ôàêòîðíûé âåñ

èìåëè îðòîñòàòè÷åñêàÿ è êëèíîñòà-

òè÷åñêàÿ ïðîáû, îòðàæàþùèå ñîñòî-

ÿíèå âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû.

Â òðåòüåì ôàêòîðå (14,35% äèñ-

ïåðñèè) íàèáîëüøèé ôàêòîðíûé âåñ

ïðèõîäèëñÿ íà ÆÅË, ÷àñòîòó äûõà-

íèÿ, ïðîáó Øòàíãå, êîòîðûå õàðàêòå-

ðèçóþò ñîñòîÿíèå äûõàòåëüíîé ñèñ-

òåìû.

Â ÷åòâåðòîì ôàêòîðå (12,18% äèñ-

ïåðñèè) íàèáîëüøèì ôàêòîðíûì âå-

ñîì îáëàäàëè ïðûæêè â äëèíó, îòðà-

æàþùèå âçðûâíóþ ñèëó è ðàçâèòèå

ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ. Ìû îò-

ìå÷àåì, ÷òî ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðèçó-

þùèå ñîñòîÿíèå ñèñòåìû âíåøíåãî

äûõàíèÿ èìåëè ñèëüíóþ ôàêòîðíóþ

íàãðóçêó ïî ïåðâîìó è òðåòüåìó ôàê-

òîðàì. Ýòî äàåò îñíîâàíèå óòâåðæ-

äàòü, ÷òî ðàçâèòèå äûõàòåëüíîé ñèñ-

òåìû ó äçþäîèñòîâ-ïàðàëèìïèéöåâ

îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà

óðîâåíü ðàçâèòèÿ òåõíèêî-òàêòè÷åñ-

êîãî ìàñòåðñòâà.

Ðåçóëüòàòû ôàêòîðíîãî àíàëèçà,

ïîëó÷åííûå ó æåíùèí-äçþäîèñòîê

ñ îãðàíè÷åíèÿìè ïî çðåíèþ, íåçàâè-

ñèìî îò ýòàïîâ èññëåäîâàíèÿ, ñâèäå-

òåëüñòâóþò î ôàêòîðíîé íàãðóçêå

èññëåäóåìûõ ïîêàçàòåëåé (77,07%

äèñïåðñèè).

Òàê, â ïåðâîì ôàêòîðå (26,76%

äèñïåðñèè) íàèáîëüøèé ôàêòîðíûé

âåñ èìåëè ñëåäóþùèå ïîêàçàòåëè: áåã

íà 1600 ì, áåã íà 60 ì, êîòîðûå îòðà-

æàþò ðàçâèòèå ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ

è âûíîñëèâîñòè, à òàêæå ñïóðò, áðîñ-

êè â ðâàíîì òåìïå è äèíàìîìåòðèÿ,

êîòîðûå ñâèäåòåëüñòâóþò î ðàçâèòèè

ñïåöèàëüíûõ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà-

÷åñòâ. Ñóùåñòâåííûé ôàêòîðíûé âåñ

áûë ó ïðîáû Ãåí÷è, ÆÅË, ïðîáû

Øòàíãå, õàðàêòåðèçóþùèå ñîñòîÿíèå

ãîòîâíîñòè ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì

äûõàòåëüíîé ñèñòåìû.

Âî âòîðîì ôàêòîðå (18,09% äèñ-

ïåðñèè) íàèáîëüøèé ôàêòîðíûé âåñ

áûë ó ïîêàçàòåëåé òåõíèêî-òàêòè÷åñ-

êèõ äåéñòâèé (íàäåæíîñòè àòàêóþ-

ùèõ è çàùèòíûõ äåéñòâèé, ýêîíîìè÷-

íîñòè, ìîùíîñòè, àêòèâíîñòè, ðå-

çóëüòàòèâíîñòè ÀÄ) à òàêæå ó îðòî–

è êëèíîïðîáû, ïðåäñòàâëÿþùèõ ñî-

ñòîÿíèå ñèìïàòè÷åñêîãî è ïàðàñèì-

ïàòè÷åñêîãî îòäåëîâ âåãåòàòèâíîé

íåðâíîé ñèñòåìû.

Â òðåòüåì ôàêòîðå (16,87% äèñ-

ïåðñèè) íàèáîëüøåå ïðåäñòàâèòåëü-

ñòâî áûëî ó áåãà 60 ì è âèñà íà êè-

ìîíî, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î çíà÷èìî-

ñòè ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ.

Â ÷åòâåðòîì ôàêòîðå (15,35% äèñ-

ïåðñèè) íàèáîëüøèé ôàêòîðíûé âåñ

áûë ó áåãà íà 1600 ì, ïðûæêîâ â äëè-

íó è ëàçàíèþ ïî êàíàòó, ÷òî îòðàæà-

åò íåîáõîäèìîñòü òðåíèðîâêè âûíîñ-

ëèâîñòè è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà-

÷åñòâ.

Òàêèì îáðàçîì, ïðè ñðàâíèòåëü-

íîì ôàêòîðíîì àíàëèçå ó ìóæ÷èí

è æåíùèí ñ ñåíñîðíî-äâèãàòåëüíûìè
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

íàðóøåíèÿìè, ïðîâåäåííîì íåçàâè-

ñèìî îò ýòàïîâ îáñëåäîâàíèÿ, ìîæ-

íî îòìåòèòü, ÷òî â öåëîì ôàêòîðíàÿ

íàãðóçêà èìåëà ñõîäñòâà (â ïåðâîì

ôàêòîðå íàèáîëüøèé âåñ áûë ó ïàðà-

ìåòðîâ, îòðàæàþùèõ îáùóþ ôèçè-

÷åñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü è ñîñòîÿ-

íèå ñèñòåìû âíåøíåãî äûõàíèÿ).

Îòëè÷èåì áûëî – ó ìóæ÷èí ôàêòîð-

íûé âêëàä áûë ó ïàðàìåòðîâ òåõíè-

êî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, à ó æåí-

ùèí – ïàðàìåòðîâ ñïåöèàëüíîé ôèçè-

÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Âî âòîðîì

ôàêòîðå, êàê ó ìóæ÷èí, òàê è ó æåí-

ùèí íàèáîëüøèé ôàêòîðíûé âåñ ïðè-

õîäèëñÿ íà ïîêàçàòåëè, îòðàæàþùèå

ñîñòîÿíèå âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñ-

òåìû. Ó æåíùèí ñ îãðàíè÷åíèÿìè ïî

çðåíèþ âî âòîðîì ôàêòîðå òàêæå áûëè

ïðåäñòàâëåíû ïàðàìåòðû òåõíèêî-

òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà. Â òðåòüåì

ôàêòîðå ó ìóæ÷èí ñ îãðàíè÷åíèÿìè ïî

çðåíèþ ïðåâàëèðîâàëî ñîñòîÿíèå äû-

õàòåëüíîé ñèñòåìû, à ó æåíùèí – ðàç-

âèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ.

Â òðåòüåì ôàêòîðå îòëè÷èé ó ìóæ÷èí

è æåíùèí íàìè íå âûÿâëåíî, ó íèõ

ïðåîáëàäàë âêëàä ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ

êà÷åñòâ. Ñëåäîâàòåëüíî, çíàÿ ôàêòîð-

íóþ íàãðóçêó èçó÷àåìûõ ïîêàçàòåëåé,

ìîæíî ïëàíèðîâàòü ñïîðòèâíóþ ïîä-

ãîòîâêó äçþäîèñòîâ ñ îãðàíè÷åíèÿìè

ïî çðåíèþ.

Òàêæå áûë ïðîâåäåí ôàêòîðíûé

àíàëèç ïàðàìåòðîâ òåõíèêî-òàêòè-

÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ñ ïîêàçàòåëÿìè

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ðå-

çóëüòàòàìè ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîá,

õàðàêòåðèçóþùèõ ñîñòîÿíèå äûõà-

òåëüíîé ñèñòåìû è âåãåòàòèâíîé íå-

ðâíîé ñèñòåìû îòäåëüíî ó ìóæ÷èí

è æåíùèí â çàâèñèìîñòè îò ýòàïîâ

èññëåäîâàíèÿ (òðè ãîäà ïîäðÿä).

Â ïåðâîì ôàêòîðå (45,11% äèñïåð-

ñèè) íàèáîëüøèå ôàêòîðíûå âåñà

âûÿâëåíû ó ïîêàçàòåëåé òåõíèêî-òàê-

òè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà (ðåçóëüòàòèâ-

íîñòè, òåõíîëîãè÷íîñòè, àêòèâíîñòè,

íàäåæíîñòè, ýêîíîìè÷íîñòè, óíèâåð-

ñàëüíîñòè àòàêóþùèõ äåéñòâèé)

è ïàðàìåòðîâ, ñâèäåòåëüñòâóþùèõ

î ñîñòîÿíèè ñèñòåìû âíåøíåãî äûõà-

íèÿ (ïðîáà Øòàíãå, ïðîáà Ãåí÷è,

ÆÅË).

Íà âòîðîì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ

ôàêòîðíàÿ íàãðóçêà (40,28% äèñïåð-

ñèè) ïðèõîäèëàñü íà ïîêàçàòåëè òåõ-

íèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà (ðå-

çóëüòàòèâíîñòü, òåõíîëîãè÷íîñòü,

àêòèâíîñòü, íàäåæíîñòü, ýêîíîìè÷-

íîñòü, óíèâåðñàëüíîñòü àòàêóþùèõ

äåéñòâèé), ïîäòÿãèâàíèå ïî 3 ñ è áåã

60 ì, êîòîðûå îòðàæàþò ñîñòîÿíèå

ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ.

Íà òðåòüåì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ

ôàêòîðíàÿ íàãðóçêà (34,62% äèñïåð-

ñèè), êàê íà ïåðâîì, òàê è íà âòîðîì

ýòàïàõ èññëåäîâàíèÿ áûëà îïðåäåëå-

íà íà ïàðàìåòðû òåõíèêî-òàêòè÷åñ-

êîãî ìàñòåðñòâà (ðåçóëüòàòèâíîñòü,

òåõíîëîãè÷íîñòü, íàäåæíîñòü, àê-

òèâíîñòü, óíèâåðñàëüíîñòü, ìîù-

íîñòü àòàêóþùèõ äåéñòâèé), áåã íà

60ì è ïîäòÿãèâàíèå ïî 3 ñ (ñêîðîñò-

íî-ñèëîâûå êà÷åñòâà) è íà ïðîáû

Øòàíãå è Ãåí÷è (ñèñòåìà âíåøíåãî

äûõàíèÿ).

Ó æåíùèí-äçþäîèñòîê ñ ñåíñîð-

íî-äâèãàòåëüíûìè íàðóøåíèÿìè íà

âñåõ òðåõ ýòàïàõ èññëåäîâàíèÿ ôàê-

òîðíàÿ íàãðóçêà ïðèõîäèëàñü íà ïà-

ðàìåòðû òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñ-

òåðñòâà (íà ïåðâîì ýòàïå – 26,05%

äèñïåðñèè, íà âòîðîì – 26,09% äèñ-

ïåðñèè, íà òðåòüåì – 25,08% äèñïåð-

ñèè).

Íà ïåðâîì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ

íàèáîëåå çíà÷èìûìè áûëè: íàäåæ-

íîñòü, àêòèâíîñòü, ðåçóëüòàòèâíîñòü

è òåõíîëîãè÷íîñòü âûïîëíåíèÿ àòà-

êóþùèõ äåéñòâèé.

Íà âòîðîì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ çíà-

÷èìîñòü ïàðàìåòðîâ òåõíèêî-òàêòè-

÷åñêîãî ìàñòåðñòâà áûëà îïðåäåëåíà

ñëåäóþùàÿ: íàäåæíîñòü, ýêîíîìè÷-

íîñòü, ìîùíîñòü, ðåçóëüòàòèâíîñòü,

óíèâåðñàëüíîñòü, âàðèàòèâíîñòü ïðè-

ìåíåíèÿ àòàêóþùèõ äåéñòâèé è íà-

äåæíîñòü çàùèòíûõ äåéñòâèé.

Íà òðåòüåì ýòàïå – àêòèâíîñòü,

íàäåæíîñòü, ýêîíîìè÷íîñòü è ðåçóëü-

òàòèâíîñòü ïðèìåíåíèÿ àòàêóþùèõ

äåéñòâèé. Íàðÿäó ñ ýòèì íà ïåðâîì

ýòàïå íàèáîëüøèé ôàêòîðíûé âåñ

èìåëè çàäåðæêà äûõàíèÿ íà âäîõå,

ÆÅË, ÷àñòîòà äûõàíèÿ, à òàêæå ëàçà-

íèå ïî êàíàòó è âèñ íà êèìîíî; íà

âòîðîì ýòàïå – áåã 60 ì è ïðûæêè

â äëèíó.

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
 Ó ìóæ÷èí-äçþäîèñòîâ ñ ñåíñîð-

íî-äâèãàòåëüíûìè íàðóøåíèÿìè íà

âñåõ òðåõ ýòàïàõ èññëåäîâàíèÿ ïîêà-

çàòåëè ñ âûñîêèìè âåñàìè ïðèõîäè-

ëèñü íà ïàðàìåòðû òåõíèêî-òàêòè÷åñ-

êîãî ìàñòåðñòâà. Äëÿ ïîâûøåíèÿ ðå-

çóëüòàòèâíîñòè è íàäåæíîñòè ñîðåâ-

íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äçþäîèñ-

òû äîëæíû ïðèäàâàòü çíà÷åíèå òåõ-

íèêî-òàêòè÷åñêîìó ìàñòåðñòâó. Íàðÿ-

äó ñ ýòèì íåîáõîäèìî ðàáîòàòü íàä

ñîâåðøåíñòâîâàíèåì ñêîðîñòíî-ñè-

ëîâûõ êà÷åñòâ. Ó æåíùèí-äçþäîèñ-

òîê ñ ñåíñîðíî-äâèãàòåëüíûìè íàðó-

øåíèÿìè ïðèîðèòåòíåå ñîâåðøåí-

ñòâîâàòü ñêîðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà

íàðÿäó ñ ïàðàìåòðàìè òåõíèêî-òàêòè-

÷åñêîãî ìàñòåðñòâà.

Òàêèì îáðàçîì, çíàÿ ôàêòîðíóþ

íàãðóçêó èçó÷àåìûõ ïîêàçàòåëåé,

ìîæíî ïëàíèðîâàòü ñïîðòèâíóþ ïîä-

ãîòîâêó äçþäîèñòîâ-ïàðàëèìïèéöåâ

ñ ñåíñîðíî-äâèãàòåëüíûìè íàðóøå-

íèÿìè. Äëÿ òîãî ÷òîáû ðåçóëüòàòèâ-

íî ñòðîèòü òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ,

ïðîâåäåíèå ôàêòîðíîãî àíàëèçà îò-

äåëüíî ó ìóæ÷èí è æåíùèí ïî ýòà-

ïàì èññëåäîâàíèÿ (òðè ãîäà ïîäðÿä)

ïîçâîëÿåò äàòü ó÷åò âñåì ôàêòîðàì â

ïîäãîòîâêå äçþäîèñòîâ – ïàðàëèì-

ïèéöåâ è âûÿâèòü ïåðâîñòåïåííûå.

Ïîýòîìó, èñõîäÿ èç çíà÷èìîñòè ôàê-

òîðîâ, ñâîåâðåìåííûå ðåêîìåíäàöèè

ïî òðåíèðîâî÷íîìó ïðîöåññó äçþäî-

èñòàì-ïàðàëèìïèéöàì ìîãóò ïîìî÷ü

â ïîäãîòîâêå ê ñîðåâíîâàíèÿì.
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ýêñïåðò

Ïî äàííûì ÍÈÈ ãèãèåíû è ïðî-

ôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé äåòåé, ïîäðî-

ñòêîâ è ìîëîäåæè, çà ïîñëåäíèå äå-

ñÿòèëåòèÿ ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ äîø-

êîëüíèêîâ ðåçêî óõóäøèëîñü. Ñíèçè-

ëîñü êîëè÷åñòâî äåòåé 1-é ãðóïïû

çäîðîâüÿ (ñ 23,2 äî 15,1%) è óâåëè-

÷èëîñü êîëè÷åñòâî äåòåé 2-é ãðóïïû,

èìåþùèõ ðàçëè÷íûå îòêëîíåíèÿ

â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ (ñ 60,9 äî

67,6%) è 3-é ãðóïïû – c õðîíè÷åñêè-

ìè çàáîëåâàíèÿìè (ñ 15,9 äî 17,3%).

Âûçûâàåò òðåâîãó òîò ôàêò, ÷òî ê ìî-

ìåíòó ïîñòóïëåíèÿ â øêîëó îòìå÷à-

åòñÿ òåíäåíöèÿ ðîñòà õðîíè÷åñêîé

çàáîëåâàåìîñòè ó äåòåé.

Â ðàííåì âîçðàñòå ó ðåáåíêà ôîð-

ìèðóþòñÿ íåðâíàÿ è êîñòíî-ìûøå÷-

íàÿ ñèñòåìû, ñîâåðøåíñòâóåòñÿ äû-

õàòåëüíûé àïïàðàò, çàêëàäûâàåòñÿ

ôóíäàìåíò õîðîøåãî çäîðîâüÿ è ïîë-

íîöåííîãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.

Îäíàêî íåðåäêî â äàííîì âîçðàñòå

âñòðå÷àþòñÿ çàáîëåâàíèÿ îïîðíî-

äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ñðåäè êîòî-

ðûõ îäíî èç âåäóùèõ ìåñò çàíèìàåò

ïëîñêîñòîïèå (îò 30% äî 70% âñåõ

äåôîðìàöèé ñòîï) [2, 3, 8].

Ïëîñêîñòîïèå – ýòî äåôîðìàöèÿ

ñòîïû, ïðè êîòîðîé ïðîèñõîäèò óï-

ëîùåíèå åå ñâîäîâ. Ñóùåñòâóåò ïÿòü

ïðîäîëüíûõ è îäèí ïîïåðå÷íûé ñâîä

ñòîïû. Âíóòðåííÿÿ è íàðóæíàÿ àðêè

ôîðìèðóþò ïðîäîëüíûå ñâîäû ñòî-

ïû, à ïåðåäíÿÿ àðêà ôîðìèðóåò ïî-

ïåðå÷íûé ñâîä. Âíóòðåííèé ïðîäîëü-

íûé ñâîä îáðàçîâàí ïÿòî÷íîé, òàðàí-

íîé, ëàäüåâèäíîé, òðåìÿ êëèíîâèä-

íûìè è ïåðâûìè òðåìÿ ïëþñíåâûìè

êîñòÿìè. Íàðóæíûé ïðîäîëüíûé

ñâîä îáðàçîâàí ïÿòî÷íîé, êóáîâèä-

íîé è äâóìÿ íàðóæíûìè ïëþñíåâû-

ìè êîñòÿìè. Ïîïåðå÷íûé ñâîä ïðîõî-

äèò ÷åðåç êëèíîâèäíûå è êóáîâèäíûå

êîñòè è îñíîâàíèÿ ïëþñíåâûõ êîñòåé.

Ñîñòàâíûìè ÷àñòÿìè ñâîäîâ ñòîïû

ÿâëÿþòñÿ òàêæå ôàñöèè, àïîíåâðîçû,

ïîäêîæíàÿ æèðîâàÿ êëåò÷àòêà, ìûø-

öû è ñóõîæèëèÿ. Âñå âîëîêíèñòûå

ñîåäèíèòåëüíûå îáðàçîâàíèÿ âçàèìî-

ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé [9].

28 ìåëêèõ êîñòåé ñòîïû, ñâÿçêè

ìåæäó íèìè è ñóñòàâíûå êàïñóëû,

ïðîäîëüíûå è ïîïåðå÷íûå ñâîäû

îáåñïå÷èâàþò àìîðòèçàöèþ øàãîâ

ïðè õîäüáå. Îäíà èç ñàìûõ ãëàâíûõ

îñîáåííîñòåé ýòîé âåñüìà ñîâåðøåí-

íîé êîíñòðóêöèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì,

÷òî àìîðòèçàöèîííàÿ ñïîñîáíîñòü

ñòîïû, âîïðåêè øèðîêî ðàñïðîñòðà-

íåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì, îïðåäåëÿ-

åòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì íå ñóõîæèëèÿ-

ìè è ñâÿçêàìè, à äèíàìè÷åñêîé ðàáî-

òîé áîëüøîé ãðóïïû ìûøö ñòîïû

è ãîëåíè [4].

Ñòîïà â òåëå ÷åëîâåêà âûïîëíÿåò

òðè áèîìåõàíè÷åñêèå ôóíêöèè: ðåñ-

ñîðíóþ, áàëàíñèðîâî÷íóþ è òîë÷êî-

âóþ [2].

Ðåññîðíàÿ ôóíêöèÿ – ñìÿã÷åíèå

òîë÷êîâ ïðè õîäüáå, áåãå, ïðûæêàõ.

Îíà âîçìîæíà áëàãîäàðÿ ñïîñîáíîñ-

òè ñòîïû óïðóãî ðàñïëàñòûâàòüñÿ ïîä

äåéñòâèåì íàãðóçêè ñ ïîñëåäóþùèì

îáðåòåíèåì ïåðâîíà÷àëüíîé ôîðìû.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ïðè áû-

ñòðîé õîäüáå â îáóâè ñ òâåðäûì êàá-

ëóêîì ïî ïàðêåòíîìó ïîëó óñêîðåíèÿ

â îáëàñòè ïÿòêè äîñòèãàþò âåëè÷è-

íû, â 30 ðàç ïðåâûøàþùåé óñêîðå-

íèå ñâîáîäíîãî ïàäåíèÿ (g). Ó ëþäåé

ñî çäîðîâûìè ñòîïàìè íà ãîëåíè óñ-

êîðåíèå ñîñòàâëÿåò 5-6g, à óñêîðåíèå

â îáëàñòè ãîëîâû ñîñòàâëÿåò 1g. Ïðè

ïëîñêîñòîïèè òîë÷êè áîëåå ðåçêî

ïåðåäàþòñÿ íà ñóñòàâû íèæíèõ êî-

íå÷íîñòåé, ïîçâîíî÷íèêà, âíóòðåí-

íèå îðãàíû, ÷òî ñïîñîáñòâóåò óõóä-

øåíèþ óñëîâèé äëÿ èõ ôóíêöèîíè-

ðîâàíèÿ, ìèêðîòðàâìàòèçàöèè, ñìå-

ùåíèÿì è ò. ï. [9].

Áàëàíñèðîâî÷íàÿ ôóíêöèÿ ðåàëè-

çóåòñÿ â ïðîöåññå ðåãóëÿöèè ïîçû

÷åëîâåêà ïðè äâèæåíèÿõ. Îíà âûïîë-

íÿåòñÿ áëàãîäàðÿ âîçìîæíîñòè äâè-

æåíèÿ â ñóñòàâàõ ñòîïû â òðåõ ïëîñ-

êîñòÿõ è îáèëèþ ðåöåïòîðîâ â ñóìî÷-

íî-ñâÿçî÷íîì àïïàðàòå. Çäîðîâàÿ ñòî-

ïà ñêóëüïòóðíî îõâàòûâàåò íåðîâíî-

ñòè îïîðû. Ïðè ïëîñêîñòîïèè ïîëî-

æåíèå êîñòåé è ñóñòàâîâ èçìåíÿåòñÿ,

ñâÿçî÷íûé àïïàðàò äåôîðìèðóåòñÿ.

Â ðåçóëüòàòå ó äåòåé ñòðàäàåò êîîð-

äèíàöèÿ äâèæåíèé, óñòîé÷èâîñòü.

Òîë÷êîâàÿ ôóíêöèÿ – ñîîáùåíèå

óñêîðåíèÿ òåëó ÷åëîâåêà ïðè äâèæå-

íèÿõ, ÿâëÿåòñÿ ñàìîé ñëîæíîé ôóíê-

öèåé ñòîïû. Å¸ ñîñòàâëÿþùèìè ÿâ-

ëÿþòñÿ ðåññîðíîñòü è ñïîñîáíîñòü

ê áàëàíñèðîâêå. Îñëàáëåíèå ýòîé

ôóíêöèè íàèáîëåå íàãëÿäíî ïðîÿâëÿ-

åòñÿ ïðè áåãå è ïðûæêàõ.

Ïðè ïëîñêîñòîïèè ñòðàäàþò âñå

ôóíêöèè ñòîïû. Èçìåíåíèÿ íîðìàëü-

íîãî ñâîäà ñòîïû âåäóò ê íàðóøåíèþ,

ïðåæäå âñåãî å¸ àìîðòèçàöèîííûõ

ñâîéñòâ è èçìåíåíèÿì ôóíêöèîíèðî-

âàíèÿ ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà.

Îñîáåííîñòè áèîìåõàíèêè ñòîïû

çíà÷èòåëüíî îïðåäåëÿþò áèîìåõàíè-

êó âñåé íèæíåé êîíå÷íîñòè è ïîçâî-

íî÷íèêà â öåëîì, òàê êàê ýòè ñòðóê-

òóðû îïèðàþòñÿ íà ñòîïó è ÿâëÿþòñÿ

çâåíüÿìè åäèíîé êèíåìàòè÷åñêîé

öåïè. Ïðè íàðóøåíèè îñè êàêîãî-

ëèáî îäíîãî èç ìíîãî÷èñëåííûõ ñó-

ñòàâîâ ñòîïû îðãàíèçì ïûòàåòñÿ êîì-

ïåíñèðîâàòü ýòî çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ

îñåé äðóãèõ ñóñòàâîâ, ÷òî ìîæåò

ÿâèòüñÿ ïðè÷èíîé äåôîðìàöèè íå

òîëüêî ñóñòàâîâ ñàìîé ñòîïû, íî òàê-

Âëèÿíèå ãèïîòîíèè ìûøö ãîëåíè
è ñòîïû íà ôîðìèðîâàíèå
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ýêñïåðò

æå êîëåííûõ è òàçîáåäðåííûõ ñóñòà-

âîâ. Â ñâîþ î÷åðåäü, ýòî ìîæåò ïðè-

âåñòè ê íåãàòèâíûì èçìåíåíèÿì â ïî-

ÿñíè÷íîì è âûøåëåæàùèõ îòäåëàõ

ïîçâîíî÷íèêà è èçìåíåíèÿì â îñàí-

êå â öåëîì.

Ïàòîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ â îñàí-

êå ïðèâîäÿò ê ðàçâèòèþ ìíîæåñòâà

çàáîëåâàíèé, êîòîðûå, íà ïåðâûé

âçãëÿä, íå èìåþò íèêàêîãî îòíîøå-

íèÿ ê ïëîñêîñòîïèþ. Ýòî – îñòåîõîí-

äðîç, ðàçëè÷íûå áîëåçíè òàêèõ âíóò-

ðåííèõ îðãàíîâ êàê ïî÷êè, ñåðäöå,

æåëóäîê, êèøå÷íèê.

Ñëåäîâàòåëüíî, ïëîñêîñòîïèå âå-

äåò ê íàðóøåíèþ ðàáîòû îðãàíèçìà

÷åëîâåêà êàê åäèíîé ñèñòåìû, â êî-

òîðîé èçìåíåíèå ðàáîòû îäíîãî çâå-

íà íåèçáåæíî ïðèâîäèò ê ñáîþ â äðó-

ãîì è ôîðìèðîâàíèþ íåîïòèìàëüíî-

ãî äâèãàòåëüíîãî ñòåðåîòèïà.

Äâèãàòåëüíûé ñòåðåîòèï – ýòî óñ-

òîé÷èâûé èíäèâèäóàëüíûé êîìïëåêñ

áåçóñëîâíî ðåôëåêòîðíûõ äâèãàòåëü-

íûõ ðåàêöèé, ðåàëèçóåìûõ â îïðåäå-

ëåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè â îáåñïå-

÷åíèè ïîçíî-òîíè÷åñêèõ ôóíêöèé (ïî-

õîäêó, ïî÷åðê, îñàíêó), âîçíèêàþùèé

âñëåäñòâèå ýâîëþöèîííî âûðàáîòàí-

íîé çàêîíîìåðíîñòè ïîñëåäîâàòåëü-

íîãî èëè ïàðàëëåëüíîãî âêëþ÷åíèÿ

îñíîâíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï [3].

Ïî ìíåíèþ Ë. Ô. Âàñèëüåâîé, äâè-

ãàòåëüíûé ñòåðåîòèï – ñëîæíûé äâè-

ãàòåëüíûé àêò, ñîñòîÿùèé èç ýâîëþ-

öèîííî âûðàáîòàííîé ïîñëåäîâà-

òåëüíîñòè è ïàðàëëåëüíîñòè ïðîñòûõ

(ëîêàëüíûõ) äâèæåíèé [1].

Ïî îïðåäåëåíèþ èçâåñòíîãî ó÷¸-

íîãî Êàðëà Ëåâèòà, äâèãàòåëüíûé

ñòåðåîòèï – ýòî ñîâîêóïíîñòü óñëîâ-

íûõ è áåçóñëîâíûõ ðåôëåêñîâ, ôîð-

ìèðóþùèõñÿ â ïåðèîä îíòîãåíåçà

è ñîñòàâëÿþùèõ ïîõîäêó, ïî÷åðê,

îñàíêó, òî åñòü âñå äâèãàòåëüíûå ïðî-

öåññû, ïîâòîðÿþùèåñÿ â ïîâñåäíåâ-

íîé æèçíè. Äâèãàòåëüíûé ñòåðåîòèï

ìîæåò áûòü îïòèìàëüíûì, êîãäà ïî-

âòîðÿþùèåñÿ äâèãàòåëüíûå ïðîöåñ-

ñû âûïîëíÿþòñÿ â àâòîìàòè÷åñêîì

ðåæèìå è íå âûçûâàþò îòðèöàòåëü-

íûõ îùóùåíèé ó èñïîëíèòåëÿ. Îãðà-

íè÷åíèå äâèæåíèé, áûñòðàÿ óòîìëÿ-

åìîñòü, êàê ñëåäñòâèå íåóäîáñòâ, ñâÿ-

çàííûõ ñ ïëîñêîñòîïèåì, èñêðèâëå-

íèåì òàçà, òóëîâèùà, øåè, óêîðî÷å-

íèÿ êîíå÷íîñòè è ò. ï. Âñ¸ ýòî óêàçû-

âàåò íà íàëè÷èå íå îïòèìàëüíîãî

äâèãàòåëüíîãî ñòåðåîòèïà [7].

Ñâîä ñòîïû ó äåòåé ôîðìèðóåòñÿ

ê 6 – 7 ãîäàì. Îñîáåííî èíòåíñèâíî

ñòîïà ôîðìèðóåòñÿ â ïåðâûå òðè ãîäà

æèçíè, àêòèâíî ó÷àñòâóÿ â ôîðìèðî-

âàíèè îïòèìàëüíîãî äâèãàòåëüíîãî

ñòåðåîòèïà ó ðåáåíêà. Øèðîêî ðàñ-

ïðîñòðàíåííîå ìíåíèå, ÷òî ïëîñêî-

ñòîïèå ó äåòåé äî 6 ëåò ÿâëÿåòñÿ ôè-

çèîëîãè÷åñêè îáóñëîâëåííûì è íå

òðåáóåò êîððåêöèè, íå ñîâñåì êîððåê-

òíî. Èìåííî äî 5 – 6 ëåò, êîãäà íå

«çàêðûòû» òî÷êè îêîñòåíåíèÿ ëåã÷å

èñïðàâèòü èëè ïðåäóïðåäèòü ðàçâè-

òèå äåôîðìàöèè ñòîï è ñôîðìèðî-

âàòü ïðàâèëüíóþ ïîõîäêó [2].

Ïðè ïëîñêîñòîïèè ïðîèñõîäèò

ôîðìèðîâàíèå íåîïòèìàëüíîãî äâè-

ãàòåëüíîãî ñòåðåîòèïà, ïðè ýòîì âîç-

íèêàåò ãèïîòîíèÿ èêðîíîæíûõ ìûøö

(ò. ê. îíè íå ó÷àñòâóþò â ïîäîøâåí-

íîì ñãèáàíèè ñòîïû), óêîðî÷åíèå

è ãèïåðòîíóñ ëàòåðàëüíûõ ìûøö ãî-

ëåíè, îòâå÷àþùèõ çà òûëüíîå ñãèáà-

íèå ñòîïû, ÷òî ïðèâîäèò ê ôîðìèðî-

âàíèþ «ïîðî÷íîãî êðóãà» è óñóãóá-

ëåíèþ ïëîñêîñòîïèÿ. Â ñâîþ î÷å-

ðåäü, íàðóøåíèå ðàçãèáàíèÿ áåäðà

ïðè õîäüáå ïðèâîäèò ê ñëàáîñòè è ãè-

ïîòîíèè ÿãîäè÷íûõ è ïðèâîäÿùèõ

ìûøö, óêîðî÷åíèþ è ïîâûøåíèþ

òîíóñà ïîäâçäîøíî-ïîÿñíè÷íîé

ìûøöû, êîíöåíòðè÷åñêîé ïåðåãðóç-

êå ðàçãèáàòåëåé ñïèíû, ýêñöåíòðè-

÷åñêîìó ïåðåíàïðÿæåíèþ ïðÿìûõ

è êîñûõ ìûøö æèâîòà. Ñî âðåìåíåì

äàííûå ôóíêöèîíàëüíûå èçìåíåíèÿ

ïðèâîäÿò ê ïîÿâëåíèþ î÷àãîâ ìèîòî-

íóñà â íàïðÿæåííûõ ìûøöàõ, ÷òî

ïðèâîäèò ê ôèêñàöèè íåïðàâèëüíî-

ãî ñòåðåîòèïà.

Äâèãàòåëüíûé ñòåðåîòèï ôîðìè-

ðóåòñÿ ìíîãèå ãîäû, íà÷èíàÿ ñ ðàí-

íåãî äåòñòâà. Ïðè íåïðàâèëüíîì äâè-

ãàòåëüíîì ñòåðåîòèïå ïîÿâëÿþòñÿ

äâèãàòåëüíûå îøèáêè, êîòîðûå ñóì-

ìèðóþòñÿ è, â èòîãå, ñïîñîáñòâóþò

ôèêñàöèè ïàòîëîãè÷åñêîé öåïè îøè-

áîê â ôîðìèðîâàíèè îñàíêè, ïëàñòè-

êè, êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. Ðàññìàò-

ðèâàÿ ñòîïó, êàê êëþ÷åâîå çâåíî ôîð-

ìèðîâàíèÿ îïòèìàëüíîãî äâèãàòåëü-

íîãî ñòåðåîòèïà ðåáåíêà, íåîáõîäè-

ìî óäåëÿòü ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå

âîññòàíîâëåíèþ ôóíêöèè òåõ ìû-

øå÷íûõ ãðóïï, êîòîðûå â íàèáîëü-

øåé ìåðå îòâå÷àþò çà ôóíêöèþ îïî-

ðû è ïåðåäâèæåíèÿ.

Ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé

â îíòîãåíåçå ðåáåíêà ñîâåðøàåòñÿ

ñðàâíèòåëüíî ìåäëåííî – íà ïðîòÿ-

æåíèè ìíîãèõ ìåñÿöåâ è ëåò. Â ïå-

ðèîä èíòåíñèâíîãî ðîñòà îðãàíèç-

ìà – â 3 è 6 ìåñÿöåâ, 1, 3 è 5 ëåò –

ïðîèñõîäèò äèôôåðåíöèàöèÿ ôîðìû

è ñòðóêòóðû êîñòåé. Íåîêðåïøèé êî-

ñòíûé è ñâÿçî÷íûé àïïàðàò, à òàêæå

ñëàáûå ìûøöû ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé

çíà÷èòåëüíûõ êîëåáàíèé âûñîòû

ïðîäîëüíûõ ñâîäîâ ñòîïû ïðè çíà÷è-

òåëüíîé äâèãàòåëüíîé íàãðóçêå. Ýòî

ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ñòàòè÷åñ-

êèõ äåôîðìàöèé ñòîï, êîòîðûå ìîãóò

ïðèâåñòè ê ðàññòðîéñòâó ñòàòèêè

è êèíåìàòèêè äâèæåíèé. Ó äåòåé ýòî-

ãî âîçðàñòà âîçíèêàþò óñëîâèÿ äëÿ

ðàçâèòèÿ ïëîñêîâàëüãóñíîé äåôîðìà-

öèè, òàê êàê äëÿ óâåëè÷åíèÿ ïëîùà-

äè îïîðû è óäåðæàíèÿ òåëà â ðàâíî-

âåñèè ðåá¸íîê øèðîêî ðàññòàâëÿåò

íîãè, îïèðàÿñü íà âíóòðåííèå îòäå-

ëû ñòîïû. Ãëàâíûìè êðèòåðèÿìè óñ-

ïåøíîãî èçáàâëåíèÿ îò ïëîñêîñòîïèÿ

ÿâëÿþòñÿ ðàííÿÿ äèàãíîñòèêà è ëå÷å-

íèå, êîòîðîå äîëæíî íàçíà÷àòüñÿ ñïå-

öèàëèñòîì-îðòîïåäîì. Íàèáîëåå ýô-

ôåêòèâíà êîððåêöèÿ ïëîñêîñòîïèÿ

â âîçðàñòå äî 12 ëåò, òàê êàê ê ýòîìó

âîçðàñòó ñòîïû îêîí÷àòåëüíî ôîðìè-

ðóþòñÿ [2, 4].

Èññëåäîâàíèå ìíîãèõ àâòîðîâ

[3, 5, 8, 9 è äð.] ñâèäåòåëüñòâóþò

î òîì, ÷òî ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ

ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, íàïðàâ-

ëåííûìè íà óêðåïëåíèå ìûøö ãîëå-

íîñòîïíîãî ñóñòàâà è èñïðàâëåíèå

äåôîðìàöèè ñòîï, ìîãóò ñëóæèòü

ïðîôèëàêòèêîé ïëîñêîñòîïèÿ ó äåòåé

äîøêîëüíîãî âîçðàñòà. Ïðè ýòîì ïîä

èñïðàâëåíèåì äåôîðìàöèè ñòîï ïî-

íèìàåòñÿ óìåíüøåíèå èìåþùåãîñÿ

óïëîùåíèÿ ñâîäîâ, ïðîíèðîâàííîãî

ïîëîæåíèÿ ïÿòîê è ñóïèíàöèîííîé

êîíòðàêòóðû ïåðåäíåãî îòäåëà ñòîïû.

Óñïåøíàÿ ïðîôèëàêòèêà è êîððåêöèÿ

ïëîñêîñòîïèÿ âîçìîæíà òîëüêî íà

îñíîâå êîìïëåêñíîãî èñïîëüçîâàíèÿ

âñåõ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòà-

íèÿ: ãèãèåíè÷åñêèõ, ïðèðîäíî-îçäî-

ðîâèòåëüíûõ ôàêòîðîâ è ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé.

Îäíàêî ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïðî-

ôèëàêòèêà è ëå÷åíèå ïëîñêîñòîïèÿ

ñðåäñòâàìè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû –

ïðîöåññ âåñüìà äëèòåëüíûé è òðóäî-

åìêèé, ê òîìó æå, íå âñåãäà ïðèâîäÿ-

ùèé ê âîññòàíîâëåíèþ ñâîäîâ ñòîïû

äî íîðìàëüíîãî óðîâíÿ. Â íàñòîÿùåå

âðåìÿ ñóùåñòâóåò ìíîãî ïðîãðàìì
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è ìåòîäèê, ïîñâÿùåííûõ ôèçè÷åñêî-

ìó âîñïèòàíèþ äåòåé äîøêîëüíîãî

âîçðàñòà, â òîì ÷èñëå è ìíîæåñòâî

ìåòîäèê ËÔÊ è îçäîðîâèòåëüíîé ôè-

çè÷åñêîé êóëüòóðû äëÿ äåòåé äîø-

êîëüíîãî âîçðàñòà ñ ïëîñêîñòîïèåì.

Íî ýôôåêòèâíîñòü èõ â íàñòîÿùåå

âðåìÿ ïîêà ÷òî îñòàâëÿåò æåëàòü ìíî-

ãî ëó÷øåãî.

Íà íàø âçãëÿä, ïîìèìî ðÿäà äðó-

ãèõ ïðè÷èí, ýòî îáóñëîâëåíî íåäîñòà-

òî÷íûì íàó÷íî-òåîðåòè÷åñêèì îáî-

ñíîâàíèåì ïðèìåíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé ïðè ïëîñêîñòîïèè ó äå-

òåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà. Â áîëü-

øèíñòâå ñïåöèàëüíûõ ïðîãðàìì íå

óäåëÿåòñÿ äîëæíîãî âíèìàíèÿ îñî-

áåííîñòÿì ìûøå÷íîãî äèñáàëàíñà

ó äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà â ïå-

ðèîä ôîðìèðîâàíèÿ îñíîâíûõ ôóíê-

öèé ñòîïû. Â ÷àñòíîñòè, íå ó÷èòûâà-

þòñÿ áèîìåõàíè÷åñêèå îñîáåííîñòè

ñòîïû ïðè óïëîùåíèè åå ñâîäîâ.

Âìåñòå ñ òåì, Ê. Á. Ïåòðîâûì(1998)

äîêàçàíî, ÷òî ïðè äëèòåëüíûõ ñòàòè-

÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ ïåðåãðóçêàõ

íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ ðàçâèòèÿ ïëîñ-

êîñòîïèÿ ìûøöû íàõîäÿòñÿ â ñîñòî-

ÿíèè èçáûòî÷íîãî êîìïåíñàòîðíîãî

íàïðÿæåíèÿ. Â äàëüíåéøåì, íàïðÿ-

æåíèå ìûøö ïðèâîäèò ê ñïàçìàì ñî-

ñóäîâ è ãèïîêñèè òêàíåé, ÷òî âûçû-

âàåò äëèòåëüíîå ñíèæåíèå òîíóñà

ìûøö è óñóãóáëåíèå êëèíè÷åñêèõ

ïðîÿâëåíèå ïëîñêîñòîïèÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ïðîöåññ èñïîëüçî-

âàíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïðè-

ìåíÿåìûõ íà íà÷àëüíûõ ñòàäèÿõ êîð-

ðåêöèè íàðóøåíèé ôîðìèðîâàíèÿ

ñâîäîâ ñòîï ó äåòåé äîøêîëüíîãî âîç-

ðàñòà äîëæåí ñîñòîÿòü èç äâóõ ýòàïîâ.

Íà ïåðâîì ýòàïå íåîáõîäèìî óäåëèòü

âíèìàíèå ñíèæåíèþ ïàòîëîãè÷åñêè

ïîâûøåííîãî òîíóñà ñòîï è ãîëåíè

ó äåòåé äëÿ òîãî, ÷òîáû íà âòîðîì ýòà-

ïå ñòàëî âîçìîæíî ïðèìåíåíèå êîð-

ðèãèðóþùèõ è òðåíèðóþùèõ óïðàæ-

íåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ôîðìèðîâà-

íèå ñâîäîâ ñòîï è íîðìàëüíîãî ìû-

øå÷íîãî òîíóñà íèæíèõ êîíå÷íîñòåé

ðåáåíêà [6].

Åùå â ñåðåäèíå XX âåêà øâåäñêèé

ó÷åíûé R. Granit [10], èçó÷èâ íåéðî-

ôèçèîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ðåãó-

ëÿöèè äâèæåíèé, äîêàçàë, ÷òî â îñ-

ëàáëåííûõ ãèïîòîíè÷íûõ ìûøöàõ

äëèòåëüíî ñîõðàíÿþòñÿ ïîñòîÿííûå

ìèîòîíè÷åñêèå î÷àãè, ò. å. ó÷àñòêè

ïàòîëîãè÷åñêè ïîâûøåííîãî ìûøå÷-

íîãî òîíóñà, êîòîðûå íå ïîçâîëÿþò

âñåé ìûøöå ïîëó÷àòü íîðìàëüíóþ

íåðâíî-ìûøå÷íóþ ðåãóëÿöèþ è âîñ-

ñòàíàâëèâàòü ñâîé òîíóñ.

Èññëåäîâàíèÿìè îòå÷åñòâåííûõ

ó÷åíûõ [1, 8] äîêàçàíî âåäóùåå âëè-

ÿíèå ïåðèíàòàëüíûõ ïîâðåæäåíèé íà

äàëüíåéøåå ðàçâèòèå îñîáåííîñòåé

áèîìåõàíèêè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî

àïïàðàòà ðåáåíêà. Ñ òîãî ìîìåíòà,

êàê ðåá¸íîê, òðàâìèðîâàííûé â ïðî-

öåññå ðîäîâ, íà÷èíàåò õîäèòü, ó íåãî

ôîðìèðóåòñÿ íå îïòèìàëüíûé äâèãà-

òåëüíûé ñòåðåîòèï, êîòîðûé äëèòåëü-

íîå âðåìÿ êîìïåíñèðóåòñÿ íå ñèì-

ìåòðè÷íûì òîíè÷åñêèì ñîêðàùåíè-

åì ìûøö, ÷òî îáóñëîâëèâàåò íå ñèì-

ìåòðè÷íîå èõ äàëüíåéøåå ðàçâèòèå.

Äàííûå ïðîöåññû âî ìíîãèõ ñëó÷à-

ÿõ âåäóò ê íàðóøåíèþ âåãåòàòèâíîé

èííåðâàöèè ñîîòâåòñòâóþùèõ ìû-

øå÷íûõ ãðóïï, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ íà

ïåðâûõ ýòàïàõ ïîÿâëåíèåì ôàñöèàëü-

íî-ìûøå÷íîé ðèãèäíîñòè (ÔÌÐ).

Íàèáîëåå ÷àñòî íàçâàííîå áîëåçíåí-

íîå ñîñòîÿíèå ëîêàëèçóåòñÿ â ñãèáà-

òåëÿõ ãîëåíè è ðàçãèáàòåëÿõ ñòîïû.

Ïî äàííûì ìíîãèõ àâòîðîâ [2, 6]

ìèîòîíè÷åñêèå î÷àãè èøèîêðóðàëü-

íîé ãðóïïû ìûøö îòìå÷àþòñÿ â 99%

ñëó÷àåâ ó äåòåé, èìåþùèõ ïðèçíàêè

ïåðèôåðè÷åñêîé öåðâèêàëüíîé íåäî-

ñòàòî÷íîñòè. Íàëè÷èå ÔÌÐ â èøè-

îêðóðàëüíîé ãðóïïå ìûøö íèâåëèðó-

åò ôóíêöèþ ïåðåêàòà ñòîïû, âûçûâàÿ

ïåðåíàïðÿæåíèå ñâÿçî÷íîãî àïïàðà-

òà ãîëåíè è ìûøö ñòîïû. Ïðè ýòîì

íà ìûøöû ëîæèòñÿ íåïîñèëüíàÿ çà-

äà÷à, ñâÿçàííàÿ ñ íåîáõîäèìîñòüþ

ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè

ïåðåíàïðÿæåíèÿ, äëÿ óäåðæàíèÿ ïðî-

äîëüíûõ ñâîäîâ ñòîïû îò ðàñïëàñòû-

âàíèÿ. Àôôåðåíòíàÿ èìïóëüñàöèÿ,

èäóùàÿ îò ñóñòàâíî-ñâÿçî÷íîãî àïïà-

ðàòà èíôîðìèðóåò öåíòðàëüíóþ íå-

ðâíóþ ñèñòåìó î íåáëàãîïîëó÷èè

â ñòîïå. Ìûøöû âñòóïàþò â áîðüáó

ñ äåôîðìèðóþùèìè ñèëàìè, íî ñðàâ-

íèòåëüíî áûñòðî èñòîùàþòñÿ è ðàñ-

òÿãèâàþòñÿ, íå âûäåðæèâàÿ äëèòåëü-

íîé íàãðóçêè, ÷òî ïðèâîäèò ê «ðàñ-

ïëàñòûâàíèþ» ñòîïû. Ïðè ýòîì ëþ-

áûå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà

òðåíèðîâêó ìûøö ãîëåíè, òîëüêî

óñèëèâàþò î÷àãè ìèîòîíóñà â èêðî-

íîæíûõ ìûøöàõ, óñóãóáëÿÿ òåì ñà-

ìûì ïàòîëîãèþ.

Â èññëåäîâàíèÿõ Ïîïêîâà À. Â.

è Îñèïåíêî À. Â. [7] íà ëàáîðàòîð-

íûõ æèâîòíûõ êëèíè÷åñêè è ýêñïå-

ðèìåíòàëüíî äîêàçàíî, ÷òî òîëüêî äè-

ñòðàêöèÿ (ðàñòÿæåíèå) ìûøöû ïðè-

âîäèò ê ëèêâèäàöèè ïàòîëîãè÷åñêèõ

ìèîòîíè÷åñêèõ î÷àãîâ, óñèëèâàåò ðå-

ãåíåðàöèþ êîëëàãåíîâûõ âîëîêîí

â ñîåäèíèòåëüíîòêàííûõ ìûøå÷íûõ

ñòðóêòóðàõ, óñèëèâàåò ðàñòÿæèìîñòü

è ýëàñòè÷íîñòü ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà,

âîññòàíàâëèâàÿ òàêèì îáðàçîì, åãî

íîðìàëüíóþ áèîìåõàíè÷åñêóþ ôóí-

êöèþ.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç èìåþùèõ-

ñÿ ìàòåðèàëîâ ïîçâîëÿåò ñäåëàòü âû-

âîä î òîì, ÷òî ìåòîäû âîçäåéñòâèÿ íà

ìûøöû ãîëåíè è ñòîïû ïðè ïëîñêî-

ñòîïèè äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû,

ïðåæäå âñåãî, íà ðàçðóøåíèå ïàòîëî-

ãè÷åñêèõ ìèîòîíè÷åñêèõ î÷àãîâ, ÷òî

íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ïðè ñîçäàíèè

ñïåöèàëüíûõ ìåòîäèê ôèçè÷åñêîé

ðåàáèëèòàöèè.
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ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îñîáî îñòðî

ñòîÿò âîïðîñû, ñâÿçàííûå ñ îçäîðîâ-

ëåíèåì íàñåëåíèÿ è ðåàáèëèòàöèîí-

íûìè ìåðîïðèÿòèÿìè, ïðè ðàçëè÷íî-

ãî ðîäà çàáîëåâàíèÿõ è ïàòîëîãèÿõ [1].

Àêòóàëüíîñòü äàííîé òåìû ïîä-

òâåðæäàåòñÿ êàê ñòàòèñòè÷åñêèìè

äàííûìè Ìèíçäðàâà, ïðàêòè÷åñêè

âñåõ ñòðàí ÑÍÃ, òàê è äàííûìè ÂÎÇ.

Ìåæäó òåì ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî ìåðû,

ïðåäïðèíèìàåìûå â äàííîì íàïðàâ-

ëåíèè, îáðå÷åíû íà ïðîâàë, ò. ê. èç-

íà÷àëüíî íàðóøåí ïîäõîä, ïðèíöèïû

è ïîëîæåíèÿ, ïîçâîëÿþùèå âëèÿòü íà

ðåçóëüòàò è ðåãóëÿöèþ ïðîöåññîâ îç-

äîðîâëåíèÿ è ðåàáèëèòàöèè.

Постановка проблемыПостановка проблемыПостановка проблемыПостановка проблемыПостановка проблемы
Ïîïûòêè ðåøèòü âîïðîñû çäîðî-

âüÿ íà îñíîâå ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ è ðå-

àáèëèòàöèè, ðàçðàáîòàííûõ ìåäèöè-

íîé, áóäóò òîðìîçèòü ïðîöåññû îçäî-

ðîâëåíèåì, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò

óõóäøåíèå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ â öå-

ëîì. Íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü è ðàç-

ðàáîòàòü íîâûé ïîäõîä, ïîçâîëÿþ-

ùèé êà÷åñòâåííî èçìåíèòü ñàìî îò-

íîøåíèå ê âîïðîñàì çäîðîâüÿ è ìå-

òîäîâ åãî äîñòèæåíèÿ. Â ñâÿçè ñ âû-

øåèçëîæåííûì áûëà ïîñòàâëåíà ñëå-

äóþùàÿ çàäà÷à – àíàëèç è òåîðåòè-

÷åñêîå îáîñíîâàíèå ñîâðåìåííîãî

ïîäõîäà, â ðàçðàáîòêå ðåàáèëèòàöè-

îííî-îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîãðàìì.

Методы исследованияМетоды исследованияМетоды исследованияМетоды исследованияМетоды исследования
Àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëè-

òåðàòóðû, áåñåäû è àíêåòèðîâàíèå

ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè ðåàáèëèòà-

öèîííî-îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîãðàìì,

ëè÷íûå íàáëþäåíèÿ.

Анализ резульАнализ резульАнализ резульАнализ резульАнализ результатовтатовтатовтатовтатов
Íà÷àòü ñëåäóåò ñ ðàçäåëåíèÿ ïî-

íÿòèé è ïðåîäîëåíèÿ ñòåðåîòèïà, êî-

òîðûé âûðàæàåòñÿ â òîæäåñòâå: ìå-

äèöèíà = çäîðîâüå. Íà ñåãîäíÿøíèé

äåíü îáùåïðèíÿòî îòíîñèòü è ñâÿ-

çûâàòü âîïðîñû çäîðîâüÿ ñ ìåäèöè-

íîé. Îáðàòèìñÿ ê ñóòè îïðåäåëåíèÿ

òåðìèíà «ìåäèöèíà». Ñëîâî «ìåäè-

öèíà» ïðîèñõîäèò îò ëàòèíñêîãî ñëî-

âîñî÷åòàíèÿ ars medicina («ëå÷åá-

íîå èñêóññòâî») è èìååò òîò æå êî-

ðåíü, ÷òî è ãëàãîë medeor («èñöå-

ëÿþ»). «Ìåäèöèíà» – ýòî îáëàñòü íà-

ó÷íîé è ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè

ïî èññëåäîâàíèþ íîðìàëüíûõ è ïà-

òîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ â îðãàíèç-

ìå ÷åëîâåêà, ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé

è ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé [3].

Åñëè ïðîñëåäèòü èñòîðèþ ìåäèöè-

íû, òî ìîæíî óâèäåòü, ÷òî ìåäèöèíà

çàíèìàëàñü è ðàçâèâàëàñü èñêëþ÷è-

òåëüíî â íàïðàâëåíèè èçó÷åíèÿ áîëåç-

íåé, èõ äèàãíîñòèêè, ëå÷åíèÿ è ïðî-

ôèëàêòèêè, íî íèêàê íå çäîðîâüåì.

Ðàçáåðåì âîïðîñ ïî ñóùåñòâó è êîñ-

íåìñÿ ãëóáèííûõ ïðîáëåì, êîòîðûå

ïîçâîëÿò äîñòè÷ü ïîíèìàíèÿ ñóòè

ïðîöåññîâ ñêðûâàþùèõñÿ â ïîíÿòèÿõ

«áîëåçíü» è «çäîðîâüå».

×òî åñòü ÷åëîâåê? Ýòî ìíîãîóðîâ-

íåâàÿ ñèñòåìà, âêëþ÷àþùàÿ ôèçè-

÷åñêèé, ýìîöèîíàëüíûé è ìåíòàëü-

íûé óðîâíè. Ôóíêöèîíàëüíîñòü (óñ-

òîé÷èâîñòü, âûíîñëèâîñòü è ðàáîòîñ-

ïîñîáíîñòü) ëþáîé ñèñòåìû îïðåäå-

ëÿåòñÿ, ïðåæäå âñåãî, âçàèìîäåéñòâè-

åì ÷àñòåé ñèñòåìû, ò. å. åå öåëîñòíî-

ñòüþ [1]. Èç ýòîãî íåòðóäíî îïðåäå-

ëèòü ñëåäñòâèå, à ÷òî òîãäà åñòü áî-

ëåçíü? Áîëåçíü – ýòî íàðóøåíèå ýòîé

öåëîñòíîñòè, èëè âñåãî îðãàíèçìà

â öåëîì, èëè åå ñèñòåì è ïîäñèñòåì.

Îïóñòèâ öåïî÷êó âûâîäîâ è ðàññóæ-

äåíèé, íåòðóäíî ñäåëàòü ñëåäóþùåå

çàêëþ÷åíèå, ÷òî, ïî ñóòè, ìåäèöèíà,

â íàñòîÿùåå âðåìÿ, êàê è ðàíåå, ðå-

øàåò äâå îñíîâíûå çàäà÷è: 1) äèàã-

íîñòèêà, êîòîðàÿ ïðèçâàíà îïðåäå-

ëèòü öåëîñòíîñòü îðãàíèçìà è ñîñòî-

ÿíèå îòäåëüíûõ ñèñòåì è ïîäñèñòåì;

2) îêàçàíèå ïåðâîé ïîìîùè ïðè íà-

ðóøåíèè öåëîñòíîñòè, â ðåçóëüòàòå

ðàçëè÷íûõ ïðè÷èí (âîñïàëåíèÿ,

òðàâìû è äð.). Èç âûøåñêàçàííîãî

âûòåêàåò ñëåäóþùèé âûâîä – ìåäè-

öèíà ðåøàëà è ðåøàåò çàäà÷è îïðå-

äåëåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ öåëîñòíî-

ñòè îðãàíèçìà. Íî ïî ñóòè ñâîåé «öå-

ëîñòíîñòü» ýòî òîëüêî óñëîâèå è ïåð-

âîíà÷àëüíûé ýòàï, ïîñëå êîòîðîãî
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äîëæåí íà÷èíàòüñÿ ñëåäóþùèé,

à èìåííî – äâèæåíèå ê äîñòèæåíèþ

çäîðîâüÿ. Âîò òóò è êðîåòñÿ ãëàâíàÿ

ïðè÷èíà è êàìåíü ïðåòêíîâåíèÿ âñåõ

ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ âîïðîñàìè îç-

äîðîâëåíèÿ ÷åëîâåêà. Â ÷åì ýòî âû-

ðàæàåòñÿ? Â óñòàâå ÂÎÇ çäîðîâüå

îïðåäåëÿåòñÿ êàê «ñîñòîÿíèå ïîëíî-

ãî ôèçè÷åñêîãî, äóõîâíîãî è ñîöèàëü-

íîãî áëàãîïîëó÷èÿ, à íå òîëüêî îòñóò-

ñòâèå áîëåçíåé è ôèçè÷åñêèõ äåôåê-

òîâ», ò. å. «çäîðîâüå – ýòî êîìôîðò-

íîå ñîñòîÿíèå...» [4]. ×åì ÿâëÿåòñÿ

êîìôîðò ïî ñâîåé ñóòè? Êîìôîðò ýòî

îòñóòñòâèå íàïðÿæåíèÿ. Âîïðîñ ñíÿ-

òèÿ íàïðÿæåíèÿ ÷åëîâåê ìîæåò ðå-

øàòü òîëüêî äâóìÿ ñïîñîáàìè: 1) ñêè-

íóòü (èçáåæàòü); 2) ðàçâèâàòü àäàïòà-

öèîííûå ìåõàíèçìû, ò. å. òå ìåõàíèç-

ìû, êîòîðûå ïîçâîëÿþò ïåðåíîñèòü

íàïðÿæåíèå è âîçâðàùàþò îðãàíèçì

â èñõîäíîå ñîñòîÿíèå [5]. Ïðîùå ãî-

âîðÿ, ñóùåñòâóþò äâà ïóòè: «ïðî-

ñòîé» – âñþ æèçíü ëå÷èòüñÿ è «ñëîæ-

íûé» – âñþ æèçíü çàíèìàòüñÿ. Ñîâðå-

ìåííîå îáùåñòâî èäåò ïî ïåðâîìó

ïóòè – êóëüòèâèðóåò èçáåãàíèå íàïðÿ-

æåíèÿ è «îñâàèâàåò» ñðåäñòâà, êàê åãî

ñáðîñèòü (àëêîãîëü, íàðêîòèêè, ðàç-

âëå÷åíèÿ è ò. ï.), è êàê ñëåäñòâèå ìû

èìååì ìíîæåñòâî áîëüíûõ.

Êîëü ñêîðî çäîðîâüå îïðåäåëÿåò-

ñÿ êîìôîðòíûì ñîñòîÿíèåì, à êîì-

ôîðòíîå ñîñòîÿíèå, â ñâîþ î÷åðåäü,

àäàïòàöèîííûìè ìåõàíèçìàìè, òî

ëîãè÷åí âîïðîñ: «À êàêèìè ñðåäñòâà-

ìè ìîæíî ðàçâèòü àäàïòàöèîííûå

ìåõàíèçìû?» Îòâåò îäíîçíà÷åí – ýòî

ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è íàãðóçêà,

äðóãèõ ñðåäñòâ ïðîñòî íå ñóùåñòâó-

åò â ïðèðîäå. Âîò è òóïèê, â êîòîðîì

ìû íàõîäèìñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ.

Ñ îäíîé ñòîðîíû, ñîãëàñíî ïðîïàãàí-

äå, ïðåñòèæíî è ìîäíî æèòü â ñîá-

ñòâåííîå óäîâîëüñòâèå è áåç íàïðÿ-

æåíèÿ, à, ìåæ òåì, äëÿ íîðìàëüíîãî

ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà íåîá-

õîäèìà íàãðóçêà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû,

ìåòîäèê ïî îçäîðîâëåíèþ, ò. å. ïîçâî-

ëÿþùèõ ïðîéòè ïóòü îò «íóëåâîé òî÷-

êè» (öåëîñòíîñòè îðãàíèçìà) ê çäî-

ðîâüþ, – íåò, êàê íåò è èññëåäîâàíèé

â äàííîì íàïðàâëåíèè (åäèíè÷íûå

ðàáîòû îòðàæàþò åäèíè÷íûå ðåçóëü-

òàòû). Íåîáõîäèìû èññëåäîâàíèÿ,

äàþùèå àëãîðèòìè÷åñêîå ïðåäñòàâ-

ëåíèå î ðåàáèëèòàöèîííî-îçäîðîâè-

òåëüíûõ ïðîãðàììàõ, ïîçâîëÿþùèõ

ó÷èòûâàòü ïîë, âîçðàñò, èíäèâèäóàëü-

íûå îñîáåííîñòè îðãàíèçìà è êîíê-

ðåòíîå çàáîëåâàíèå. Çàäàäèìñÿ âîï-

ðîñîì: ÷òî êîíêðåòíî äåëàòü ïàöèåí-

òó, íàïðèìåð, ïðè ïîçâîíî÷íûõ ãðû-

æàõ, èíñóëüòàõ, òðàâìàõ? Âåäü, â 20

ëåò – ýòî îäíî, à â 30, 40, 50 ëåò – ýòî

äðóãîå. Ïðè÷åì ìû ãîâîðèì íå î ñà-

ìèõ óïðàæíåíèÿõ è îáùèõ ðåêîìåí-

äàöèÿõ, à î ìåòîäèêå, êîòîðàÿ äàåò

÷åòêèå óêàçàíèÿ: ñêîëüêî ðàç âûïîë-

íÿòü, â êàêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè,

ñ êàêèìè îòÿãîùåíèÿìè, ñîïðîòèâëå-

íèåì; ðå÷ü èäåò î êîíêðåòíîé ïîñëå-

äîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé, î êîëè÷å-

ñòâåííûõ ïîêàçàòåëÿõ, ïîçâîëÿþùèõ,

íå ïðîñòî óìåíüøèòü áîëåâûå è äèñ-

êîìôîðòíûå îùóùåíèÿ, à äàòü ÷åëî-

âåêó âîçìîæíîñòü ïîëó÷àòü ñîãëàñíî

ñâîåìó âîçðàñòó ïîñèëüíóþ íàãðóç-

êó – âåñòè ïîëíîöåííûé îáðàç æèç-

íè, ïåðåíîñÿ ñòðåññ áåç ðàçðóøåíèé

îðãàíèçìà. Ê ñîæàëåíèþ, òàêèõ ìå-

òîäèê íåò, è âûíóæäåíû ðåêîìåíäî-

âàòü îäíî – òàáëåòêè. Íî êàæäîìó

ñïåöèàëèñòó èçâåñòíî, ÷òî òàáëåòêè

ëèøü ñíèìàþò âîñïàëåíèå è ãëóøàò

áîëü, è ïðè ýòîì ðàçðóøàþò èììóí-

íóþ ñèñòåìó, âåäóò ê ñíèæåíèþ ðàáî-

òîñïîñîáíîñòè àäàïòàöèîííûõ ìåõà-

íèçìîâ, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â íàðóøåíèè

ðàáîòû îðãàíîâ è ñèñòåì.

Â íàñòîÿùåì èññëåäîâàíèè ìû

ëèøü êîñíóëèñü ïîäõîäîâ â ðåøåíèè

çàäà÷ äîñòèæåíèÿ çäîðîâüÿ ôèçè÷åñ-

êîãî òåëà, íî ÷åëîâåê ýòî ðàçíîóðîâ-

íåâàÿ è ìíîãîóðîâíåâàÿ ñèñòåìà, ò. å.

êðîìå ôèçè÷åñêîãî òåëà åñòü ýìîöè-

îíàëüíûé è ìåíòàëüíûé óðîâíè, äèñ-

êîìôîðòíîå ñîñòîÿíèå êîòîðûõ òàê-

æå ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì íåçäîðîâüÿ.

Íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà ðàçíîóðîâ-

íåâûõ ñîñòàâëÿþùèõ îïðåäåëÿåòñÿ

êàê ëîãèêîé, òàê è çäðàâûì ñìûñëîì.

Ëþáàÿ áîëåçíü åñòü îòðàæåíèå ìûñ-

ëåé è ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà, ñëåäîâà-

òåëüíî, åñëè íå èçìåíèòü åãî ìûø-

ëåíèå, òî è îáðàç æèçíè è ïîâåäåíèÿ

îñòàíåòñÿ ïðåæíèìè, à èìåííî ýòî

è ïðèâåëî ê çàáîëåâàíèþ èëè òðàâ-

ìå. È òóò ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ âîïðî-

ñàìè: À êàê èçìåíèòü? ×òî êîíêðåò-

íî äåëàòü? Â êàêîì âîçðàñòå, êàêèå

îñîáåííîñòè è ÷òî ãëàâíîå? À, êàê

è ÷òî ìåíÿòü ó ìóæ÷èí è ó æåíùèí,

â ÷åì ïðèîðèòåòíîñòü, âåäü èõ ïñè-

õîýìîöèîíàëüíûå ñôåðû ðàçëè÷íû

è ò. ä. è ò. ï.??? Ññûëêè íà ïñèõîëî-

ãèþ áåñïîëåçíû, ò. ê. äî íàñòîÿùå-

ãî âðåìåíè, ìåòîäèêè, èñïîëüçóå-

ìûå ïñèõîëîãàìè, ìàëîýôôåêòèâíû.

Îäíàêî òðóäíîñòè íå òîëüêî â ýòîì.

Ïðåäñòàâèì, ÷òî ìåòîäèêè ðàçðàáîòà-

íû, êàê èõ âíåäðÿòü? Ëè÷íûé îïûò

ïîêàçûâàåò, ÷òî îáðàùàòüñÿ â Ìèíçä-

ðàâ áåñïîëåçíî, ó íèõ íåò ñïåöèàëèñ-

òîâ, ÷òîáû îöåíèòü äàííûå ìåòîäèêè,

íà÷èíàÿ êîïàòüñÿ â ìåëî÷àõ, îíè àá-

ñîëþòíî íå ãîòîâû îöåíèâàòü î÷åâèä-

íûå ðåçóëüòàòû. Ýòî çàêîíîìåðíî,

åñëè ó÷åñòü, ÷òî âîïðîñàìè çäîðîâüÿ

îíè íèêîãäà íå çàíèìàëèñü è ýòî îò

íèõ òàêæå äàëåêî, êàê íåâåñîìîñòü îò

àñòðîíîìà, âðîäå è çíàþò è ñëûøàëè,

íî ÷òî ýòî òàêîå íå èñïûòûâàëè, ò. ê.

ñàìè âðà÷è âñå ñïëîøü áîëüíû. Íå-

îáõîäèìî ñîçäàíèå ñàìîñòîÿòåëüíîé

ñòðóêòóðû èëè âåäîìñòâà, êîòîðîå çà-

íèìàëîñü áû ïîèñêîì, ñèñòåìàòèçàöè-

åé è âíåäðåíèåì â ïðàêòèêó ðåàáèëè-

òàöèîííî-îçäîðîâèòåëüíûõ ïðî-

ãðàìì, êàê â öåëîì, òàê è îòäåëüíî,

äëÿ ôèçè÷åñêîãî, ýìîöèîíàëüíîãî

è ìåíòàëüíîãî óðîâíåé.

Âîïðîñîâ ìíîãî, íî åñëè ïðèçíàòü

ëîãèêó äàííûõ èññëåäîâàíèé, ðàñ-

ñóæäåíèé è âûâîäîâ, òî ìíîãîå ñòà-

íîâèòñÿ ÿñíûì, à ãëàâíîå ïîíÿòíî,

÷òî äåëàòü êîíêðåòíî äëÿ ðåøåíèÿ

âîïðîñîâ ñâÿçàííûõ ñî çäîðîâüåì

íàñåëåíèÿ.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
1. Ñîâðåìåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ

î ìåäèöèíå äîëæíû îñíîâûâàòüñÿ íà

ôàêòè÷åñêèõ çàäà÷àõ îòðàñëè è îïðå-

äåëÿòüñÿ êàê ïåðâîíà÷àëüíûé ýòàï,

îáåñïå÷èâàþùèõ óñëîâèÿ, äëÿ äîñòè-

æåíèÿ çäîðîâüÿ.

2. Íåîáõîäèìî îðãàíèçîâàòü ñàìî-

ñòîÿòåëüíóþ ñòðóêòóðó, çàíèìàþùó-

þñÿ âîïðîñàìè çäîðîâüÿ, ðåøàþùóþ

èññëåäîâàòåëüñêèå çàäà÷è è çàäà÷è

âíåäðåíèÿ ðåàáèëèòàöèîííî-îçäîðî-

âèòåëüíûõ ïðîãðàìì, îáåñïå÷èâàþ-

ùèõ äîñòèæåíèå è ïîääåðæàíèå çäî-

ðîâüÿ, íà êà÷åñòâåííî, áîëåå âûñîêîì

óðîâíå.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îäíîé èç ñàìûõ ñî-

öèàëüíî-çíà÷èìûõ ïðîáëåì ïðîäîëæàåò

îñòàâàòüñÿ ðîñò èíâàëèäíîñòè. ×èñëî ëþ-

äåé ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè çäî-

ðîâüÿ â Ðîññèè ïðåâûøàåò 12 ìèëëèîíîâ,

èç íèõ 6% èìåþò íàðóøåíèå ñëóõà. Îòå-

÷åñòâåííàÿ è çàðóáåæíàÿ ñòàòèñòèêà ïîêà-

çûâàåò, ÷òî êîëè÷åñòâî ëþäåé ñ îòñóòñòâè-

åì èëè ïîíèæåíèåì ôóíêöèè îðãàíà ñëó-

õà ïîñòîÿííî óâåëè÷èâàåòñÿ [8, 7].

Èçó÷åíèþ ïñèõîôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-

íèÿ íåñëûøàùèõ è ñëàáîñëûøàùèõ ëþ-

äåé ïîñâÿùåíû ðàáîòû Ò. À. Âëàñîâà [4],

Ð. Ì. Áîñêèñ [2], À. À. Äìèòðèåâà [6],

Ë. Ä. Õîäà [7], Ñ. Ï. Åâñååâà [7],

Ë. Â. Øàïêîâîé [7], À. È. Êàðòàâöåâîé

[8], Í. Ã. Áàéêèíîé [1], À. Â. Ìóòüåâà [1],

ß. Â. Êðåò [1] è äð., â êîòîðûõ ïîêàçàíî,

÷òî ëèøü íåìíîãèå èç ëèö, èìåþùèõ íà-

ðóøåíèÿ ñëóõà, âåäóò àêòèâíûé îáðàç æèç-

íè, çàíèìàþòñÿ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ,

ïðîäîëæàþò îáó÷åíèå. Íî ïîëíîöåííàÿ äå-

ÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà íåâîçìîæíà áåç äâè-

ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ñïîñîáñòâóþùåé

óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ, âîññòàíîâëåíèþ ðà-

áîòîñïîñîáíîñòè è íåîáõîäèìîãî óðîâíÿ

ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ñîöèàëüíîé ðåàáè-

ëèòàöèè. Â ýòîé ñâÿçè ïîèñê ýôôåêòèâíûõ

ïðîãðàìì çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-

íèÿìè äëÿ äàííîé êàòåãîðèè ëèö ÿâëÿåòñÿ

àêòóàëüíûì. Â ÷èñëå òàêèõ ïðîãðàìì ñëå-

äóåò óêàçàòü ôèòíåñ.

Îáëàäàÿ çíà÷èòåëüíûìè àäàïòàöèîí-

íûìè è èíòåãðàòèâíûìè âîçìîæíîñòÿ-

ìè, ôèòíåñ ÿâëÿåòñÿ ôåíîìåíîì ñîâðå-

ìåííîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, èìåþùèì

ïîëèôóíêöèîíàëüíîå çíà÷åíèå äëÿ ðàç-

ëè÷íûõ ñôåð îáùåñòâåííîé æèçíè. Ôèò-

íåñ-òåõíîëîãèè äàþò áîëüøèå âîçìîæ-

íîñòè äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ôèçè÷åñêèõ,

ïñèõîëîãè÷åñêèõ, ýñòåòè÷åñêèõ è íðàâ-

ñòâåííûõ ïîòðåáíîñòåé ÷åëîâåêà.

Ôèòíåñ îáëàäàåò øèðîêèì ïîçèòèâ-

íûì ñïåêòðîì âîçäåéñòâèÿ, ñîäåéñòâóåò

ðàñêðûòèþ è ðåàëèçàöèè ïîòåíöèàëà ÷å-

ëîâåêà [5]:

– â ïîâåäåíèè ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñî-

áðàííîñòè, ïîäòÿíóòîñòè, áîëüøîé æèç-

íåííîé ýíåðãèè, îïòèìèñòè÷åñêîì íà-

ñòðîåíèè, â óìåíèè îáåñïå÷èòü ñâîé ïîë-

íîöåííûé è ïðèÿòíûé îòäûõ, â öåëîñòíîé

êóëüòóðå çäîðîâîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè;

– â ïñèõè÷åñêîì ïðîÿâëåíèè – ýòî

õîðîøèå ñàìî÷óâñòâèå, íåðâíî-ïñèõè-

÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü, âîëåâàÿ îðãàíèçà-

öèÿ (âûðàæåííàÿ â ñàìîîáëàäàíèè, öå-

ëåóñòðåìëåííîñòè, íàñòîé÷èâîñòè â äî-

ñòèæåíèè ïîñòàâëåííîé öåëè, ðåøèòåëü-

íîñòè), ìåíüøàÿ ïîäâåðæåííîñòü ñòðåñ-

ñàì è äåïðåññèè;

– â ôóíêöèîíàëüíîì ïðîÿâëåíèè ìîæ-

íî îòìåòèòü áîëåå âûñîêîå êà÷åñòâî çäî-

ðîâüÿ, óëó÷øåíèå àäàïòàöèîííûõ ïðîöåñ-

ñîâ, ïîâûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè è òðå-

íèðîâàííîñòè; ñíèæåíèå çàáîëåâàåìîñòè

è áîëåçíåííûõ îùóùåíèé, áûñòðîå è ïîë-

íîöåííîå âîññòàíîâëåíèå ïîñëå ôèçè÷åñ-

êîé è óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè, óñèëåíèå

èììóííûõ ìåõàíèçìîâ îðãàíèçìà.

Îäíàêî íåñìîòðÿ íà âñþ ñâîþ ïåðñ-

ïåêòèâíîñòü, ïðî-

áëåìà èñïîëüçîâà-

íèÿ ôèòíåñ-ïðî-

ãðàìì â ñèñòåìå

àäàïòèâíîé ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðû

åùå íå ïîëó÷èëà

ñâîåãî îáñòîÿòåëü-

íîãî íàó÷íî-ïðàêòè-

÷åñêîãî àíàëèçà.

Íà áàçå ñïîðòèâ-

íî-îçäîðîâèòåëüíî-

ãî êëóáà èíâàëèäîâ

«Ïèíãâèí», îðãàíè-

çîâàííîãî ïðè Øóé-

ñêîì ãîñóäàðñòâåí-

íîì ïåäàãîãè÷åñêîì

óíèâåðñèòåòå, íàìè

áûëî ïðîâåäåíî èñ-

ñëåäîâàíèå, â êîòî-

ðîì ïðèíÿëè ó÷àñ-

òèå ñëàáîñëûøàùèå

è ãëóõèå æåíùèíû

25–35 ëåò. Öåëüþ

äàííîãî èññëåäîâà-

íèÿ ÿâëÿëîñü èçó÷å-

íèå âëèÿíèÿ ôèòíåñ-ïðîãðàìì íà ïñèõî-

ôèçè÷åñêèå êîíäèöèè ñëàáîñëûøàùèõ

æåíùèí.

Îñíîâíûìè ìåòîäàìè èññëåäîâàíèÿ

áûëè: àíêåòèðîâàíèå, àíòðîïîìåòðèÿ, ñïè-

ðîìåòðèÿ, ïóëüñîìåòðèÿ, èçìåðåíèå àðòå-

ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è âðåìåíè âîññòàíîâ-

ëåíèÿ ×ÑÑ ïîñëå 20 ïðèñåäàíèé, òåñòèðî-

âàíèå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ïå-

äàãîãè÷åñêàÿ îöåíêà åãî ðåçóëüòàòîâ, îöåí-

êà äâèãàòåëüíîãî âîçðàñòà ïî Þ. Í. Âàâè-

ëîâó [3], ìåòîäèêà èçó÷åíèÿ ñàìîîöåíêè

(ïî Í. Ï. Ïåéñàõîâó [10]).

Â õîäå îáðàáîòêè äàííûõ àíêåòèðî-

âàíèÿ áûëî âûÿâëåíî, ÷òî íàèáîëüøèé

èíòåðåñ ó ñëàáîñëûøàùèõ è ãëóõèõ æåí-

ùèí âûçûâàþò çàíÿòèÿ êëàññè÷åñêîé (áà-

çîâîé), òàíöåâàëüíîé è ñòåï-àýðîáèêîé,

à òàêæå ñèëîâûå êëàññû ñ îòÿãîùåíèåì,

ôèòáîë è çàíÿòèÿ â òðåíàæåðíîì çàëå.

Â òàáëèöå ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû

îöåíêè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôóíêöèî-
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Keywords: fitness, psychophysical standards, women of 25-35 years old with hard of hearing and depth.

Abstract. In article influence of studies by fitness on level psychophysical standards of women of 25-35 years old with hard of hearing is considered.
Results of experimental check of their efficiency are presented.

Таблица
Показатели, характеризующие уровень физической кондиции

слабослышащих и глухих женщин 25+35 лет (n=15)

После 8
месяцев

Показатели Исходные занятий
фитнесом

1. Рост, см 165,70 –

2. Масса тела, кг 70,46 68,90
3. Жизненная емкость легких, мл 3012 3128

4. ЧСС в покое, уд/мин 79 75
5. Систолическое АД (mах), мм рт. ст. 126,74 124,10
6. Диастолическое АД (min), мм рт. ст. 76,91 75,47

7. Проба Штанге, с 30,79 36,89
8. Время восстановления ЧСС
после 20 приседаний, с 132,26 106,56

9. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа, раз 3,16 5,39

10. Прыжок в длину с места, см 156,92 162,10
11. Поднимание туловища из положения
лежа на спине, кол+во раз за 30 с 21,17 33,20

12. Удержание тела в висе на перекладине, с 18,80 20,9

13. Наклон вперед из положения стоя, см 10,20 15,40
14. Бег на 2000 м, с 12,45 11,20
15. Проба Озерецкого 8,87 1,09

16. Индекс силы кисти 48,00 48,56
17. Двигательный возраст по Ю. Н. Вавилову, лет 47,41 39,41

18. Самооценка 17+35 46+54
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãî-

òîâëåííîñòè èñïûòóåìûõ.

Òàê, ó ñëàáîñëûøàùèõ è ãëóõèõ æåí-

ùèí ïîêàçàòåëè ×ÑÑ â ïîêîå (79 óä/ìèí)

ñâèäåòåëüñòâóþò îá óäîâëåòâîðèòåëüíîì

óðîâíå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñåð-

äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû; âåëè÷èíà ñè-

ñòîëè÷åñêîãî è äèàñòîëè÷åñêîãî àðòåðè-

àëüíîãî äàâëåíèÿ (â ñðåäíåì 126,74±6,48

ìì. ðò. ñò., 76,91±6,47 ìì. ðò. ñò.) íåñêîëü-

êî ïðåâûøàåò íîðìàòèâíûå äëÿ äàííîãî

êîíòèíãåíòà çíà÷åíèÿ.

Ðåçóëüòàòû ïðîáû ñ çàäåðæêîé äûõà-

íèÿ (ïðîáû Øòàíãå) 30,79±6,20 ñ çíà÷è-

òåëüíî íå äîòÿãèâàþò äî íîðìû. Âðåìÿ

âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå 20 ïðèñåäàíèé

(132,26±13,77 ñ) óêàçûâàåò íà íåóäîâëåò-

âîðèòåëüíóþ ðåàêöèþ ñåðäå÷íî-ñîñóäè-

ñòîé ñèñòåìû íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó.

Ðåçóëüòàòû îöåíêè óðîâíÿ ïðîÿâëåíèÿ

îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ïðîäåìîí-

ñòðèðîâàííûõ â òåñòàõ (ïîêàçàòåëè 9–15

â òàáëèöå) ïîçâîëÿþò ñäåëàòü âûâîä î íèç-

êîì óðîâíå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè

èñïûòóåìûõ. Åäèíñòâåííûé ïîêàçàòåëü,

êîòîðûé íàõîäèòñÿ â ãðàíèöàõ íîðìû –

ýòî èíäåêñ ñèëû êèñòè (48,00±4,55%).

«Äâèãàòåëüíûé âîçðàñò» îáñëåäîâàí-

íûõ ñîîòâåòñòâóåò 47,41 ãîäà, ÷òî ñóùå-

ñòâåííî ïðåâîñõîäèò âåëè÷èíó ïàñïîðò-

íîãî âîçðàñòà è òàêæå ñâèäåòåëüñòâóåò î

íèçêîì óðîâíå èõ ôèçè÷åñêîé êîíäèöèè.

Óðîâåíü ñàìîîöåíêè ñëàáîñëûøàùèõ

è ãëóõèõ æåíùèí 25-35 ëåò, èçìåðåííûé

ïðè ïîìîùè ìåòîäèêè Í. Ï. Ïåéñàõîâà,

ìîæíî îöåíèòü êàê íèçêèé.

Ò. î. óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-

íîñòè èñïûòóåìûõ ìîæíî îöåíèòü êàê

íåóäîâëåòâîðèòåëüíûé, ÷òî îáóñëîâëåíî

ìàëîïîäâèæíûì îáðàçîì æèçíè.

Êàê ïîêàçàëè ðåçóëüòàòû ïåäàãîãè÷åñ-

êèõ íàáëþäåíèé, äëÿ ñëàáîñëûøàùèõ

è ãëóõèõ æåíùèí 25–35 ëåò õàðàêòåðíû

ñëåäóþùèå íàðóøåíèÿ â äâèãàòåëüíîé

ñôåðå:

– íåäîñòàòî÷íî òî÷íûå êîîðäèíàöèÿ,

îðèåíòèðîâêà â ïðîñòðàíñòâå è íåóâåðåí-

íîñòü â äâèæåíèÿõ;

– îòíîñèòåëüíàÿ çàìåäëåííîñòü îâëà-

äåíèÿ äâèãàòåëüíûìè íàâûêàìè, òðóä-

íîñòü ñîõðàíåíèÿ ñòàòè÷åñêîãî è äèíà-

ìè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ;

– íèçêèé óðîâåíü ñòàòè÷åñêîé è ñèëî-

âîé âûíîñëèâîñòè, à òàêæå ñèëû îñíîâ-

íûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï – ñãèáàòåëåé è ðàç-

ãèáàòåëåé.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîñëóæèëè

îñíîâîé äëÿ ôîðìóëèðîâêè òðåáîâàíèé ê

çàíÿòèÿì ôèòíåñîì ñî ñëàáîñëûøàùèìè

è ãëóõèìè æåíùèíàìè 25-35 ëåò. Òàêîãî

ðîäà çàíÿòèÿ äîëæíû ðåøàòü çàäà÷è àê-

òèâíîãî îòäûõà, ïîëó÷åíèÿ óäîâîëüñòâèÿ

îò äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, îáåñïå÷è-

âàòü âîññòàíîâëåíèå óòåðÿííîãî âñëåä-

ñòâèå ìàëîïîäâèæíîãî îáðàçà æèçíè

óðîâíÿ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îñíîâíûõ æèç-

íåííî âàæíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, äîñòè-

æåíèå íîðìàòèâíûõ ïîêàçàòåëåé ïðîÿâëå-

íèÿ îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ çàíè-

ìàþùèõñÿ (âûíîñëèâîñòè, ñèëû, ãèáêîñ-

òè, ëîâêîñòè), ïîâûøåíèå ñàìîîöåíêè,

óëó÷øåíèå íàñòðîåíèÿ è ñàìî÷óâñòâèÿ.

Ñ ó÷åòîì ñôîðìóëèðîâàííûõ òðåáî-

âàíèé íàìè áûëà ñïðîåêòèðîâàíà ñèñòå-

ìà çàíÿòèé ôèòíåñîì ñî ñëàáîñëûøàùè-

ìè è ãëóõèìè æåíùèíàìè, â îñíîâó êî-

òîðîé áûëè ïîëîæåíû ñëåäóþùèå ôèò-

íåñ-ïðîãðàììû: áàçîâûé è òàíöåâàëüíûé

ôèòíåñ, ñòåï-àýðîáèêà, ôèòáîë. Çàíÿòèÿ

ïðîâîäèëèñü 2 ðàçà â íåäåëþ; êàæäîå çà-

íÿòèå äëèòåëüíîñòüþ 80 ìèíóò ñîñòîÿ-

ëî èç äâóõ áëîêîâ: àýðîáíîãî è ñèëîâî-

ãî. Îáúåì è èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâî÷-

íûõ íàãðóçîê îïðåäåëÿëèñü êàê âîçðàñò-

íûìè íîðìàìè, òàê è òåêóùèì ñîñòîÿ-

íèåì çàíèìàþùèõñÿ. Ïåðâûå òðè ìåñÿ-

öà çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü ñ ïîìîùüþ ñóð-

äîïåðåâîä÷èêà, ïî îêîí÷àíèè ýòîãî ñðî-

êà ñëàáîñëûøàùèå è ãëóõèå æåíùèíû

õîðîøî îñâîèëè ñïîðòèâíóþ òåðìèíîëî-

ãèþ, êîìàíäû òðåíåðà è ñèñòåìó ïðîôåñ-

ñèîíàëüíîé æåñòèêóëÿöèè.

Ïîñëå âîñüìè ìåñÿöåâ çàíÿòèé ôèò-

íåñîì ó èñïûòóåìûõ âûðîñëè ïîêàçàòå-

ëè æèçíåííîé åìêîñòè ëåãêèõ íà 116 ìë

(Ð<0,01). ×ÑÑ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ ñíèçè-

ëàñü íà 4 óä/ìèí (Ð<0,05), ñèñòîëè÷åñ-

êîå ÀÄ óìåíüøèëîñü íà 2,64 ìì ðò. ñò.

(Ð<0,05), äèàñòîëè÷åñêîå ÀÄ òàê æå

óìåíüøèëîñü – íà 1,44 ìì ðò. ñò. (Ð<0,05).

Çíà÷èòåëüíî óëó÷øèëèñü è ðåçóëüòàòû

ôóíêöèîíàëüíûõ òåñòîâ. Â ïðîáå Øòàí-

ãå ðåçóëüòàò èñïûòóåìûõ óëó÷øèëñÿ íà

6,1 ñ. (Ð<0,01), â òåñòå ñ ïðèñåäàíèÿìè –

íà 25,7 ñ (Ð<0,05). Çàíèìàþùèåñÿ çàìåò-

íî óâåëè÷èëè ñâîè ðåçóëüòàòû â òåñòîâûõ

óïðàæíåíèÿõ, ïîçâîëÿþùèõ îöåíèòü ðàç-

ëè÷íûå ñòîðîíû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè: ãèáêîñòè, âûíîñëèâîñòè, ñèëû,

êîîðäèíàöèè, áûñòðîòû (Ð<0,05). Âåëè-

÷èíà äâèãàòåëüíîãî âîçðàñòà, îöåíèâàå-

ìîãî ïî Þ. Ï. Âàâèëîâó, óìåíüøèëàñü íà

6 ëåò è ñîñòàâèëà 41,41 ãîäà (Ð<0,01).

Ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèòíåñîì

ñïîñîáñòâîâàëè ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ñàìî-

îöåíêè (46-54). Íàáëþäåíèÿ çà îáùèì ñî-

ñòîÿíèåì íåñëûøàùèõ ëþäåé â õîäå çàíÿ-

òèé ïîçâîëèëè îòìåòèòü óëó÷øåíèå ýìî-

öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ðàñêîâàííîñòü

â äâèæåíèÿõ, óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ.

Ïðîâåäåííîå èññëåäîâàíèå ïîçâîëÿåò

ñäåëàòü ñëåäóþùèå âûâîäû:

Çàíÿòèÿ ôèòíåñîì ïðèîáðåòàþò â Ðîñ-

ñèè âñå áîëüøóþ ìàññîâîñòü è ñòàíîâÿòñÿ

îäíèì èç íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ âèäîâ äâè-

ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Îäíàêî ïðîáëåìà

èñïîëüçîâàíèÿ ôèòíåñ-ïðîãðàìì äëÿ ñëà-

áîñëûøàùèõ è ãëóõèõ æåíùèí â ñèñòåìå

àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû òðåáóåò

äåòàëüíîãî íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêîãî àíàëèçà.

Â õîäå îïûòíî-ýêñïåðèìåíòàëüíîé

ðàáîòû íàìè áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ðå-

ãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèòíåñîì ñïîñîáñòâó-

þò îáùåìó îçäîðîâëåíèþ îðãàíèçìà,

óëó÷øåíèþ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-

íèÿ, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè,

ñíèæåíèþ äâèãàòåëüíîãî âîçðàñòà,

à òàêæå ïîâûøåíèþ ñàìîîöåíêè ñëàáîñ-

ëûøàùèõ è ãëóõèõ æåíùèí.

Òàêèì îáðàçîì, ñîâðåìåííûå ôèòíåñ-

ïðîãðàììû îáëàäàþò íåñîìíåííûìè äî-

ñòîèíñòâàìè, çàêëþ÷àþùèìèñÿ, ïðåæäå

âñåãî, â êîìïëåêñíîì ïîëîæèòåëüíîì âîç-

äåéñòâèè íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà è åãî ïñè-

õèêó, ÷òî îñîáåííî âàæíî äëÿ ëþäåé ñ îã-

ðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ.
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Ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëåâàíèÿ

ìíîãèå ãîäû îñòàþòñÿ ãëàâíîé ïðè÷è-

íîé ñìåðòíîñòè íàñåëåíèÿ âî ìíîãèõ

ñòðàíàõ ìèðà, â òîì ÷èñëå â Ðîññèè,

è çàíèìàþò ïåðâîå ìåñòî â ñòðóêòóðå

îáùåé ñìåðòíîñòè. Ñðåäè ìíîãîîáðà-

çèÿ êàðäèîëîãè÷åñêîé ïàòîëîãèè íàè-

áîëåå ñîöèàëüíî çíà÷èìà èøåìè÷åñ-

êàÿ áîëåçíü ñåðäöà (ÈÁÑ), òàê êàê â òå-

÷åíèå ìíîãèõ ëåò óâåðåííî ëèäèðóåò

ñðåäè ïðè÷èí èíâàëèäíîñòè è ñìåðò-

íîñòè íàñåëåíèÿ áîëüøèíñòâà ñòðàí

íà íàøåé ïëàíåòå [1, 7, 11].

Â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííûìè ñîâðå-

ìåííîé íàó÷íîé ëèòåðàòóðû, âîññòà-

íîâèòåëüíîå ëå÷åíèå áîëüíûõ ÈÁÑ

â ïîñëåäíèå ãîäû ïðèîáðåòàåò âñå

áîëüøåå çíà÷åíèå. Ãëàâíóþ ðîëü

â ðåàáèëèòàöèîííûõ ïðîãðàììàõ

áîëüíûõ ÈÁÑ èãðàþò íå ôàðìàêîëî-

ãè÷åñêèå ïðåïàðàòû, à íåìåäèêàìåí-

òîçíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ. Âåäóùåå

çíà÷åíèå ïðè ýòîì, íàðÿäó ñ ëå÷åá-

íûì ïèòàíèåì, ïñèõîòåðàïèåé, ëå-

÷åáíûìè ôèçè÷åñêèìè ôàêòîðàìè

(êëèìàòîòåðàïèÿ, áàëüíåîòåðàïèÿ,

ôèçèîòåðàïèÿ), ïðèíàäëåæèò çàíÿòè-

ÿì ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé

(ËÔÊ) [3, 4, 10].

Îäíàêî, ñîâðåìåííûå ïðîãðàììû

ËÔÊ áîëüíûõ ÈÁÑ, ïåðåíåñøèõ èí-

ôàðêò ìèîêàðäà (ÈÌ), äàëåêè îò ñî-

âåðøåíñòâà. Ïîäòâåðæäåíèåì ýòîìó

ÿâëÿþòñÿ ïîâòîðíûå ÈÌ è õðîíè÷åñ-

êàÿ ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü (ÕÑÍ),

ðàçâèâàþùàÿñÿ ó ìíîãèõ ïàöèåíòîâ

ñ ïåðåíåñåííûì ÈÌ [5, 8].

Çàíÿòèÿ ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé

(ÐÃ) îñíîâàíû íà ïîä÷èíåíèè äâèãà-

òåëüíûõ äåéñòâèé çàäàííîìó ðèòìó

è òåìïó ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäå-

íèÿ. Îñîáåííîñòü ÐÃ çàêëþ÷àåòñÿ

â áîëåå èíòåíñèâíîì, ïî ñðàâíåíèþ

ñ òðàäèöèîííîé ËÔÊ, âîçäåéñòâèè íà

ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå çàíèìà-

þùèõñÿ çà ñ÷åò ìóçûêè è ðèòìà. Ñî-

äåðæàíèå ìóçûêè ìîæåò ïåðåäàâàòü-

ñÿ íà çàíÿòèÿõ ÐÃ ñîâîêóïíîñòüþ

ñðåäñòâ ìóçûêàëüíîé âûðàçèòåëüíî-

ñòè, ê êîòîðûì îòíîñÿòñÿ ìåëîäèÿ,

òåìï, äèíàìè÷åñêèå îòòåíêè, ðèòì,

ðàçìåð, ñòðóêòóðà ìóçûêàëüíîãî ïðî-

èçâåäåíèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì ÐÃ, ïîçâî-

ëÿþùàÿ íå òîëüêî ðàöèîíàëüíî äî-

çèðîâàòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, íî

è ñîçäàâàòü ýìîöèîíàëüíûé ôîí,

áëàãîïðèÿòñòâóþùèé çàíÿòèÿì

ËÔÊ, î÷åâèäíî, ñïîñîáíà îêàçàòüñÿ

ïåðñïåêòèâíûì ìåòîäîì ËÔÊ â ïðî-

ãðàììàõ ðåàáèëèòàöèè áîëüíûõ

ñ ÈÌ [2, 9].

Èññëåäîâàíèå ïðîâåäåíî íà áàçå

ÑÏÁ ÃÓÇ «Ìàðèèíñêàÿ áîëüíèöà»

â 2009 – 2010 ãã. Äëÿ ýêñïåðèìåíòà

áûëè ñôîðìèðîâàíû äâå ãðóïïû

áîëüíûõ, ïåðåíåñøèõ îñòðûé ÈÌ.

Áîëüíûå îáåèõ ãðóïï íå îòëè÷àëèñü

ïî ïîëó, âîçðàñòó, äëèòåëüíîñòè è òÿ-

æåñòè çàáîëåâàíèÿ. Ïåðâîé ãðóïïå

â ñîñòàâå 30 ÷åëîâåê, ÿâëÿþùåéñÿ

êîíòðîëüíîé, îñóùåñòâëÿëè êîìïëåê-

ñíóþ ðåàáèëèòàöèþ ïî ñòàíäàðòíîé

ìåòîäèêå. Âòîðîé ãðóïïå â ñîñòàâå 30

÷åëîâåê, ÿâëÿþùåéñÿ ýêñïåðèìåí-

òàëüíîé, ïðèìåíÿëè ËÔÊ ñ èñïîëüçî-

âàíèåì ÐÃ. Çàíÿòèÿ ÐÃ ïðîâîäèëè â ïà-

ëàòàõ èíòåíñèâíîé òåðàïèè, â îáû÷-

íûõ ïàëàòàõ êàðäèîëîãè÷åñêîãî îòäå-

ëåíèÿ, à òàêæå â çàëå ËÔÊ. Ëå÷åáíûå

ýôôåêòû ËÔÊ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé

è êîíòðîëüíîé ãðóïïàõ îöåíèâàëè ïî

ïîêàçàòåëÿì ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòè è âíóòðèñåðäå÷íîé ãåìîäè-

íàìèêè.

Äëÿ îöåíêè ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñ-

ïîñîáíîñòè èñïûòóåìûõ ïåðåä âû-

ïèñêîé èç ñòàöèîíàðà ïî ñòàíäàðò-

íîìó ïðîòîêîëó ïðîâîäèëè òåñò

ñ øåñòèìèíóòíîé õîäüáîé (ÒØÕ).

Ïðîâåäåíèå òåñòà ïîçâîëÿåò îöåíèòü

îòâåò îðãàíèçìà ïàöèåíòà íà ôèçè-

÷åñêóþ íàãðóçêó, îáúåêòèâíî îïðå-

äåëèòü åãî ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿ-

íèå, âûÿâèòü ôàêòîðû, îãðàíè÷èâà-

þùèå ðåæèì äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-

ñòè, à â äàëüíåéøåì – ðåêîìåíäîâàòü

îïòèìàëüíóþ èíòåíñèâíîñòü è äëè-

òåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé [6].
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Äëÿ îáúåêòèâíîé îöåíêè âíóòðè-

ñåðäå÷íîé ãåìîäèíàìèêè ïðîèçâîäè-

ëè ýõîêàðäèîãðàôè÷åñêîå èññëåäîâà-

íèå (ÝÕÎ-ÊÃ) ñ èñïîëüçîâàíèåì óëü-

òðàçâóêîâîãî ñêàíåðà Siemens

SONOLINE G60S ñ óëüòðàçâóêîâûì

äàò÷èêîì ñ ÷àñòîòîé îò 2,5-5 MHz.

Ïðè ÝÕÎ-ÊÃ îöåíèâàëè ñëåäóþùèå

ïîêàçàòåëè: ÊÄÐ – êîíå÷íûé äèàñòî-

ëè÷åñêèé ðàçìåð ëåâîãî æåëóäî÷êà

(ËÆ), ÊÄÎ – êîíå÷íûé äèàñòîëè÷åñ-

êèé îáú¸ì ËÆ, ÓÎ – óäàðíûé îáú¸ì,

ÌÎÊ – ìèíóòíûé îáú¸ì êðîâîîáðà-

ùåíèÿ, ÔÂ – ôðàêöèÿ âûáðîñà ËÆ.

Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ ÒØÕ íå âûÿ-

âèëà çíà÷èìûõ ðàçëè÷èé (t êðèòåðèé

Ñòüþäåíòà) â ïîêàçàòåëÿõ ×ÑÑ, ÑÀÄ,

ÄÀÄ, ÏÄ, ÄÏ è ×ÑÑ-â, îïðåäåëåí-

íûõ â ïîëîæåíèè ñòîÿ ñðàçó ïîñëå çà-

âåðøåíèÿ íàãðóçêè. Îäíàêî äëÿ ñðåä-

íèõ çíà÷åíèé ÏÏ â êîíòðîëüíîé è ýê-

ñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå áûëè íàéäå-

íû ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûå ðàçëè-

÷èÿ (p<0,05) â ïîëüçó ëó÷øåé ïåðåíî-

ñèìîñòè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïàöè-

åíòàìè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû,

ïðîõîäèâøèìè â òå÷åíèå òåñòà äîñòî-

âåðíî áîëüøèé ïóòü (òàáë. 1).

Ïðè èññëåäîâàíèè ïîêàçàòåëåé

ÝÕÎ-ÊÃ ïåðåä âûïèñêîé ïàöèåíòîâ

èç ñòàöèîíàðà ïîëó÷åíû äàííûå, ñâè-

äåòåëüñòâóþùèå î íàëè÷èè äîñòîâåð-

íûõ ðàçëè÷èé íåêîòîðûõ ïîêàçàòåëåé

âíóòðèñåðäå÷íîé ãåìîäèíàìèêè.

Ïðîâåðêà ãèïîòåçû î ðàâåíñòâå ñðåä-

íèõ àðèôìåòè÷åñêèõ çíà÷åíèé (t êðè-

òåðèé Ñòüþäåíòà) ÊÄÎ, ÓÎ â êîíò-

ðîëüíîé è ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-

ïàõ ñîîòâåòñòâåííî, ïîêàçàëà îòñóò-

ñòâèå ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûõ

ðàçëè÷èé â ýòèõ ïîêàçàòåëÿõ (p>0,05).

Îäíàêî ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ÊÄÐ, ÔÂ

è ÌÎÊ â êîíòðîëüíîé è ýêñïåðèìåí-

òàëüíîé ãðóïïå èìåëè äîñòîâåðíûå

ðàçëè÷èÿ (p<0,05). Ïðè ýòîì âñå óêà-

çàííûå ïîêàçàòåëè â ãðóïïå íàáëþ-

äåíèÿ áûëè ëó÷øå òàêîâûõ â ãðóïïå

ñðàâíåíèÿ (òàáë. 2).

Â ÷àñòíîñòè, äîñòîâåðíî ìåíüøèé

â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå, ïî

ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíîé, ïîêàçà-

òåëü ÊÄÐ îòðàæàåò ìåíåå âûðàæåí-

íóþ ó ýòîé ãðóïïû áîëüíûõ ðåñòðóê-

òóðèçàöèþ ìèîêàðäà. Â ñâîþ î÷å-

ðåäü, äîñòîâåðíî áîëüøèå ïîêàçàòå-

ëè ÔÂ è ÌÎÊ îòðàæàþò áîëåå ìîù-

íóþ âíóòðèñåðäå÷íóþ ãåìîäèíàìè-

êó ó áîëüíûõ ýêñïåðèìåíòàëüíîé

ãðóïïû, ÷òî îáúÿñíÿåò ëó÷øóþ ïåðå-

íîñèìîñòü èìè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè

â ÒØÕ.

Áåç ó÷åòà èñõîäíûõ çíà÷åíèé óêà-

çàííûõ ïîêàçàòåëåé (äî ëå÷åíèÿ) óò-

âåðæäàòü, ÷òî äàííûå ôåíîìåíû íà-

ïðÿìóþ ñâÿçàíû ñ ïðîâîäèìîé ðåà-

áèëèòàöèåé ñ èñïîëüçîâàíèåì ÐÃ íå-

êîððåêòíî. Îäíàêî òàê êàê èñõîäíûå

çíà÷åíèÿ ëàáîðàòîðíûõ è äðóãèõ èí-

ñòðóìåíòàëüíûõ ïîêàçàòåëåé â êîíò-

ðîëüíîé è ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-

ïàõ äîñòîâåðíî íå îòëè÷àëèñü, à ñòå-

ïåíè òÿæåñòè çàáîëåâàíèÿ â îáåèõ

ãðóïïàõ òàêæå íå èìåëè çíà÷èìûõ

ðàçëè÷èé, ñ âûñîêîé äîëåé âåðîÿòíî-

ñòè ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî è âíóò-

ðèñåðäå÷íàÿ ãåìîäèíàìèêà â ãðóïïàõ

îáñëåäóåìûõ áîëüíûõ áûëà ñîïîñòà-

âèìà. Ñ ó÷åòîì ýòîãî ôàêòà, ëó÷øóþ

ïåðåíîñèìîñòü ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè

â ÒØÕ ó áîëüíûõ ýêñïåðèìåíòàëü-

íîé ãðóïïû ìîæíî îáúÿñíèòü ðåçóëü-

òàòàìè ýõîêàðäèîãðàôèè, ñâèäåòåëü-

ñòâóþùåé î áîëåå áëàãîïðèÿòíîì

âàðèàíòå ðåìîäåëèðîâàíèÿ ìèîêàðäà

ó ïàöèåíòîâ ýòîé ãðóïïû. Ýòî, î÷å-

âèäíî, ñâÿçàíî ñ áîëåå èíòåíñèâíûì

è ýìîöèîíàëüíûì âàðèàíòîì ËÔÊ,

â êîòîðîì èñïîëüçîâàëè ÐÃ.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç ïîëó÷åí-

íûõ ðåçóëüòàòîâ ñâèäåòåëüñòâóåò

â ïîëüçó ðåàáèëèòàöèè áîëüíûõ ÈÌ

ñ ïðèìåíåíèåì ïðîãðàììû ËÔÊ, îñ-

íîâàííîé íà èñïîëüçîâàíèè ÐÃ. Îá

ýòîì ñâèäåòåëüñòâóþò äîñòîâåðíî

áîëåå âûñîêèå çíà÷åíèÿ ïîêàçàòåëÿ

ïðîéäåííîé äèñòàíöèè ÒØÕ â ýêñ-

ïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå, ÷òî, âåðîÿò-

íî, ìîæíî îáúÿñíèòü ïîêàçàòåëÿìè

ÝÕÎ-ÊÃ, îòðàæàþùèìè ñîñòîÿíèå

âíóòðèñåðäå÷íîé ãåìîäèíàìèêè.
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Таблица 1
Показатели теста с шестиминутной ходь+
бой после стационарного этапа реабили+
тации больных с инфарктом миокарда

Показатель ЭГ (n=30) КГ (n=30)

ЧСС, уд/мин. 95,27±1,64 97,83±1,65
САД, мм рт. ст. 131,33±2,21 129,3±3,41
ДАД, мм тр. ст. 79,54±1,63 80,83±1,67
ПД, мм рт. ст. 51,83±2,77 48,52±1,94
ДП, ед. 126,51±3,08 125,03±3,97
ПП, м 439,15±7,78* 416,33±10,32*
ЧСС+в, уд/мин. 77,83±1,34 77,9±1,25

Примечание: ЭГ – экспериментальная груп+
па, КГ – контрольная группа; ЧСС – частота
сердечных сокращений; САД – систоличес+
кое артериальное давление; ДАД – диасто+
лическое артериальное давление; ПД –
пульсовое давление; ДП – двойное произ+
ведение; ПП – пройденный путь; ЧСС+в –
частота сердечных сокращений после трёх
минут восстановления.
*достоверность различий средних значе+
ний показателей между группами p<0,05.

Таблица 2
Показатели эхокардиографии после ста+
ционарного этапа реабилитации больных
с инфарктом миокарда

Показатель КГ (n=30) ЭГ (n=30)

КДР, мм 54,22±1,19* 50,79±0,87*
КДО, мл 137,07±7,45 131,25±7,28
УО, мл 61,15±2,41 68,21±2,74
ФВ, % 44,94±1,59* 51,65±1,18*
МОК, л 4,18±0,20* 4,80±0,17*

Примечание: ЭГ – экспериментальная груп+
па, КГ – контрольная группа; КДР – конеч+
ный диастолический размер ЛЖ; КДО – ко+
нечный диастолический объём ЛЖ; УО –
ударный объём ЛЖ; ФВ – фракция выбро+
са ЛЖ, МОК – минутный объём кровообра+
щения.
*достоверность различий средних значе+
ний показателей между группами p<0,05.
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ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Îäíîé èç ñòîðîí çäîðîâîãî îáðà-

çà æèçíè ÿâëÿåòñÿ îïòèìàëüíûé ðå-

æèì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ïîä-

äåðæèâàþùèé âûñîêèé óðîâåíü ôóí-

êöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ïîâûøàþ-

ùèé àäàïòèâíûå âîçìîæíîñòè îðãà-

íèçìà ÷åëîâåêà [1, 2, 5].

Â ñåðåäèíå æèçíè áîëüøèíñòâî

æåíùèí ñòàëêèâàåòñÿ ñ ìíîæåñòâîì

ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñî çäîðîâüåì,

êàðüåðîé, îòíîøåíèÿìè ñ áëèçêèìè.

Ìíîãèå èç íèõ ïîñëå 40 ëåò óæå èñ-

÷åðïàëè ðåçåðâû ñâîåãî ôèçè÷åñêî-

ãî è ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, óòðàòè-

ëè äóøåâíóþ ãàðìîíèþ, àäåêâàòíóþ

ïîëîæèòåëüíóþ ñàìîîöåíêó è îïòè-

ìèñòè÷åñêîå îòíîøåíèå ê æèçíè.

Â ñðåäíåì âîçðàñòå õàðàêòåðíûìè çà-

áîëåâàíèÿìè, âñëåäñòâèå âîçðàñòíûõ

èçìåíåíèé ñèñòåì îðãàíèçìà, ÿâëÿ-

þòñÿ ãèïåðòîíèÿ, ãåìîððîé, âàðèêîç-

íîå ðàñøèðåíèå âåí, áîëè â ïîÿñíè-

öå. Çðåëûé âîçðàñò ñâÿçàí ñ ïåðèîäîì

ðàçâèòèÿ êëèìàêòåðè÷åñêîãî ñèíäðî-

ìà, õàðàêòåðèçóþùåãîñÿ ïðåèìóùå-

ñòâåííî êîìïëåêñîì ïñèõîýìîöèî-

íàëüíûõ íàðóøåíèé (ðàçäðàæèòåëü-

íîñòü, áåññîííèöà, óòîìëÿåìîñòü, ïî-

âûøåííûé óðîâåíü òðåâîæíîñòè)

è ñîñóäèñòûõ ðàññòðîéñòâ. Â ïåðèîäå

ïîñòìåíîïàóçû íàèáîëåå îïàñíûìè

ïàòîëîãè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè ÿâëÿ-

þòñÿ: çíà÷èòåëüíîå ïîâûøåíèå óðîâ-

íÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé,

îñòåîïîðîç, çëîêà÷åñòâåííûå íîâîîá-

ðàçîâàíèÿ (â ïåðâóþ î÷åðåäü ìîëî÷-

íîé æåëåçû, ÿè÷íèêîâ è ýíäîìåòðèÿ).

Ïî äàííûì ÂÎÇ (2009) æåíùèíû

âî âñåì ìèðå âñå â áîëüøåé ìåðå

ñòðàäàþò îò òàêèõ íàðóøåíèé çäîðî-

âüÿ, êàê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå çàáîëå-

âàíèÿ, ðàê, äèàáåò, äåïðåññèÿ è äðó-

ãèå ïñèõè÷åñêèå, íåâðîëîãè÷åñêèå

è îáóñëîâëåííûå òîêñèêîìàíèåé ðàñ-

ñòðîéñòâà. Íåèíôåêöèîííûå áîëåçíè

ÿâëÿþòñÿ ïðè÷èíîé 80% ñëó÷àåâ

ñìåðòè âçðîñëûõ æåíùèí â ñòðàíàõ

ñ âûñîêèì óðîâíåì æèçíè â ñâÿçè

ñ îãðàíè÷åíèåì äâèãàòåëüíîé àêòèâ-

íîñòè, íåðàöèîíàëüíûì ðåæèìîì

òðóäà è îòäûõà, ñòðåññàìè, çàãðÿçíå-

íèåì îêðóæàþùåé ñðåäû. Áîëåçíè

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è èõ

îñëîæíåíèÿ çàíèìàþò ïåðâîå ìåñòî

â ñòðóêòóðå ïðè÷èí ñìåðòíîñòè

â Ðîññèè – 68%. Åæåãîäíî â Ðîññèè

îò ýòîé ïàòîëîãèè óìèðàþò îêîëî

1,2 ìëí. ÷åëîâåê, à ñ 1991 ïî 2001 ã.

çàáîëåâàåìîñòü âîçðîñëà â 11,8 ðàçà!

Âñå ýòî çàñòàâëÿåò èçûñêèâàòü ñïî-

ñîáû êîððåêöèè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ

è ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé äååñïîñîá-

íîñòè. Âàæíîå ìåñòî â ýòîì ïðîöåññå

ïðèíàäëåæèò ñèñòåìàòè÷åñêèì çàíÿ-

òèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.

Îçäîðîâèòåëüíûå ïðîãðàììû ôè-

çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ æåíùèí

îòëè÷àþòñÿ ìåæäó ñîáîé íå òîëüêî

ïàðàìåòðàìè, èñïîëüçóåìûìè ñðåä-

ñòâàìè, íî è íàïðàâëåííîñòüþ, è ýô-

ôåêòèâíîñòüþ âîçäåéñòâèÿ. Èçó÷å-

íèå âëèÿíèÿ ðàçëè÷íûõ ïðîãðàìì

óïðàæíåíèé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðû ÿâëÿåòñÿ àêòóàëü-

íûì è íàèìåíåå ðàçðàáîòàííûì íà

ñåãîäíÿøíèé äåíü [3, 4].

Îçäîðîâèòåëüíûå ïðîãðàììû ïî

àêâààýðîáèêå è ïèëàòåñó ÿâëÿþòñÿ

íàèáîëåå âîñòðåáîâàííûìè æåíùèíà-

ìè ñðåäíåãî âîçðàñòà. Çàíÿòèÿ ïèëà-

òåñîì è àêâààýðîáèêîé, ñîãëàñíî èñ-

ñëåäîâàíèÿì Ò. Ñ. Ëèñèöêîé (2002),

Ò. Ã. Ïîëóõèíîé (2003), Î. Â. Áóðêî-

âîé (2008), Í. Â. Ìóðàòîâîé (2008),

Ñ. Ê. Ðóêàâèøíèêîâîé (2011), âëèÿ-

þò íà ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå

îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ðàç-

âèòèå äûõàòåëüíîé ñèñòåìû è óðî-

âåíü ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-

íèÿ. Ìû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî îáúåäè-

íåíèå ñðåäñòâ àêâààýðîáèêè è ïèëà-

òåñà â îçäîðîâèòåëüíîì êîìïëåêñå

îáåñïå÷èò îïòèìèçàöèþ óðîâíÿ ôèçè-

÷åñêîãî, ôóíêöèîíàëüíîãî è ïñèõè-

÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ðåøåíèå çàäà÷ êîð-

ðåêöèè è ïðîôèëàêòèêè ôóíêöèîíàëü-

íûõ íàðóøåíèé ïîçâîíî÷íèêà è ïî-

çâîëèò íàèáîëåå ïîëíî óäîâëåòâîðèòü

ïîòðåáíîñòè â ñôåðå äîñóãà, îòäûõà

è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ æåíùèí

ñðåäíåãî âîçðàñòà.

Öåëüþ èññëåäîâàíèÿ áûëà ðàçðà-

áîòêà ìåòîäèêè êîìïëåêñíîãî èñ-

ïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâ àêâààýðîáèêè

è ïèëàòåñà, îïðåäåëåíèå å¸ ýôôåê-

òèâíîñòè äëÿ óëó÷øåíèÿ ôóíêöèî-

íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è ñîñòàâëÿþùèõ

çäîðîâüÿ æåíùèí ñðåäíåãî âîçðàñòà.

Организация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследования
Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â äâà

ýòàïà íà áàçå ôèòíåñ-êëóáîâ Ñàíêò-

Ïåòåðáóðãà: «Øåñòîé êâàðòàë», «Êðà-

ñîòà è ñèëà», «Òåëîñëîæåíèå», «Âèê-

òîðèÿ», â òå÷åíèå 2009-2010 ãã.
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Íà ïåðâîì ýòàïå ïåäàãîãè÷åñêîãî

ýêñïåðèìåíòà èññëåäîâàëîñü âëèÿíèå

çàíÿòèé ïèëàòåñîì è àêâààýðîáèêîé íà

ñîñòàâëÿþùèå çäîðîâüÿ æåíùèí

ñðåäíåãî âîçðàñòà. Ïåðâàÿ ãðóïïà (À,

n=17) çàíèìàëàñü àêâààýðîáèêîé, âòî-

ðàÿ ãðóïïà (Ï, n=14) – ïèëàòåñîì. Äî

è ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîãî

ýêñïåðèìåíòà ïðîâîäèëñÿ ìîíèòî-

ðèíã çàíèìàþùèõñÿ ñ ïîìîùüþ êîì-

ïüþòåðíîé ïðîãðàììû «Ôàêòîð»

(ÑÏáÍÈÈÔÊ), ïðåäíàçíà÷åííîé äëÿ

îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàç-

âèòèÿ, íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé àäàïòàöèè

è äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Íà âòîðîì ýòàïå áûëà îïðîáîâàíà

ìåòîäèêà êîìïëåêñíîãî ïðèìåíåíèÿ

ñðåäñòâ àêâààýðîáèêè è ïèëàòåñà.

Îöåíêà ýôôåêòèâíîñòè ðàçðàáîòàí-

íîé ìåòîäèêè îïðåäåëÿëàñü ïî âëèÿ-

íèþ çàíÿòèé íà äèíàìèêó ïîêàçàòå-

ëåé óðîâíÿ çäîðîâüÿ, ôóíêöèîíàëü-

íîãî è ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ñî-

ñòàâà òåëà, ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòî-

ÿíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Â ýêñïåðèìåí-

òàëüíîé ãðóïïå (ÀÏ, n=14) æåíùè-

íû çàíèìàëèñü 2 ðàçà â íåäåëþ ïî 60

ìèíóò: îäíî çàíÿòèå – àêâààýðîáèêà,

äðóãîå – ïèëàòåñ; âñåãî 80 òðåíèðî-

âî÷íûõ ÷àñîâ.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî ïåðâî-

ãî è âòîðîãî ýòàïîâ ïåäàãîãè÷åñêîãî

ýêñïåðèìåíòà áûë ðàññ÷èòàí ïðèðîñò

ïîêàçàòåëåé ñîñòàâëÿþùèõ çäîðîâüÿ

æåíùèí ñðåäíåãî âîçðàñòà, çàíèìàâ-

øèõñÿ àêâààýðîáèêîé (À), ïèëàòåñîì

(Ï), ïèëàòåñîì è àêâààýðîáèêîé (ÀÏ)

(Ðèñ. 1).

Ïåðâûé ýòàï ýêñïåðèìåíòà ïîêà-

çàë, ÷òî çàíÿòèÿ ïèëàòåñîì ñ æåíùè-

íàìè ñðåäíåãî âîçðàñòà (Ï) îáåñïå-

÷èëè óëó÷øåíèå ïîêàçàòåëåé ðàáîòû

äûõàòåëüíîé ñèñòåìû (ÆÅË – 6%),

ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïîçâî-

íî÷íèêà (àñèììåòðèÿ ïîêàçàòåëåé

ïðè íàêëîíàõ â ñòîðîíó – 78%, ãèá-

êîñòü – 28%) è óðîâíÿ ïñèõè÷åñêîãî

ñîñòîÿíèÿ (ÐÒ – 13%, ÂÊ – 22%).

Óðîâåíü çäîðîâüÿ (ïî Ã. Ë. Àïàíàñåí-

êî, 1988), êîòîðûé áûë îïðåäåëåí êàê

íèçêèé, âûðîñ (26%). Íå áûëî îòìå-

÷åíî äîñòîâåðíîãî èçìåíåíèÿ

(Ð>0,05) ïîêàçàòåëåé ñèëû îñíîâíûõ

ìûøå÷íûõ ãðóïï (ÌÂ – 14%), êîð-

ðåêöèè òåëîñëîæåíèÿ (îòíîñèòåëü-

íàÿ ìàññà òåëà – 5%), ðàáîòû ÑÑÑ

(ÀÂ – 10%), ïîñêîëüêó çàíÿòèÿ ïðî-

õîäÿò â çîíå íèçêîé èíòåíñèâíîñòè

(×ÑÑ – 90-110 óä. /ìèí.) â ðåæèìå äâà

çàíÿòèÿ â íåäåëþ.

Çàíÿòèÿ àêâààýðîáèêîé ñ æåíùè-

íàìè ñðåäíåãî âîçðàñòà ïðèâåëè ê äî-

ñòîâåðíîìó óëó÷øåíèþ ïîêàçàòåëåé

ðàáîòû äûõàòåëüíîé (ÆÅË – 5,2%)

è ÑÑÑ (ÀÂ – 18%) ñèñòåì, ÎÄÀ

(àñèììåòðèÿ – 18%, ãèáêîñòü – 26%),

óðîâíÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ (ÐÒ

– 11%, ÂÊ – 23%). Óðîâåíü çäîðîâüÿ,

êîòîðûé áûë îïðåäåëåí êàê íèçêèé,

âûðîñ (37%). Íå áûëî îòìå÷åíî äîñ-

òîâåðíîãî èçìåíåíèÿ (Ð>0,05) ñèëû

îñíîâíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï (ÌÂ –

6%), ïîñêîëüêó çàíÿòèÿ ïðîõîäÿò

â îáëåã÷åííûõ óñëîâèÿõ è íå ñîäåé-

ñòâóþò óêðåïëåíèþ îñíîâíûõ ìû-

øå÷íûõ ãðóïï, ôîðìèðóþùèõ ìû-

øå÷íûé êîðñåò. Ðàçâèòèå ãèáêîñòè

ïîçâîíî÷íèêà è ïîäâèæíîñòè ñóñòà-

âîâ ñâèäåòåëüñòâóåò î ðàññëàáëåíèè

è ðàñòÿãèâàíèè ñêåëåòíûõ ìûøö, ÷òî

ïðè íåäîñòàòî÷íîé ñèëîâîé ïîäãî-

òîâëåííîñòè ìîæåò áûòü íåöåëåñîîá-

ðàçíûì äëÿ óëó÷øåíèÿ ôóíêöèîíàëü-

íîãî ñîñòîÿíèÿ ïîçâîíî÷íèêà. Çàíÿ-

òèÿ ïðîõîäèëè â çîíå íèçêîé è ñðåä-

íåé èíòåíñèâíîñòè (×ÑÑ – 110–

130 óä./ìèí.).

Íà âòîðîì ýòàïå ýêñïåðèìåíòà,

â ãðóïïå ÀÏ, çàíèìàâøåéñÿ ïî êîì-

ïëåêñíîé ïðîãðàììå, â ðåçóëüòàòå äî-

ñòîâåðíûé ïðèðîñò (P<0,01) ïîëó÷è-

ëè ïîêàçàòåëè ñèëû ìûøö, ôîðìèðó-

þùèõ ìûøå÷íûé êîðñåò: â äèíàìè-

÷åñêîì òåñòå (4,4±5,6 ðàç), ïðè ñòà-

òè÷åñêîì óñèëèè (15,2±7,7 ñ), ÌÂ

(3,3±4,2 ïðè Ð<0,05), ÌÂ ïëå÷åâîãî

ïîÿñà (4,4±2,3). Óðîâåíü çäîðîâüÿ

ñ íèçêîãî óðîâíÿ âûðîñ (40%) è äîñ-

òèã «íèæå ñðåäíåãî». Ïàðàìåòðû

ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ (ÀÂ –

31%), ðàáîòû äûõàòåëüíîé ñèñòåìû

(ÆÅË – 7%), ñîñòîÿíèÿ ÎÄÀ (àñèì-

ìåòðèÿ – 114%, ãèáêîñòü – 78%),

óðîâíÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ (ÐÒ –

23%, ÂÊ – 37%) æåíùèí èçìåíèëèñü

äîñòîâåðíî.

Â ïðîöåññå ïðîâåäåííûõ èññëåäî-

âàíèé áûëà ïîäòâåðæäåíà âûäâèíó-

òàÿ ãèïîòåçà î âîçìîæíîñòè ïîâûøå-

íèÿ ýôôåêòèâíîñòè çàíÿòèé ôèçè÷åñ-

êèìè óïðàæíåíèÿìè èñïîëüçîâàíèåì

ðàöèîíàëüíîãî êîìáèíèðîâàíèÿ ðàç-

ëè÷íûõ ïðîãðàìì, íà ïðèìåðå àêâà-

àýðîáèêè è ïèëàòåñà â âûáðàííîì

Обозначения: I – общий уровень здоровья, %; II – относительная масса тела, %; III – ЖЕЛ,%;
IV – мышечная выносливость (MB), %; V – аэробная выносливость (AB), %; VI – гибкость,
наклон вперед, %; VII – ассиметрия при наклонах в сторону, %; VIII  – вегетативнй коэф+
фициент (BK), %; IX – реактивная тревожность (PT), %.

Рис. 1. Сравнительный прирост показателей составляющих здоровья женщин
после двух этапов педагогического эксперимента.
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òðåíèðîâî÷íîì ðåæèìå (2 ðàçà â íå-

äåëþ) ñ æåíùèíàìè ñðåäíåãî âîçðà-

ñòà; ðåøåíû ïîñòàâëåííûå çàäà÷è,

ñäåëàíû âûâîäû:

1. Òåñòèðîâàíèå ñîñòîÿíèÿ çäîðî-

âüÿ æåíùèí äî ýêñïåðèìåíòà ïîêà-

çàëî, ÷òî æåíùèíû ñðåäíåãî âîçðàñ-

òà íàõîäÿòñÿ íà íèçêîì óðîâíå çäî-

ðîâüÿ è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ;

èìåþò íèçêèé óðîâåíü ïîêàçàòåëåé

ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, âûñîêóþ

ñòåïåíü ëè÷íîñòíîé è ðåàêòèâíîé

òðåâîæíîñòè. Â îïðîñå «Ñóáúåêòèâ-

íàÿ îöåíêà çäîðîâüÿ», ïðîâåäåííîì äî

ýêñïåðèìåíòà, âñå æåíùèíû óêàçàëè

íà íàëè÷èå áîëåé â ñïèíå, ñíèæåíèå

ðàáîòîñïîñîáíîñòè (84%) è îöåíèëè

ñâîå çäîðîâüå: íà «õîðîøî» – 24%,

«óäîâëåòâîðèòåëüíî» – 76%.

2. Íà ïåðâîì ýòàïå ïåäàãîãè÷åñ-

êîãî ýêñïåðèìåíòà çàíÿòèÿ ïèëàòå-

ñîì (ãðóïïà Ï) è àêâààýðîáèêîé

(ãðóïïà À), ïî âñåì íàïðàâëåíèÿì èñ-

ñëåäîâàíèÿ: ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòî-

ÿíèå ÎÄÀ, ðàáîòà ÑÑÑ è äûõàòåëü-

íîé ñèñòåì, ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ

ñïîñîáíîñòåé è êîððåêöèÿ ñîñòàâà

òåëà, èìåëè ïîëîæèòåëüíóþ òåíäåí-

öèþ, ñîîòâåòñòâîâàëè òðåáîâàíèÿì

îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè.

3. Íà âòîðîì ýòàïå, ñ ïðèìåíåíè-

åì ìåòîäèêè êîìïëåêñíîãî èñïîëüçî-

âàíèÿ ïðîãðàìì, êîòîðûå ñîâïàäàþò

â ñïåêòðå âîçäåéñòâèÿ, èñïîëüçóÿ ðàç-

íûå ñðåäñòâà â äîñòèæåíèè ïîñòàâ-

ëåííûõ çàäà÷, íå òîëüêî ïîâñèëàñü

ýôôåêòèâíîñòü çàíÿòèé, íî è áûë

èñêëþ÷åí ýôôåêò ïðèâûêàíèÿ ê ôè-

çè÷åñêîé íàãðóçêå, óïðàæíåíèÿì, ìó-

çûêàëüíîìó ñîïðîâîæäåíèþ – ê îä-

íîîáðàçèþ çàíÿòèé. Ïðèðîñò ïîêàçà-

òåëåé â ãðóïïå ÀÏ îêàçàëñÿ âûøå,

÷åì â ãðóïïàõ À è Ï, ðàñøèðèëñÿ

ñïåêòð âëèÿíèÿ íà îðãàíèçì æåíùèí:

âîçðîñ óðîâåíü çäîðîâüÿ (40%), ïðî-

èçîøëà êîððåêöèÿ òåëîñëîæåíèÿ –

îòíîñèòåëüíàÿ ìàññà òåëà ñíèçèëàñü

(17,4%), óëó÷øèëîñü ôóíêöèîíàëü-

íîå ñîñòîÿíèå (ÌÂ – 24%, ÀÂ – 31%),

à òàêæå â ëó÷øóþ ñòîðîíó èçìåíè-

ëèñü òàêèå ïîêàçàòåëè, êàê ÆÅË

(7%), ãèáêîñòü (35%), àñèììåòðèÿ

ïðè íàêëîíàõ â ñòîðîíó (114%); ðå-

àêòèâíàÿ òðåâîæíîñòü ñíèçèëàñü

(23%), âåãåòàòèâíûé êîýôôèöèåíò

(37%) ïîêàçàë ãîòîâíîñòü æåíùèí

ê ðåàëèçàöèè ñèë â ôèçè÷åñêîé äåÿ-

òåëüíîñòè.

4. Ãîäîâîé öèêë çàíÿòèé äîëæåí

ïðåäóñìàòðèâàòü ïîýòàïíóþ ïîäãî-

òîâêó æåíùèí ê çàíÿòèÿì îò «íèç-

êîé» äî «íèæå ñðåäíåé» è «ñðåäíåé»

èíòåíñèâíîñòè. Ïîääåðæèâàþùèé

ðåæèì çàíÿòèé íà íèçêîì óðîâíå çäî-

ðîâüÿ, ôèçè÷åñêîé è ôóíêöèîíàëüíîé

ïîäãîòîâëåííîñòè íå îáåñïå÷èâàåò

ðåøåíèÿ îçäîðîâèòåëüíûõ è ëè÷íîñ-

òíî-çíà÷èìûõ çàäà÷.

5. Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîçâî-

ëÿþò óòâåðæäàòü, ÷òî ðàçðàáîòàííàÿ

ìåòîäèêà êîìïëåêñíîãî èñïîëüçîâà-

íèÿ ñðåäñòâ àêâààýðîáèêè è ïèëàòå-

ñà, èñïîëüçóåìàÿ íà çàíÿòèÿõ ñ æåí-

ùèíàìè ñðåäíåãî âîçðàñòà, èìåþùè-

ìè ðàçëè÷íûå îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿ-

íèè çäîðîâüÿ, îáåñïå÷èâàåò îïòèìè-

çàöèþ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî, ôóíêöè-

îíàëüíîãî è ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ,

ðåøåíèå çàäà÷ êîððåêöèè è ïðîôè-

ëàêòèêè ôóíêöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé

ïîçâîíî÷íèêà è ïîçâîëÿåò óäîâëåòâî-

ðèòü ïîòðåáíîñòè â ñôåðå äîñóãà,

îòäûõà è ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

çàíèìàþùèõñÿ.
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Abstract. The methods of revealing the reserves of the lap-change techniques improvement (in relay–swimming) and it is practical implementation.

Èçâåñòíî, ÷òî ñìåíà ýòàïà â ýñòà-

ôåòíîì ïëàâàíèè íà ñîðåâíîâàíèÿõ

ïî ïëàâàíèþ è ïàðàëèìïèéñêîìó

ïëàâàíèþ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îòâåò-

ñòâåííûõ ýëåìåíòîâ ýòîãî êîìàíäíî-

ãî âèäà. Íåïîñðåäñòâåííàÿ ïåðåäà÷à

è ïðèåì ýñòàôåòû ÷åòêî îïðåäåëåíû

â äåéñòâóþùèõ â íàñòîÿùåå âðåìÿ

ïðàâèëàõ ñîðåâíîâàíèé ïî ïëàâàíèþ,
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óòâåðæäåííûõ Ïðåçèäèóìîì Âñåðîñ-

ñèéñêîé ôåäåðàöèè ïëàâàíèÿ îò

17 ôåâðàëÿ 2008 ãîäà. Â ïóíêòå 5.7.

«Ïðîõîæäåíèå äèñòàíöèè», óêàçàíî:

«Â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè êîìàíäà,

ïëîâåö êîòîðîé îòîðâåò íîãè îò ñòàð-

òîâîé òóìáî÷êè ðàíüøå, ÷åì ó÷àñòíèê

ïðåäûäóùåãî ýòàïà êîñíåòñÿ ñòåíêè,

äîëæíà áûòü äèñêâàëèôèöèðîâàíà».

Èçëèøíÿÿ çàäåðæêà ñïîðòñìåíà íà

ñòàðòå, ïîñëå êàñàíèÿ ôèíèøíîãî

ùèòà «ïîäïëûâàþùåãî» òîâàðèùà ïî

êîìàíäå, ìîæåò ñòîèòü çîëîòîé ìåäà-

ëè (ïåðâîãî ìåñòà) íà ñîðåâíîâàíè-

ÿõ ëþáîãî ìàñøòàáà îò ãîðîäñêîãî äî

Îëèìïèéñêèõ è Ïàðàëèìïèéñêèõ

èãð. Îñîáåííî äîñàäíî, åñëè ýòà çà-

äåðæêà ïðîèñõîäèò èç-çà íåäîñòàòî÷-

íîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà.

Îäíàêî íè â îäíîì ó÷åáíîì ïîñîáèè

íàì íå óäàëîñü îáíàðóæèòü, êàê æå

ïîäãîòîâèòü ñïîðòñìåíîâ ê ó÷àñòèþ

â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè. Äàííîå îá-

ñòîÿòåëüñòâî îáúÿñíÿåòñÿ îòñóòñòâè-

åì ñïåöèàëüíûõ òåõíîëîãèé è ìåòî-

äèê ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè ïå-

ðåäà÷è – ïðèåìà ýñòàôåòû, îñîáåííî

â ïàðàëèìïèéñêîì ïëàâàíèè.

Öåëü íàñòîÿùåé ðàáîòû ðàñêðûòü

äëÿ òðåíåðà è ñïîðòñìåíà ðåçåðâû ñî-

âåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè ñìåíû ýòà-

ïà â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè è ïîêàçàòü

ïóòè èõ ïðàêòè÷åñêîé ðåàëèçàöèè.

Ìåòîäèêà: Àíàëèç è îáîáùåíèå

àâòîðñêîãî îïûòà ðàáîòû ïî ñîâåð-

øåíñòâîâàíèþ òåõíèêè ñìåíû ýòà-

ïîâ â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè ñèëüíåé-

øèõ ïëîâöîâ ñïîðòèâíîãî è ïàðà-

ëèìïèéñêîãî ïëàâàíèÿ âûïîëíåí-

íûõ ñîâìåñòíî ñ òðåíåðñêèì ñîñòà-

âîì: ÇÒÐ ÑÑÑÐ, Ã. Â. ßðîöêèì; ÇÒÐ

ÑÑÑÐ, À. Ô. Êðàñèêîâûì; ÇÒÐ

ÑÑÑÐ, Ì. Â. Àìèðîâîé; ÇÒ ÐÔ,

Þ. À. Íàçàðåíêî; ÇÒ ÐÔ, È. Ë. Òâå-

ðÿêîâûì; ÇÒ ÐÔ, À. Ñ. Ôðàí÷åíêî;

ÇÒ ÐÔ, Í. Â. Ñòåïàíîâîé; ÇÒ ÐÔ,

Ì. Í. Óðàíîâûì; ÇÒ ÐÔ, Â. Þ. Ìî-

ðîçîâûì; ÇÒ ÐÔ, Ñ. Á. Äèâåíêî. Íàä-

âîäíàÿ âèäåî, ôîòî-âèäåî çàïèñü.

РезульРезульРезульРезульРезультатытатытатытатытаты
Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ñìå-

íû ýòàïîâ ýñòàôåòíîãî ïëàâàíèÿ

âêëþ÷àåò:

– îðãàíèçàöèþ ïðîâåäåíèÿ òåñòî-

âûõ èñïûòàíèé, ñ èñïîëüçîâàíèåì òåõ-

íè÷åñêèõ ñðåäñòâ âèäåî íàáëþäåíèé;

– ïîëó÷åíèå èíôîðìàöèè è îáðà-

áîòêó ðåçóëüòàòîâ;

– îáñóæäåíèå ïîëó÷åííûõ ðåçóëü-

òàòîâ ñ ó÷àñòíèêàìè ýñòàôåòíîãî ïëà-

âàíèÿ;

– ïðîâåäåíèå ñïåöèàëüíûõ òðåíè-

ðîâîê ñ êîíòðîëåì è îïåðàòèâíîé

êîððåêöèåé ñîâìåñòíûõ äâèãàòåëü-

íûõ äåéñòâèé ïàðòíåðîâ;

– òåêóùèå è ðóáåæíûå òåñòîâûå

èñïûòàíèÿ.

Ïåðåä íà÷àëîì ñîâåðøåíñòâîâà-

íèÿ òåõíèêè ñìåíû ýòàïîâ ýñòàôåò-

íîãî ïëàâàíèÿ ñëåäóåò îïðåäåëèòü

èñõîäíûé ñîñòàâ çàÿâëÿåìûõ (ïëàíè-

ðóåìûõ) ó÷àñòíèêîâ ýñòàôåòû. Ðàñ-

ïðåäåëèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñòàð-

òà ïàðû ó÷àñòíèêîâ (îäèí «ïîäïëû-

âàþùèé» äðóãîé «ñòàðòóþùèé»,

â äàëüíåéøåì «òàíäåì»). Öåëü «òàí-

äåìà» – îòðàáîòêà ñîãëàñîâàííûõ

äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé «òàíäåìà»,

à èìåííî, êàñàíèÿ áîðòà áàññåéíà

«ïîäïëûâàþùèì» è ñâîåâðåìåííîãî

íà÷àëà äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé «ñòàð-

òóþùåãî».

Ðàññìîòðèì ïîñëåäîâàòåëüíûå

øàãè çàèíòåðåñîâàííûõ äåéñòâèé òðå-

íåðà ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ òåõíèêè

ñìåíû ýòàïîâ â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè.

1. Организация проведения1. Организация проведения1. Организация проведения1. Организация проведения1. Организация проведения
тестовых испытаний,тестовых испытаний,тестовых испытаний,тестовых испытаний,тестовых испытаний,
с использованием техническихс использованием техническихс использованием техническихс использованием техническихс использованием технических
средств видео наблюденийсредств видео наблюденийсредств видео наблюденийсредств видео наблюденийсредств видео наблюдений

Äëÿ ýôôåêòèâíîãî ñîâåðøåíñòâî-

âàíèÿ òåõíèêè ñìåíû ýòàïîâ ýñòàôåò-

íîãî ïëàâàíèÿ ïîòðåáóåòñÿ äîñòóïíûé

àïïàðàòóðíûé êîìïëåêñ: äåñÿòèìåò-

ðîâàÿ ðàçìåòêà äîðîæêè ôèíèøíîãî

ñòâîðà áàññåéíà; ïîäâèæíàÿ ìåòêà,

ñ âîçìîæíîñòüþ êðåïëåíèÿ íà ðàçäå-

ëèòåëüíîé äîðîæêå; âèäåîêàìåðà èëè

ôîòîêàìåðà ñ âèäåîçàïèñüþ (ïî âîç-

ìîæíîñòè, èñïîëüçîâàòü øèðîêîôîð-

ìàòíûé îáúåêòèâ è ðàçðåøåíèå

1920x1080 (Full HD); øòàòèâ äëÿ óñ-

òàíîâêè âûáðàííîãî çàïèñûâàþùåãî

óñòðîéñòâà; êîìïüþòåð äëÿ âèäåîàíà-

ëèçà, îáðàáîòêè è ñîõðàíåíèÿ äàííûõ.

Äåñÿòèìåòðîâàÿ ðàçìåòêà äîðîæêè

ôèíèøíîãî ñòâîðà áàññåéíà âûïîë-

íÿåòñÿ ïóòåì ïðèêëåèâàíèÿ âîêðóã

ïîïëàâêà äîðîæêè êîíòðàñòíîãî

ñêîò÷à ñ èíòåðâàëîì 20 ñì. Âèäåîàï-

ïàðàòóðà ñî øòàòèâîì óñòàíàâëèâà-

åòñÿ íåïîäâèæíî íà áîêîâîì áîðòó

áàññåéíà. Ïðè ýòîì â ïîëå çðåíèÿ

îáúåêòèâà íàõîäÿòñÿ: äåñÿòèìåòðî-

âûé îòðåçîê ðàçìåòêè äîðîæêè, âñÿ

øèðèíà äîðîæêè íà êîòîðîé âûïîë-

íÿåòñÿ òåñòîâàÿ ïðîãðàììà óïðàæíå-

íèé íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè

ñìåíû ýòàïîâ è ñòàðòîâàÿ òóìáà

ñ ïðèíèìàþùèì ýòàï ïëîâöîì.

Çàôèêñèðîâàòü íà âèäåî èñõîäíîå

ïîëîæåíèå «òàíäåìà». Èñõîäíîå ïî-

ëîæåíèå «òàíäåìà»: «ïîäïëûâàþ-

ùèé» íàõîäèòñÿ â âîäå ó äåñÿòèìåò-

ðîâîé îòìåòêè äîðîæêè, «ñòàðòóþ-

ùèé» – íà ñòàðòîâîé òóìáå (â îæèäà-

íèè ôèíèøà ïîäïëûâàþùåãî).

Íà÷àòü çàïèñü.

Ïîäàòü ñòàðòîâóþ êîìàíäó.

Îñòàíîâèòü çàïèñü, ïîñëå «âûõî-

äà ãîëîâû «ñòàðòóþùåãî»» èç ïîëÿ

çðåíèÿ îáúåêòèâà.

2. Получение информации2. Получение информации2. Получение информации2. Получение информации2. Получение информации
и обработка резульи обработка резульи обработка резульи обработка резульи обработка результатовтатовтатовтатовтатов

Ââåñòè ïîëó÷åííóþ âèäåîçàïèñü

â êîìïüþòåð.

Ïî ìàòåðèàëó âèäåîçàïèñè îïðå-

äåëèòü «âðåìÿ ðåàêöèè» «ñòàðòóþùå-

ãî»: îò ìîìåíòà êàñàíèÿ áîðòà áàñ-

ñåéíà «ïîäïëûâàþùåãî», äî ìîìåí-

òà «îòðûâà íîã» îò ñòàðòîâîé òóìáû

«ñòàðòóþùåãî».

Ââåñòè ïîëó÷åííîå âðåìÿ â òàáëèöó.

Ïðèíÿòü «âðåìÿ ðåàêöèè» «ñòàðòó-

þùåãî» çà êîëè÷åñòâåííóþ îöåíêó

êà÷åñòâà ñòàðòîâîé ïîäãîòîâëåííîñ-

òè ïëîâöà.

Âûâåñòè íà ýêðàí âèäåîìîíèòîðà

«ñòîï êàäð» – ìîìåíò êàñàíèÿ ðóêè

«ïîäïëûâàþùåãî» ôèíèøíîãî áîðòà

áàññåéíà.

Îò ïîëó÷åííîãî «ñòîï êàäðà» âû-

ïîëíèòü îáðàòíóþ ïåðåìîòêó âèäåî-

èçîáðàæåíèÿ íà ïåðèîä ðàâíûé «âðå-

ìåíè ðåàêöèè ñòàðòóþùåãî», ôèêñè-

ðîâàòü «ñòîï êàäð».

Ðàññ÷èòàòü, îò èçîáðàæåíèÿ íà «ñòîï

êàäðå» ãîëîâû «ïîäïëûâàþùåãî»,

ðàññòîÿíèå äî áîðòà áàññåéíà.

Ïîëó÷åííîå ðàññòîÿíèå ïðèíèìà-

åì è îáîçíà÷àåì êàê «ìåòêà ñòàðòà».

«Ìåòêà ñòàðòà» ÿâëÿÿñü âèðòóàëüíîé

(íà ýêðàíå ìîíèòîðà) ñëóæèò âèçó-

àëüíûì ñèãíàëîì äëÿ íà÷àëà äâèãà-

òåëüíûõ äåéñòâèé «ñòàðòóþùåãî» íà

ñòàðòîâîé òóìáå.

Îò «ìåòêè ñòàðòà» íà ýêðàíå ìî-

íèòîðà ïðîäîëæàåì îáðàòíóþ ïåðå-

ìîòêó âèäåîèçîáðàæåíèÿ «ïîäïëûâà-

þùåãî» äî ìîìåíòà ïîÿâëåíèÿ íà

ýêðàíå ìîíèòîðà êàäðà «îòðûâà íîãè

(èëè òåëà) «ñòàðòóþùåãî» ñî ñòàðòî-

âîé òóìáî÷êè.

Ïîëó÷åííîå òàêèì îáðàçîì âðåìÿ

çàäåðæêè íà ñòàðòå, äîëæíî áûòü

ìàêñèìàëüíî ñîêðàùåíî, ÷òî è îòðà-

æàåò ðåçåðâ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Ðåçåðâ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

«ñòàðòóþùåãî» âêëþ÷àåò: íåäîñòà-

òî÷íóþ äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü, èç-

ëèøíåå äâèæåíèå òóëîâèùåì, ðóêàìè

èëè íîãàìè, ãîëîâîé, ðàñêà÷èâàíèå,

íåóñòîé÷èâîå ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå

è äðóãèå îòêëîíåíèÿ îò íîðìû.

3. Обсуждение полученных3. Обсуждение полученных3. Обсуждение полученных3. Обсуждение полученных3. Обсуждение полученных
резульрезульрезульрезульрезультатов с участникамитатов с участникамитатов с участникамитатов с участникамитатов с участниками
эстафетного плаванияэстафетного плаванияэстафетного плаванияэстафетного плаванияэстафетного плавания

Ïðèìåðíûé ïëàí îáñóæäåíèÿ âû-

ïîëíåííîé âèäåîçàïèñè òåõíèêè ñìå-

íû ýòàïà â ýñòàôåòå ïåðñîíàëüíî äëÿ

êàæäîãî òàíäåìà: «ïëûâóùèé – ñòàð-

òóþùèé»»:

– ïðîñìîòð áåç êîììåíòàðèåâ ïî-

ëó÷åííîé âèäåîçàïèñè;

– âòîðè÷íûé ïðîñìîòð ïîëó÷åí-

íîé âèäåîçàïèñè ñ êîììåíòàðèÿìè:

î ðåàëüíîì «âðåìåíè ðåàêöèè «ñòàð-

òóþùåãî»» ïîëó÷åííîãî â ðåçóëüòà-

òå àíàëèçà âèäåîçàïèñè, î âðåìåíè

«çàäåðæêè íà ñòàðòå» – ðåçåðâå ñî-

âåðøåíñòâîâàíèÿ, î ïîäâèæíîé ñòàð-

òîâîé âèçóàëüíîé ìåòêå è âîçìîæíî-

ñòåé åå èñïîëüçîâàíèÿ ïðè ðåàëèçà-

öèè ðåçåðâîâ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ;

– äèàëîã ñî ñïîðòñìåíîì î âàðèàí-

òàõ ðåàëèçàöèè âûÿâëåííûõ ðåçåðâîâ;

– óòî÷íåíèå è îïåðàòèâíàÿ êîððåê-

öèÿ ìåòîäè÷åñêèõ óêàçàíèé.

4. Проведение специальных4. Проведение специальных4. Проведение специальных4. Проведение специальных4. Проведение специальных
тренировок с контролемтренировок с контролемтренировок с контролемтренировок с контролемтренировок с контролем
и оперативной коррекциейи оперативной коррекциейи оперативной коррекциейи оперативной коррекциейи оперативной коррекцией
совместных двигательныхсовместных двигательныхсовместных двигательныхсовместных двигательныхсовместных двигательных
действий партнеровдействий партнеровдействий партнеровдействий партнеровдействий партнеров

Îïðåäåëèòü äëÿ «ñòàðòóþùåãî»

ïîçèöèþ «ïëûâóùåãî» ñïîðòñìåíà –

óñòàíîâèòü ïîäâèæíóþ ìåòêó íà äî-

ðîæêå, ñ êîòîðîé ïðåäñòîèò íà÷èíàòü

äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü «ñòàðòóþ-

ùåãî».

Îáñóäèòü ñî «ñòàðòóþùèì» ñïîðò-

ñìåíîì êà÷åñòâî çàôèêñèðîâàííîãî

âûïîëíåíèÿ ñìåíû ýòàïà.

Ñôîðìèðîâàòü äèíàìè÷åñêóþ ìî-

äåëü ðàöèîíàëüíîé ñìåíû ýòàïà â óñ-

ëîâèÿõ «íà ñóøå», êàê ðåàêöèþ íà âè-

äåîçàïèñü «ïîäïëûâàþùåãî» ñïîðò-

ñìåíà – ñòàðòåðà ïðåäûäóùåãî ýòàïà.

Ðåàëèçîâàòü ñôîðìèðîâàííóþ äè-

íàìè÷åñêóþ ìîäåëü â óñëîâèÿõ òðå-

íèðîâêè «íà âîäå».

Ïðè îáñóæäåíèè ïîëó÷åííûõ ðå-

çóëüòàòîâ âèäåîñúåìêè è ðàñ÷åòíûõ

äàííûõ ñ ó÷àñòíèêàìè ýñòàôåòíîãî

ïëàâàíèÿ â áàññåéíå, àêöåíòèðóþò

âíèìàíèå «ñòàðòóþùåãî» ñïîðòñìå-

íà íà ðåàëüíóþ âîçìîæíîñòü âûèã-

ðûøà ïî âðåìåíè ó ñàìîãî ñåáÿ ïðè

âûïîëíåíèè ñòàðòà. Ïîðîé, êàê ïî-

êàçûâàåò ïðàêòèêà, âûèãðûø ñîñòàâ-

ëÿåò áîëåå 1,5 ñåêóíä!

Òðåíèðîâêà «òàíäåìà» âûïîëíÿåò-

ñÿ äî ðàçóìíîãî óñòîé÷èâîãî ñîêðà-

ùåíèÿ «âðåìåíè ðåàêöèè «ñòàðòóþ-

ùåãî» è îïðåäåëÿåòñÿ ïðàâèëàìè ñî-

ðåâíîâàíèé: «â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè

êîìàíäà, ïëîâåö êîòîðîé îòîðâåò

íîãè îò ñòàðòîâîé òóìáî÷êè ðàíüøå,

÷åì ó÷àñòíèê ïðåäûäóùåãî ýòàïà

êîñíåòñÿ ñòåíêè, äîëæíà áûòü äèñê-

âàëèôèöèðîâàíà».

5. Т5. Т5. Т5. Т5. Текущие и рубежныеекущие и рубежныеекущие и рубежныеекущие и рубежныеекущие и рубежные
тестовые испытаниятестовые испытаниятестовые испытаниятестовые испытаниятестовые испытания

Ðåêîìåíäóåòñÿ â êîíöå êàæäîãî

çàíÿòèÿ ïðåäóñìîòðåòü ñàìîñòîÿ-

òåëüíóþ òðåíèðîâêó «òàíäåìà».

Â êîíöå íåäåëüíîãî öèêëà òðåíè-

ðîâîê âûïîëíÿòü òåêóùèå òåñòîâûå

èñïûòàíèÿ ñ ïåäàãîãè÷åñêèì êîíòðî-

ëåì òðåíåðñêîãî ñîñòàâà.

Íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå ó÷åáíî-

òðåíèðîâî÷íîãî ñáîðà ïåðåä îòâåò-

ñòâåííûìè ñîðåâíîâàíèÿìè ñåçîíà

(ïåðâåíñòâî ãîðîäà, ÷åìïèîíàò Åâðî-

ïû, ÷åìïèîíàò ìèðà, Ïàðàëèìïèéñ-

êèå èãðû), ïëàíèðîâàòü åæåäíåâíî íà

êàæäîì çàíÿòèè è âûïîëíÿòü ñìåíó

ýòàïîâ â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè.

Ðóáåæíûå òåñòîâûå èñïûòàíèÿ

ïðîâîäÿòñÿ ïî ïðîãðàììå óêîðî÷åí-

íîé äèñòàíöèè.

Практические рекомендацииПрактические рекомендацииПрактические рекомендацииПрактические рекомендацииПрактические рекомендации
ТТТТТренеруренеруренеруренеруренеру

1. Продемонстрировать первый
раз спортсменам видеозапись вы+
полнения их эстафетного плавания
без комментариев.
2. Продемонстрировать второй раз
персональную видеозапись каждо+
му из «тандема», дать персональ+
ную оценку выполнения смены эта+
па в эстафетном плавании.
3. Обратить внимание «стартующе+
го» на большой резерв времени
стартовой реакции.
4. Акцентировать внимание «стар+
тующего» на устранение излишней
двигательной активности на стар+
товой тумбе, приводящей к задер+
жке «отрыва ног / тела)». Проде+
монстрировать замедленную за+
пись.
5. Акцентировать внимание «под+
лывающего» на исключение задер+
жки выполнения касания финиш+
ного щита.
6. Обратить внимание «стартующе+
го» на разделительную дорожку
и закрепленную на ней «стартовую
метку».

7. Снять «стартовую метку» после
достижения положительного ре+
зультата и продолжить трениров+
ки по совершенствованию смены
этапа.
8. При необходимости вернуть
«стартовую метку» на прежнее ме+
сто, или переставить на другое ме+
сто (возможно из+за изменения
стартовой позиции «стартующего»
или иной причины).

СпортсменуСпортсменуСпортсменуСпортсменуСпортсмену
1. Во время просмотра видеозапи+
си уделить особое внимание вы+
полнению всех элементов смены
этапов.
2. Во время просмотра: «стартую+
щему» уделить особое внимание
своевременному началу двига+
тельных действий на старте; «под+
плывающему» – на касание фи+
нишного щита.
3. «Стартующему» ознакомиться со
временем его задержки на старте
зафиксированного в таблице пер+
сональных результатов.
4. «Стартующему», при замедлен+
ном просмотре видеозаписи, уде+
лить особое внимание выполне+
нию старта.
5. «Подплывающему» уделить осо+
бое внимание выполнению каса+
ния финишного щита. Устранить
«заныр» перед касанием, если та+
ковой имеется.
6. «Стартующему» начинать двига+
тельные действия на стартовой
тумбе в момент появления головы
«подплывающего» на уровне «стар+
товой метки».
7. «Стартующему» запомнить при+
мерное расположение «подплыва+
ющего» для начала двигательных
действий на стартовой тумбе. «Под+
плывающему» выполнять касание
финишного щита однотипно.
8. «Стартующему» смотреть, когда
голова «подплывающего» появится
на уровне «стартовой метки» и за+
помнить примерное расстояние
«стартовой метки» до финишного
щита. На соревнованиях «старто+
вой метки» не будет!

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Ìíîãîëåòíèé óñïåøíûé àâòîðñ-

êèé îïûò ñâèäåòåëüñòâóåò, ñîâåð-

øåíñòâîâàíèå òåõíèêè ñìåíû ýòàïîâ

â ýñòàôåòíîì ïëàâàíèè íåîáõîäèìî

îðãàíè÷íî âêëþ÷àòü â ìíîãîëåòíåå

ïëàíèðîâàíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-

íîãî ïðîöåññà, åæåäíåâíî àêòóàëè-

çèðîâàòü íà òåîðåòè÷åñêèõ è ïðàê-

òè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ «íà ñóøå» è «íà

âîäå».
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Ëîãîïåäè÷åñêàÿ ðèòìèêà ÿâëÿåòñÿ

îäíèì èç êîìïîíåíòîâ êîìïëåêñíîé

êîððåêöèîííî-ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáî-

òû ñ äåòüìè, èìåþùèìè ðàçëè÷íûå

îòêëîíåíèÿ â ðå÷åâîì ðàçâèòèè.

Îñíîâû ëîãîïåäè÷åñêîé ðèòìèêè

â îòå÷åñòâåííîé ëîãîïåäèè áûëè çà-

ëîæåíû â 30–40-å ãîäû ïðîøëîãî

âåêà, Â. À. Ãèëÿðîâñêèì, Í. Ñ. Ñàìîé-

ëåíêî, Þ. À. Ôëîðåíñêîé, Â. À. Ãðè-

íåð, Í. À. Âëàñîâîé.

Ã. À. Âîëêîâà (1985), ñîçäàâøàÿ ñî-

âðåìåííóþ ñèñòåìó ëîãîðèòìè÷åñêî-

ãî âîçäåéñòâèÿ, îòìå÷àåò, ÷òî «ñðåäñòâà

ëîãîïåäè÷åñêîé ðèòìèêè â êîððåêöè-

îííîé ðàáîòå ñ çàèêàþùèìèñÿ ñïîñîá-

ñòâóþò, è äàæå â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì

÷èñòî ëîãîïåäè÷åñêàÿ ðàáîòà, íîðìà-

ëèçàöèè òåìïà è ðèòìà îáùèõ è ðå÷å-

âûõ äâèæåíèé, ïðîñîäèè ðå÷è». Àâòîð

óêàçûâàåò, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ëîãîïå-

äè÷åñêîé ðèòìèêè â êîððåêöèîííîé

ðàáîòå ñ çàèêàþùèìèñÿ äîøêîëüíèêà-

ìè îáóñëîâëåíî íàëè÷èåì ôóíêöèî-

íàëüíîé ñâÿçè ìåæäó ðå÷åâîé ôóíêöè-

åé – åå äâèãàòåëüíûì, èñïîëíèòåëüíûì

êîìïîíåíòîì è îáùåé äâèãàòåëüíîé

ñèñòåìîé îðãàíèçìà.

Îñíîâíûì ïðîÿâëåíèåì òÿæåëåé-

øåé ðå÷åâîéõ äèñôóíêöèè – çàèêàíèÿ

– ÿâëÿåòñÿ òåìïî-ðèòìè÷åñêàÿ ðàñ-

ñîãëàñîâàííîñòü ðå÷åâûõ äâèæåíèé.

Èñõîäÿ èç ïðåäñòàâëåíèé îá óðîâ-

íåâîé îðãàíèçàöèè äâèæåíèé, ýëå-

ìåíòàðíûé íåâåðáàëüíûé ðèòì îïðå-

äåëÿåòñÿ êàê áàçîâûé êîìïîíåíò ðå-

÷åâîãî ðèòìà [2]. Ñ ó÷åòîì äàííîãî

ïîëîæåíèÿ, íåîáõîäèìîñòü ðàçâèòèÿ

òåìïî-ðèòìè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé

çàèêàþùèõñÿ äîøêîëüíèêîâ ÿâëÿåò-

ñÿ î÷åâèäíîé.

Çàèêàþùèåñÿ ëèöà õàðàêòåðèçó-

þòñÿ òðóäíîñòÿìè àâòîìàòèçàöèè

äâèãàòåëüíûõ è ðå÷åäâèãàòåëüíûõ

àêòîâ [1, 3, 7].

Â. Â. Íèêàíäðîâ (2004) ïîä÷åðêè-

âàåò, ÷òî «ðèòìè÷íîñòü äâèæåíèé

ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé áàçîé ê âûðàáîò-

êå…àâòîìàòèçàöèè äâèæåíèé».

Îäíó èç ïðèîðèòåòíûõ çàäà÷ êîð-

ðåêöèîííî-ïåäàãîãè÷åñêîãî âîçäåé-

ñòâèÿ â ðàáîòå ñ çàèêàþùèìèñÿ äîø-

êîëüíèêàìè – ðàçâèòèå òåìïî-ðèòìè-

÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, ìû ðåøàëè

ñ ïîìîùüþ ëîãîïåäè÷åñêîé ðèòìèêè.

Ëîãîïåäè÷åñêàÿ ðèòìèêà, îñíîâàííàÿ

íà ñî÷åòàíèè ñëîâà, ìóçûêè è äâèæå-

íèÿ, ñïîñîáñòâóåò êîððåêöèè íåðå÷å-

âûõ ïðîöåññîâ (ñåíñîðíî-ïåðöåïòèâ-

íûõ è äâèãàòåëüíûõ íàðóøåíèé)

ó ëèö ñ ðå÷åâîé ïàòîëîãèåé, à òàêæå

êîððåêöèè ðå÷åâûõ íàðóøåíèé â çà-

âèñèìîñòè îò ýòèîëîãèè, ìåõàíèç-

ìîâ, ñèìïòîìàòèêè ðàññòðîéñòâà.

Íà áàçå îáùåðàçâèâàþùèõ äîø-

êîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäå-

íèé (ÄÎÓ) Âûáîðãñêîãî ðàéîíà

(¹91, ¹ 118) è ÄÎÓ êîìïåíñèðóþ-

ùåãî âèäà Âûáîðãñêîãî (¹¹ 10, 15,

123) è Êàëèíèíñêîãî (¹51) ðàéîíîâ

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà íàìè ïðîâåäåíî

èññëåäîâàíèå, â êîòîðîì ïðèíÿëè

ó÷àñòèå 93 äîøêîëüíèêà â âîçðàñòå

5–6 ëåò. Èç íèõ 61 ðåáåíîê ñ äèàãíî-

çîì çàèêàíèå (31 ðåáåíîê â âîçðàñòå

5 ëåò è 30 äåòåé 6 ëåò). Âñå äåòè ñ çà-

èêàíèåì áûëè ðàçäåëåíû íà ýêñïåðè-

ìåíòàëüíûå è êîíòðîëüíûå ãðóïïû

ïî âîçðàñòó. Äëÿ ñðàâíèòåëüíîãî àíà-

ëèçà èññëåäóåìûõ ïàðàìåòðîâ èç äå-

òåé áåç ðå÷åâûõ íàðóøåíèé â êîëè-

÷åñòâå 32 ÷åëîâåê (16 äåòåé ïÿòè ëåò

è 16 äåòåé øåñòè ëåò) òàêæå áûëè

ñôîðìèðîâàíû ãðóïïû ïî âîçðàñòó.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ – îïòèìèçàöèÿ

êîððåêöèîííî-ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðî-

öåññà ÄÎÓ êîìïåíñèðóþùåãî âèäà íà

îñíîâå èçó÷åíèÿ è êîððåêöèè ñåíñîð-

íî-ïåðöåïòèâíûõ è äâèãàòåëüíûõ íà-

ðóøåíèé äåòåé 5–6 ëåò ñ çàèêàíèåì.

Ðÿä àâòîðîâ óêàçûâàþò, ÷òî âîñïè-

òàíèå ó äåòåé ðèòìè÷åñêîãî ÷óâñòâà

ïðîèñõîäèò íà îñíîâå óñâîåíèÿ èìè

ñèñòåìû ýòàëîíîâ [4, 6].

Ìû èñïîëüçîâàëè óïðàæíåíèÿ

è èãðû, íàïðàâëåííûå íà ôîðìèðîâà-

íèå ôóíêöèè ðÿäîîáðàçîâàíèÿ íà îñ-

íîâå ñóêöåññèâíûõ ïðîöåññîâ, ò å.

òðåíèðîâêó âîñïðèÿòèÿ è âîñïðîèç-

âåäåíèÿ âðåìåííîé ïîñëåäîâàòåëüíî-

ñòè ñòèìóëîâ ðàçëè÷íûõ ìîäàëüíîñ-

òåé (çðèòåëüíûõ, ñëóõîâûõ, ðå÷åñëó-

õîâûõ è ò. ï.) è ïîñòðîåíèå ðèòìè-

÷åñêèõ ðÿäîâ. Íà îñíîâå óñòàíîâëå-

íèÿ èíòåãðàòèâíûõ ñâÿçåé – çðèòåëü-

íî-ñëóõîâûõ, çðèòåëüíî-äâèãàòåëü-

íûõ, äâèãàòåëüíî-ñëóõîâûõ, äâèãà-

òåëüíî-ðå÷åâûõ, ñëóõî-äâèãàòåëüíî-

ðå÷åâûõ, çðèòåëüíî-äâèãàòåëüíî-ðå-

÷åâûõ ó äåòåé ôîðìèðóþòñÿ ðèòìè-

÷åñêèå êîîðäèíàöèè.

Ôîðìèðîâàíèå òåìïî-ðèòìè÷åñêèõ
ñïîñîáíîñòåé äîøêîëüíèêîâ 5-6 ëåò
ñ çàèêàíèåì â ïðîöåññå
ëîãîðèòìè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
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Formation of time-rhythmical abilities
preschoolers 5-6 years old with stuttering
in the process of speech therapy
rhythmics training
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Keywords: speech pathology, modality, speech therapy rhythm, tempo and rhythmic skills, sensory-
perceptual disturbances, the creative tools of adaptive physical education.

Abstract. Speech Therapy rhythm, based on a combination of words, music and movement, promotes
the correction of the sensory-perceptual and motor disorders in children with speech disorders.
Tiered construction rhythm-speech-therapy and selection of techniques and tools for them, depends
on the cause and pathogenesis of a specific speech disorder. Some tools logopedic rhythm can be
attributed to creative means of adaptive physical education.
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Ïàðàëëåëüíî â ïðîöåññå êîððåêöè-

îííîãî îáó÷åíèÿ ôîðìèðîâàëàñü ñïî-

ñîáíîñòü ê âîñïðèÿòèþ è âîñïðîèç-

âåäåíèþ îñíîâíûõ ýòàëîíîâ òåìïà

(ìåäëåííîãî, óìåðåííîãî è áûñòðîãî).

Ìû îáó÷àëè äåòåé óìåíèþ âîñïðîèç-

âîäèòü â äâèæåíèè ðóê, íîã, òóëîâè-

ùà, â îñíîâíûõ âèäàõ äâèæåíèÿ òåìï

çâó÷àùåãî ìåòðîíîìà, áóáíà, ìóçû-

êàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ. Òåìïî-ðèò-

ìè÷åñêàÿ îðãàíèçàöèÿ óïðàæíåíèé

ïîääåðæèâàëàñü òàêæå ñ÷åòîì, ðèô-

ìîâàííîé ðå÷üþ. Äåòè óïðàæíÿëèñü

â èãðå íà äåòñêèõ è íàðîäíûõ ìóçû-

êàëüíûõ èíñòðóìåíòàõ ñ óäàðíûì õà-

ðàêòåðîì çâóêîèçâëå÷åíèÿ – ìåòàëëî-

ôîíàõ, òðåóãîëüíèêàõ, ëîæêàõ, òðå-

ùîòêàõ è ïð. Âñå óïðàæíåíèÿ âíà÷à-

ëå âûïîëíÿëèñü òîëüêî â ìåäëåííîì

èëè óìåðåííîì òåìïå.

Ñïîñîáíîñòü ê ïîääåðæàíèþ âû-

ñîêîãî òåìïà äâèæåíèé âîçìîæíà

ïðè îïðåäåëåííîé ñêîðîñòè ñîêðàùå-

íèÿ è ðàññëàáëåíèÿ àíòîãîíèñòè÷åñ-

êèõ ãðóïï ìûøö. Ñíèæåíèå ìûøå÷-

íîãî íàïðÿæåíèÿ ìåíÿåò ôóíêöèî-

íàëüíîå ñîñòîÿíèå ýìîöèîãåííûõ

ñòðóêòóð ìîçãà è ñïîñîáñòâóåò ïñè-

õè÷åñêîìó ðàññëàáëåíèþ, êîòîðîå

íèâåëèðóåò âíåøíèå ïðîÿâëåíèÿ çà-

èêàíèÿ – ñóäîðîæíîñòü ìûøö ðå÷å-

âîãî àïïàðàòà [1].

Îáó÷àòü äåòåé íàâûêàì ìûøå÷íîé

ðåëàêñàöèè ìû íà÷èíàëè ñ èãðîâûõ

óïðàæíåíèé ïî ôîðìèðîâàíèþ óìå-

íèé: ñîñðåäîòà÷èâàòüñÿ íà ìûøå÷-

íûõ îùóùåíèÿõ â ïîëîæåíèè ëåæà,

à çàòåì â äðóãèõ ïîëîæåíèÿõ; âûçû-

âàòü îùóùåíèå ðàññëàáëåíèÿ ïî êîí-

òðàñòó ñ íàïðÿæåíèåì (ïîä âèçóàëü-

íûì êîíòðîëåì è â åãî îòñóòñòâèè)

â ìûøöàõ êîíå÷íîñòåé, òóëîâèùà,

ïëå÷åâîãî ïîÿñà, øåè, ìèìè÷åñêèõ

è àðòèêóëÿöèîííûõ ìûøöàõ ïîñëå-

äîâàòåëüíî; âûçûâàòü îùóùåíèå ðàñ-

ñëàáëåíèÿ áåç ïðåäâàðèòåëüíîãî íà-

ïðÿæåíèÿ ìûøö. Íà îñíîâå ñôîðìè-

ðîâàííîãî íàâûêà ïðîèçâîëüíîé ðå-

ãóëÿöèè ìûøå÷íîãî òîíóñà äåòè âû-

ïîëíÿëè äâèæåíèÿ â óìåðåííîì, à çà-

òåì â áîëåå áûñòðîì òåìïå ñ ìàêñè-

ìàëüíûì óìåíüøåíèåì íàïðÿæåíèÿ

ìûøö íå ó÷àñòâóþùèõ â äâèæåíèè.

Ïîñòåïåííî óñëîæíÿþùèåñÿ óïðàæ-

íåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðåãóëÿöèþ

òåìïà ðå÷åäâèãàòåëüíûõ êîîðäèíà-

öèé èñïîëüçîâàëèñü íàìè åæåäíåâíî.

Íà ñëåäóþùåì ýòàïå ôîðìèðîâà-

ëàñü ñïîñîáíîñòü ê âîñïðèÿòèþ

è âîñïðîèçâåäåíèþ ìåòðè÷åñêîãî

÷óâñòâà â óïðàæíåíèÿõ è èãðàõ ñ îïðå-

äåëåííûìè äâèæåíèÿìè íà ðàâíîìåð-

íî ïîâòîðÿþùèéñÿ àêöåíò â äâóõ-, ÷å-

òûðåõ è òðåõäîëüíûõ ðàçìåðàõ ìóçû-

êàëüíûõ ïðîèçâåäåíèé. Îäíîâðåìåí-

íî óäåëÿëîñü âíèìàíèå ñîâåðøåí-

ñòâîâàíèþ ïðîèçâîëüíîé ðåãóëÿöèè

ìûøå÷íîãî òîíóñà çà ñ÷åò ñèíõðîíè-

çàöèè ìóñêóëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ðóê,

íîã, ïàëüöåâ è ò. ä. ñ àêöåíòàìè â êàæ-

äîì òàêòå ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäå-

íèÿ. Ìû èñïîëüçîâàëè òàêæå óïðàæ-

íåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà îäíîâðåìåí-

íîå ðåøåíèå ðàçíûõ êîððåêöèîííûõ

çàäà÷. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå îáùåðàç-

âèâàþùèå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿëèñü

äåòüìè ñ ìàëåíüêèìè êîëþ÷èìè ìÿ-

÷èêàìè â ëàäîøêàõ. Â ýòîì ñëó÷àå

ìóñêóëüíîå íàïðÿæåíèå êðóïíûõ ìû-

øå÷íûõ ãðóïï ñî÷åòàåòñÿ ñî ñæàòèåì

ìÿ÷èêîâ, ÷òî ïîçâîëÿåò îêàçûâàòü

ìàññèðóþùåå âîçäåéñòâèå è íà ìûø-

öû êèñòåé ðóê.

Â óïðàæíåíèÿõ íà âîñïðèÿòèå

è âîñïðîèçâåäåíèå ðèòìè÷åñêîãî ðè-

ñóíêà äåòè óñâàèâàëè ïîíÿòèå äëè-

òåëüíîñòè çâóêà, ó÷èëèñü âîñïðîèçâî-

äèòü äëèòåëüíîñòü çâóêà æåñòàìè

ðóêè. Äëèííûå çâóêè – äâèæåíèÿìè

ðóê ñ øèðîêîé àìïëèòóäîé, êîðîòêèå –

ñîîòâåòñòâåííî êîðîòêèìè æåñòàìè.

Ïîñòåïåííî óñëîæíÿâøèåñÿ òàíöå-

âàëüíî-ðèòìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ

è êîìïîçèöèè, ìóçûêàëüíî-ïëàñòè-

÷åñêèå èìïðîâèçàöèè, ðàçâèâàþùèå

òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè äåòåé è ñî-

âåðøåíñòâóþùèå êðàñîòó èõ äâèæå-

íèé, èñïîëüçóþùèåñÿ íà çàíÿòèÿõ ïî

ëîãîðèòìèêå ìîæíî îòíåñòè ê êðåà-

òèâíûì ñðåäñòâàì àäàïòèâíîãî ôèçè-

÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Ëîãîðèòìè÷åñêèå çàíÿòèÿ ïðîäîë-

æèòåëüíîñòüþ 30–35 ìèíóò ïðîâîäè-

ëèñü íàìè îäèí ðàç â íåäåëþ. Ïîíÿò-

íî, ÷òî êîððåêöèÿ äâèãàòåëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè ïî òåìïî-ðèòìè÷åñêèì

ïðîÿâëåíèÿì ó äåòåé ñ çàèêàíèåì

ìîæåò áûòü îïòèìàëüíîé òîëüêî

â ñëó÷àå åæåäíåâíîãî èñïîëüçîâàíèÿ

ñðåäñòâ ëîãîïåäè÷åñêîé ðèòìèêè

â ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ ôèçêóëüòóðíî-

îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû ñ íèìè. Ìû

ââîäèëè óïðàæíåíèÿ àêöåíòèðîâàí-

íîãî âîçäåéñòâèÿ íà ðàçâèòèå áàçî-

âûõ äëÿ êîððåêöèè çàèêàíèÿ òåìïî-

ðèòìè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé â êîìï-

ëåêñû óòðåííåé ãèãèåíè÷åñêîé ãèì-

íàñòèêè, â äèíàìè÷åñêèå ïàóçû ìåæ-

äó çàíÿòèÿìè, è ãèìíàñòèêó ïîñëå

äíåâíîãî ñíà. Òàêàÿ ðàáîòà ñïîñîá-

ñòâîâàëà êîððåêöèè äâèãàòåëüíûõ íà-

ðóøåíèé è âîññòàíîâëåíèþ ðå÷åâîé

ôóíêöèè ó çàèêàþùèõñÿ äåòåé.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
Â ðàìêàõ èññëåäîâàíèÿ ìîòîðíî-

ïñèõè÷åñêîé îáåñïå÷åííîñòè äâèãà-

òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â íà÷àëå ýêñ-

ïåðèìåíòàëüíîãî èññëåäîâàíèÿ è ïî

åãî îêîí÷àíèè ïðîâîäèëîñü òåñòèðî-

âàíèå äîøêîëüíèêîâ ïî ïàðàìåòðàì

âîñïðèÿòèÿ è âîñïðîèçâåäåíèÿ èí-

òåðâàëà âðåìåíè â 7 ñåêóíä – ÐÂ-7

è ïîêàçàòåëÿì ÷àñòîòû äâèæåíèé ïî

ìàëîé àìïëèòóäå çà 10 ñåê (êîëè÷å-

ñòâî ðàç) – òåïïèíã-òåñò ìàêñèìàëü-

íûé ïðàâîé è ëåâîé ðóê (Ò-òìàêñ)

è òåïïèíã-òåñò äîçèðîâàííûé ïðàâîé

è ëåâîé ðóê (50%ìàêñèìàëüíîãî òåì-

ïà) – Ò-ò50. Îáñëåäîâàíèå ïðîâîäè-

ëîñü ïî óíèôèöèðîâàííîé ìåòîäèêå,

ðàçðàáîòàííîé â ÑÏáÍÈÈÔÊ [8].

Âûøåíàçâàííûå ïîêàçàòåëè ìîæ-

íî ñ÷èòàòü êðèòåðèÿìè îöåíêè òåì-

ïî-ðèòìè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé.

Ïðè ïåðâè÷íîì îáñëåäîâàíèè

áûëè âûÿâëåíû äîñòîâåðíî çíà÷è-

ìûå ðàçëè÷èÿ ïî ïîêàçàòåëÿì ÐÂ-7

ìåæäó èññëåäîâàííûìè ãðóïïàìè

çàèêàþùèõñÿ äåòåé è èõ ñâåðñòíèêîâ

ñ âîçðàñòíîé íîðìîé ðàçâèòèÿ. Ê êîí-

öó ýêñïåðèìåíòà äîñòîâåðíîñòü ðàç-

ëè÷èé ïî ïîêàçàòåëÿì ÐÂ-7 äåòåé

ñîõðàíèëàñü òîëüêî ìåæäó êîíò-

ðîëüíûìè ãðóïïàìè è ãðóïïàìè èõ

çäîðîâûõ ñâåðñòíèêîâ. Ïðè ýòîì äî-

ñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èé ïî ïîêàçàòå-

ëÿì ÐÂ-7 íàáëþäàëàñü è ìåæäó ýêñ-

ïåðèìåíòàëüíûìè è êîíòðîëüíûìè

ãðóïïàìè äåòåé, êàê 5, òàê è 6 ëåò.

Òàêèì îáðàçîì, äåòè ýêñïåðèìåí-

òàëüíûõ ãðóïï ïî ïîêàçàòåëþ âîñ-

ïðîèçâåäåíèÿ çàäàííîãî èíòåðâàëà

âðåìåíè âûøëè íà óðîâåíü ñâåðñòíè-

êîâ ñ íîðìîé ðàçâèòèÿ.

Ïî ïîêàçàòåëÿì Ò-òìàêñ è Ò-ò50

ïðàâîé è ëåâîé ðóê â íà÷àëå ýêñïå-

ðèìåíòà âûÿâëÿëàñü äîñòîâåðíîñòü

ðàçëè÷èé â ãðóïïàõ ïÿòèëåòíèõ äåòåé

ñ çàèêàíèåì è èõ ñâåðñòíèêîâ áåç ðå-

÷åâûõ íàðóøåíèé. Â ãðóïïàõ äåòåé

øåñòè ëåò ðåçóëüòàòû áûëè àíàëîãè÷-

íûìè; çà èñêëþ÷åíèåì ïîêàçàòåëåé

Ò-òìàêñ ëåâîé ðóêè – îíè ó äåòåé ñ çà-

èêàíèåì áûëè íåñêîëüêî íèæå, ÷åì

ó äîøêîëüíèêîâ ñ íîðìîé ðàçâèòèÿ,

íî ñòàòèñòè÷åñêè íå ðàçëè÷àëèñü.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Ê êîíöó ýêñïåðèìåíòà ïî äàííûì ïî-

êàçàòåëÿì çàôèêñèðîâàíî îòñóòñòâèå

äîñòîâåðíîñòè ðàçëè÷èé â ýêñïåðè-

ìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ è ãðóïïàõ ñâåð-

ñòíèêîâ ñ íîðìîé ðàçâèòèÿ, êîòîðóþ

äåòè èç êîíòðîëüíûõ ãðóïï ïðåîäî-

ëåòü íå ñìîãëè. Êðîìå òîãî, ïîêàçàòå-

ëè Ò-òìàêñ ïðàâîé ðóêè â ýêñïåðèìåí-

òàëüíûõ è êîíòðîëüíûõ ãðóïïàõ äåòåé

øåñòè ëåò ê êîíöó ýêñïåðèìåíòà èìå-

ëè äîñòîâåðíî çíà÷èìûå ðàçëè÷èÿ.

Ïðèðîñò ðàññìàòðèâàåìûõ ïîêàçàòå-

ëåé çà âðåìÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîãî èñ-

ñëåäîâàíèÿ îòðàæåí íà ðèñóíêå.

Íàðÿäó ñ áîëåå âûðàæåííûì ïðè-

ðîñòîì ïîêàçàòåëåé òåïïèíã-òåñòà çà

âðåìÿ ýêñïåðèìåíòà, â ýêñïåðèìåí-

òàëüíûõ ãðóïïàõ áûëî îòìå÷åíî

è áîëåå ñóùåñòâåííîå óâåëè÷åíèå ïî

ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíûìè ãðóïïà-

ìè êîýôôèöèåíòà òåìïîâîé àñèììåò-

ðèè. Òàê, åãî çíà÷åíèÿ â ýêñïåðèìåí-

òàëüíîé ãðóïïå øåñòèëåòíèõ äîø-

êîëüíèêîâ è ãðóïïå èõ çäîðîâûõ

ñâåðñòíèêîâ ê êîíöó ýêñïåðèìåíòà

áûëè èäåíòè÷íûìè – 1,22±0,04

è 1,22±0,07 ñîîòâåòñòâåííî, ÷òî óêà-

çûâàåò íà ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ

â ïñèõîìîòîðíîì ñòàòóñå äåòåé ýêñ-

ïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû.

Âîçðàñòíîé ïåðèîä äåòåé 6-7 ëåò

ñ íîðìîé ðàçâèòèÿ ÿâëÿåòñÿ áëàãî-

ïðèÿòíûì â ïëàíå èíòåíñèâíîãî ðàç-

âèòèÿ äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè. Ìîæ-

íî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî äëÿ äîøêîëü-

íèêîâ ñ çàèêàíèåì òîãî æå âîçðàñòà

â óñëîâèÿõ íàïðàâëåííîãî êîððåêöè-

îííîãî âîçäåéñòâèÿ îí òàêæå áóäåò

áëàãîïðèÿòíûì. Òàêîé âûâîä ïîä-

òâåðæäàåòñÿ ðåçóëüòàòàìè íàøåãî

+ – достоверно значимые различия по сравнению с
контрольными группами.
1 – теппинг+тест макс. пр. р. – Т+тмакс пр. р. (кол. раз);
2 – теппинг+тест макс. лев. р. (кол. раз); – Т+тмакс лев.
р.; 3 – теппинг+тест доз. пр. р. (кол. раз)– Т+т50 пр. р.;
4 – теппинг+тест доз. лев. р. (кол. раз) – Т+т50 лев. р.;
5 – восприятие и воспроизведение заданного интер+
вала времени РВ+7 (с).

Рис. Прирост показателей восприятия
и воспроизведения заданного интерва+

ла времени и частоты движений по
малой амплитуде за 10 с.

Дети в возрасте 5 лет

Дети в возрасте 6 лет

èññëåäîâàíèÿ: ê êîíöó ýêñïåðèìåíòà

ïî âûøåíàçâàííûì è áîëüøèíñòâó

äðóãèõ èññëåäîâàííûõ íàìè ïîêàçà-

òåëåé ìîòîðíî-ïñèõè÷åñêîé îáåñïå-

÷åííîñòè äâèãàòåëüíûõ âîçìîæíîñ-

òåé è ïîêàçàòåëåé äâèãàòåëüíîé ïîä-

ãîòîâëåííîñòè â ýêñïåðèìåíòàëüíîé

ãðóïïå øåñòèëåòíèõ äîøêîëüíèêîâ

îòìå÷åí áîëåå ñóùåñòâåííûé, ÷åì

â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äåòåé

ïÿòè ëåò èõ ïðèðîñò â ïðîöåíòíîì

âûðàæåíèè.
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Îäíîé èç àêòóàëüíûõ ïðîáëåì çäî-

ðîâüÿ ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ ñå-

ãîäíÿ ÿâëÿåòñÿ óâåëè÷åíèå ÷èñëà äå-

òåé è ïîäðîñòêîâ, ñòðàäàþùèõ çàáî-

ëåâàíèÿìè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî

àïïàðàòà. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ çíà÷è-

òåëüíî ïîìîëîäåë îñòåîõîíäðîç ïî-

çâîíî÷íèêà, êîòîðûé äèàãíîñòèðóþò

ñ 9 – 11 ëåò [1, 4, 9, 17].

Ïî äàííûì íåêîòîðûõ àâòîðîâ

òîëüêî 8% âûïóñêíèêîâ 9–11 êëàññîâ

ïðèçíàþòñÿ çäîðîâûìè. Â ïîñëåäíèå

ãîäû ÷èñëî äåòåé ñ ðàçëè÷íûìè ôóí-

êöèîíàëüíûìè íàðóøåíèÿìè è çàáî-

ëåâàíèÿìè ïîçâîíî÷íèêà óâåëè÷è-

ëîñü äî 67%. Ýòî îáóñëîâëåíî òåì,

÷òî ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê îòëè÷àåò-

ñÿ ìàëîïîäâèæíûì, ñèäÿ÷èì îáðà-

Òåîðåòè÷åñêîå îáîñíîâàíèå ïðîãðàììû ôèçè÷åñêîé
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ó äåòåé 12–14 ëåò
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Abstract. In the article the causes and mechanisms of early juvenile osteochondrosis, analyzed existing methodologies and physical rehabilitation
programs, offered a program of physical rehabilitation for spinal osteochondrosis in children, depending on the mechanisms of this disease.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

çîì æèçíè. Ïðè ýòîì ïîñòîÿííóþ

íàãðóçêó âûïîëíÿþò ìûøöû òóëîâè-

ùà è øåè, â áîëüøåé ñòåïåíè ôëåê-

ñîðû, êîòîðûå ñâîèì íåáîëüøèì, íî

ïîñòîÿííûì ñòàòè÷åñêèì íàïðÿæå-

íèåì ïîääåðæèâàþò ðàáî÷èå è áûòî-

âûå ïîçû. Ïðè èõ óòîìëåíèè âñÿ íà-

ãðóçêà ëîæèòñÿ íà ïîçâîíî÷íûé

ñòîëá è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà ìåæ-

ïîçâîíî÷íûå äèñêè. Êðîìå òîãî, èç-

áûòî÷íîå ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå

ìûøö ñïîñîáñòâóåò çàòðóäíåíèþ âå-

íîçíîãî îòòîêà è óñêîðÿåò ïðîöåññû

ôèáðîçà, ñêëåðîçà è âòîðè÷íûõ äåãå-

íåðàòèâíûõ èçìåíåíèé â ïîçâîíî÷-

íèêå [3, 17, 18, 19].

Íåêîòîðûìè èññëåäîâàòåëÿìè [16]

ïðè îöåíêå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñ-

òè äåòåé 10-12 ëåò áûëî óñòàíîâëå-

íî, ÷òî â ñóòêè îíà ñîñòàâëÿåò âñåãî

2,5 ÷àñà ïðè íèæíåì óðîâíå ãèãèå-

íè÷åñêîé íîðìû â 3,6 ÷àñà.

Ñåãîäíÿ ïîä îñòåîõîíäðîçîì ïî-

çâîíî÷íèêà íåëüçÿ ïîíèìàòü òîëüêî

äåãåíåðàòèâíûå èçìåíåíèÿ ìåæïîç-

âîíêîâûõ äèñêîâ. Ïðè äàííîé ïàòî-

ëîãèè èçìåíåíèÿ ïðîèñõîäÿò êàê

â ìÿãêèõ òêàíÿõ, îêðóæàþùèõ ïîçâî-

íî÷íèê, òàê è â ñàìîé êîñòíîé òêàíè

ïîçâîíêà [4, 13, 14, 15, 17], îäíàêî

åäèíîé òåîðèè ðàçâèòèÿ îñòåîõîíä-

ðîçà ïîçâîíî÷íèêà ó äåòåé è ïîäðîñ-

òêîâ ñåãîäíÿ íå ñóùåñòâóåò, ïîýòîìó

è íå îïðåäåëåíû çàäà÷è êàê îçäîðî-

âèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, òàê

è ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ïðè äàí-

íîé ïàòîëîãèè. Âìåñòå ñ òåì, ãëàâíàÿ

ðîëü ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé â âîñ-

ñòàíîâëåíèè íàðóøåííûõ ôóíêöèé

ïîçâîíî÷íèêà îòìå÷àåòñÿ ñåãîäíÿ

âñåìè âåäóùèìè ó÷åíûìè. Äàííàÿ

ïðîáëåìà òðåáóåò ðåøåíèÿ, ïîñêîëü-

êó èìåííî â äåòñêîì âîçðàñòå ôîð-

ìèðóþòñÿ âñå îñíîâíûå ïàòîëîãè÷åñ-

êèå äâèãàòåëüíûå ñòåðåîòèïû, êîòî-

ðûå ñ âîçðàñòîì òîëüêî çàêðåïëÿþò-

ñÿ è ïðèâîäÿò ê óõóäøåíèþ ôóíêöè-

îíèðîâàíèÿ âñåãî îïîðíî-äâèãàòåëü-

íîãî àïïàðàòà.

Äî íåäàâíåãî âðåìåíè ñ÷èòàëîñü,

÷òî îñòåîõîíäðîç ïîçâîíî÷íèêà âîç-

íèêàåò ïîñëå 30 – 50 ëåò. Íî, áëàãî-

äàðÿ ðàáîòàì îòå÷åñòâåííûõ ó÷åíûõ,

äîêàçàíî íà÷àëî ýòîãî çàáîëåâàíèÿ

â âîçðàñòå 9 – 12 ëåò (ðàííèé þíî-

øåñêèé îñòåîõîíäðîç). Èññëåäîâàòå-

ëè ñ÷èòàþò, ÷òî â ýòîì âîçðàñòå îñ-

òåîõîíäðîç âñòðå÷àåòñÿ ïðèìåðíî

ó 2 – 3% äåòåé, à ê îêîí÷àíèþ øêî-

ëû ýòîò ïîêàçàòåëü âîçðàñòàåò â íå-

ñêîëüêî ðàç [4, 13, 17]. Òàê, íàïðèìåð,

ïðè îáñëåäîâàíèè 293 ïîäðîñòêîâ

â âîçðàñòå 11 – 15 ëåò, ïðîæèâàþùèõ

â Ñòàâðîïîëüñêîì êðàå, âûÿâëåí

è ïîäòâåðæäåí (ðåíòãåíîëîãè÷åñêè

è êëèíè÷åñêè) îñòåîõîíäðîç ó 21%

øêîëüíèêîâ [7]. Âñå ýòî îáîñíîâû-

âàåò àêòóàëüíîñòü èçó÷àåìîé ïðî-

áëåìû è íåîáõîäèìîñòü òåîðåòè÷åñ-

êîãî îáîñíîâàíèÿ è ðàçðàáîòêè ìåòî-

äèê ðåàáèëèòàöèè ñ èñïîëüçîâàíèåì

ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ïðè îñ-

òåîõîíäðîçå ó äåòåé.

Öåëü íàñòîÿùåãî èññëåäîâàíèÿ

çàêëþ÷àëàñü â ðàçðàáîòêå è òåîðåòè-

÷åñêîì îáîñíîâàíèè ïðîãðàììû ôè-

çè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ïðè îñòåî-

õîíäðîçå ïîçâîíî÷íèêà ó ïîäðîñòêîâ.

Àíàëèç ñóùåñòâóþùèõ ìåòîäèê

è ïðîãðàìì ðåàáèëèòàöèè ïðè îñòå-

îõîíäðîçå ïîçâîíî÷íèêà ñâèäåòåëü-

ñòâóåò îá îòñóòñòâèè ïàòîãåíåòè÷åñ-

êîãî ïîäõîäà ê äàííîé ïðîáëåìå è î

íåäîñòàòî÷íîé òåîðåòèêî-ìåòîäîëî-

ãè÷åñêîé îáîñíîâàííîñòè ïðåäëàãà-

åìûõ êîìïëåêñîâ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-

íåíèé.

Òàê, ßêîâåíêî Ä. Â. [20] ïðåäëàãà-

åò óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â âîäå

ñïîñîáàìè «áðàññ íà ãðóäè», «áðàññ

íà ñïèíå», «äåëüôèí íà ãðóäè»,

«äåëüôèí íà ñïèíå», «íà áîêó» è ïðè

íûðÿíèè ñ ïîñòåïåííûì óâåëè÷åíè-

åì çàäåðæêè äûõàíèÿ îò 5 äî 15 ñå-

êóíä. Ñîêîëîâà Ô. Ì. [18] ïðåäëàãà-

åò òðåõýòàïíóþ ïðîãðàììó ðåàáèëè-

òàöèè, îñíîâàííóþ íà ïðèìåíåíèè

ðåëàêñàöèè, äûõàòåëüíûõ è èçîìåò-

ðè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (1 ýòàï), ñòà-

òî-äèíàìè÷åñêîé àäàïòàöèè (2 ýòàï)

è êîððåêöèè ïîñòóðàëüíûõ ðåàêöèé

è óäåðæàíèè ïîçû. Äîðåíñêèé À. Â.

[3] ðàçðàáîòàë è ýêñïåðèìåíòàëüíî

àïðîáèðîâàë èííîâàöèîííóþ òåõíî-

ëîãèþ äèôôåðåíöèðîâàííîé êèíåçè-

òåðàïèè, êîòîðàÿ âêëþ÷àëà ôîðìèðî-

âàíèå ìîòèâàöèè ó ðåàáèëèòàíòîâ

ê êèíåçèòåðàïèè, òåîðåòè÷åñêóþ ïîä-

ãîòîâêó, íåîáõîäèìóþ äëÿ îñâîåíèÿ

ïàöèåíòàìè èíôîðìàöèîííûõ è äâè-

ãàòåëüíûõ öåííîñòåé ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðû, êîìïëåêñíîå èñïîëüçîâàíèå

ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðû, ñî÷åòàíèå îáùåðàç-

âèâàþùèõ è ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé. Êîíîâàëîâ À. Á. [12]

ïðåäëîæèë ïðèìåíåíèå ó äåòåé ìëàä-

øåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà ñ ïàòîëî-

ãèåé êðàíèî-âåðòåáðàëüíîé îáëàñòè

êóðñîâîå ïðèìåíåíèå êîìïëåêñà

ËÔÊ ñ óïðàæíåíèÿìè â ââîäíîé ÷à-

ñòè, âêëþ÷àþùèìè âðàùåíèå øåè

â ñîñòàâå ãëàçîäâèãàòåëüíîé è äûõà-

òåëüíîé ñèíåðãèé, â îñíîâíîé ÷àñ-

òè – ïðåèìóùåñòâåííî äâèæåíèÿ

öèêëè÷åñêîãî òèïà ñ îïîðîé íà âåðõ-

íþþ êîíå÷íîñòü. Ãàñåìè Ê. Ã. [2] ðàç-

ðàáîòàë òðåõýòàïíóþ ôèçè÷åñêóþ ðå-

àáèëèòàöèþ ïðè îñòåîõîíäðîçå ïî-

çâîíî÷íèêà, íàïðàâëåííóþ íà ìèîðå-

ëàêñàöèþ (ïåðâûé ýòàï – 2-3 äíÿ), ìè-

îêîððåêöèþ è ñîçäàíèå îïòèìàëüíî-

ãî äâèãàòåëüíîãî ñòåðåîòèïà (âòîðîé

ýòàï – 10-14 äíåé), ìèîòîíèçàöèþ

è çàêðåïëåíèå íîâûõ ñòàòî-êèíåòè-

÷åñêèõ óñòàíîâîê (òðåòèé ýòàï (4-6 íå-

äåëü). Åðìóêàøåâà Å. Ò. (2010) [11]

âûÿâèëà, ÷òî ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ

óïðàæíåíèÿìè â âîäíîé ñðåäå è íà

ñóøå â ñî÷åòàíèè ñ óïðàæíåíèÿìè èç

ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè â òå÷åíèå

ãîäà ñïîñîáñòâóþò óâåëè÷åíèþ ñèëû,

àýðîáíîé âûíîñëèâîñòè, ïîäâèæíîñ-

òè ïîçâîíî÷íîãî ñòîëáà è óëó÷øàþò

ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ïðè îñòåî-

õîíäðîçå ïîçâîíî÷íèêà. Îäíàêî âñå

ïðåäëîæåííûå ïðîãðàììû è ìåòîäè-

êè ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè íå èìå-

þò ïîä ñîáîé ýòèîïàòîãåíåòè÷åñêîé

îñíîâû, ò. ê. èõ àâòîðû ðóêîâîäñòâî-

âàëèñü îáùåïðèíÿòûìè òåîðèÿìè ðàç-

âèòèÿ îñòåîõîíäðîçà ó âçðîñëûõ, òîã-

äà êàê äàííîå çàáîëåâàíèå ó äåòåé

èìååò ïîä ñîáîé ñîâåðøåííî èíóþ ïà-

òîãåíåòè÷åñêóþ îñíîâó.

Îñíîâûâàÿñü íà ïðåäëîæåííîé

ðàíåå êîíöåïöèè ðàçâèòèÿ îñòåîõîí-

äðîçà ïîçâîíî÷íèêà ó äåòåé [6, 9, 10],

è íà àïðîáèðîâàííûõ íàìè ðàíåå

ìåòîäèêàõ ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè

[5, 8], ìû ðàçðàáîòàëè ïðîãðàììó

ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè äëÿ ïîäðî-

ñòêîâ 12 – 14 ëåò ñ ó÷åòîì ìåõàíèç-

ìîâ ðàçâèòèÿ äàííîãî çàáîëåâàíèÿ.

Âûáîð âîçðàñòíîé ãðóïïû äëÿ ðàçðà-

áîòêè ïðîãðàììû ðåàáèëèòàöèè

îáóñëîâëåí òåì, ÷òî èìåííî ê 12 ãî-

äàì ó ïîäðîñòêîâ çàêàí÷èâàþò ôîð-

ìèðîâàòüñÿ ôèçèîëîãè÷åñêèå èçãèáû

ïîçâîíî÷íèêà. Êðîâåíîñíûå ñîñóäû,

ïèòàþùèå ìåæïîçâîíêîâûå äèñêè,

îáëèòåðèðóþòñÿ è ïèòàíèå äèñêîâ

ïåðåõîäèò íà äèôôóçíûé õàðàêòåð.

Âñå ýòî îáóñëîâëèâàåò ìàíèôåñòà-

öèþ îñòåîõîíäðîçà ó äåòåé â äàííîì

âîçðàñòå è ñòàâèò ïåðåä ñïåöèàëèñ-

òàìè çàäà÷ó ðàçðàáîòêè ïàòîãåíåòè-
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÷åñêè îáîñíîâàííûõ ìåòîäèê è ïðî-

ãðàìì ðåàáèëèòàöèè ïðè îñòåîõîíä-

ðîçå ïîçâîíî÷íèêà ó äåòåé è ïîäðîñ-

òêîâ.

Механизмы развитияМеханизмы развитияМеханизмы развитияМеханизмы развитияМеханизмы развития
остеохондроза позвоночникаостеохондроза позвоночникаостеохондроза позвоночникаостеохондроза позвоночникаостеохондроза позвоночника
у детей и программау детей и программау детей и программау детей и программау детей и программа
физической реабилитациифизической реабилитациифизической реабилитациифизической реабилитациифизической реабилитации

Ìåõàíèçìû ðàçâèòèÿ îñòåîõîí-

äðîçà ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ.

1. Ñïàçì ìûøö, è êàê ñëåäñòâèå –

äëèòåëüíîå óõóäøåíèå ïèòàíèÿ òêà-

íåé ïîçâîíî÷íèêà ñ íàðóøåíèåì îò-

òîêà êðîâè.

2. Äåãåíåðàòèâíî-äèñòðîôè÷åñ-

êèå èçìåíåíèÿ òåë ïîçâîíêîâ è îêðó-

æàþùèõ ìÿãêèõ òêàíåé, ôîðìèðîâà-

íèå ãðûæ Øìîðëÿ.

3. Ïîâûøåíèå âíóòðèêîñòíîãî

äàâëåíèÿ, ðàçäðàæåíèå âíóòðèêîñò-

íûõ ðåöåïòîðîâ (òàê íàçûâàåìûå

«áîëè ðîñòà»).

4. Âîçíèêíîâåíèå ýíòåçîïàòèé

â ðåçóëüòàòå ãèïåðòîíóñà ìûøö, íà-

ðóøåíèå âåêòîðíîñòè è ñîãëàñîâàí-

íîñòè äâèæåíèé, óìåíüøåíèå îáúå-

ìà äâèæåíèé.

5. Ñíèæåíèå êîðêîâîãî ìîòîðíî-

ãî êîíòðîëÿ, çàêðåïëåíèå íåàäåêâàò-

íîãî äâèãàòåëüíîãî ñòåðåîòèïà.

6. Ïðîÿâëåíèå ïîñòîÿííûõ ìû-

øå÷íûõ áîëåé, ñïàçìû ñîñóäîâ, ãî-

ëîâíûå áîëè è ò. ï.

7. Íàðóøåíèå ôóíêöèè ïîçâîíî÷-

íèêà (íåñòàáèëüíîñòü ïîçâîíî÷íèêà,

áëîêàäû ïîçâîíî÷íî-äâèãàòåëüíûõ

ñåãìåíòîâ è ò. ä.)

Ýòàïû ïðîãðàììû ôèçè÷åñêîé

ðåàáèëèòàöèè ïðè îñòåîõîíäðîçå

ïîçâîíî÷íèêà ó äåòåé è ïîäðîñòêîâ.

1. Óëó÷øåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ ïî-

çâîíî÷íèêà, ëèêâèäàöèÿ ìèîñïàñòè-

÷åñêèõ ó÷àñòêîâ, óâåëè÷åíèå îáúåìà

äâèæåíèé, óìåíüøåíèå ïðîÿâëåíèé

ýíòåçîïàòèé, óìåíüøåíèå âíóòðèêî-

ñòíîãî äàâëåíèÿ. Âûïîëíÿþòñÿ ñïå-

öèàëüíî ðàçðàáîòàííûå íàìè óïðàæ-

íåíèÿ ñòðåò÷èíãà äëÿ ðåëàêñàöèè ïà-

òîëîãè÷åñêè ñïàçìèðîâàííûõ ìûøö.

2. Ôîðìèðîâàíèå ìûøå÷íîãî êîð-

ñåòà. Âûïîëíÿþòñÿ ñïåöèàëüíî ðàç-

ðàáîòàííûå ñòàòîäèíàìè÷åñêèå ôè-

çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñîîòâåò-

ñòâóþùèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï.

3. Àäàïòàöèÿ òêàíåé ïîçâîíî÷íè-

êà ê ãèïîêñèè. Âûïîëíÿåòñÿ ïîñòè-

çîìåòðè÷åñêàÿ ðåëàêñàöèÿ ìûøö.

4. Îïòèìèçàöèÿ äâèãàòåëüíîãî

ñòåðåîòèïà. Òåîðåòè÷åñêèå è ïðàêòè-

÷åñêèå çàíÿòèÿ ïî ôîðìèðîâàíèþ

ïðàâèëüíîé ïîçû è îñàíêè.

Â çàâèñèìîñòè îò êëèíè÷åñêèõ

ïðîÿâëåíèé è ñòàäèè ðàçâèòèÿ îñòå-

îõîíäðîçà, ïðîãðàììà ðåàáèëèòàöèè

äëèòñÿ îò 6 äî 12 ìåñ. ñ ïîñëåäóþ-

ùèì âûïîëíåíèåì ïðîôèëàêòè÷åñ-

êîãî êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-

íåíèé â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìå-

íè. Ñîäåðæàíèå ïðîãðàììû ðåàáè-

ëèòàöèè ïîäáèðàåòñÿ èíäèâèäóàëü-

íî ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé êàæäîãî

ðåáåíêà.

Ïðåäëîæåííàÿ íàìè ïðîãðàììà

ðåàáèëèòàöèè áûëà àïðîáèðîâàíà íà

46 ïîäðîñòêàõ 12 – 14 ëåò ñ êëèíè-

÷åñêè ïîäòâåðæäåííûì ðàííèì

þíîøåñêèì îñòåîõîíäðîçîì ïîçâî-

íî÷íèêà. ×åðåç 3 ìåñ. ïîñëå íà÷àëà

ïðåäëîæåííîé ïðîãðàììû ðåàáèëè-

òàöèè èíòåíñèâíîñòü áîëè â ñïèíå

ó äåòåé óäàëîñü óìåíüøèòü â ñðåä-

íåì, â ÷åòûðå ðàçà (ñ 8,2 ± 0,19 äî

2,1 ± 0,15 áàëëîâ, ð < 0,01) ïî øêà-

ëå ÂÀØÁ (âèçóàëüíàÿ àíàëîãîâàÿ

øêîëà áîëè). Ó 33% ïîäðîñòêîâ ôóí-

êöèÿ øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà

âîññòàíîâèëàñü ÷åðåç ÷åòûðå ìåñÿ-

öà, ó 26% äåòåé íîðìàëèçàöèÿ ôóí-

êöèè ïðîèçîøëà ÷åðåç 8 ìåñ., ó 41%

ïàöèåíòîâ îáúåì äâèæåíèé øåè âîñ-

ñòàíîâèëñÿ ÷åðåç 12 ìåñ. ïîñëå íà-

÷àëà ïðîãðàììû ðåàáèëèòàöèè.

Ãèáêîñòü ãðóäî-ïîÿñíè÷íîãî îòäå-

ëà ïîçâîíî÷íèêà âîññòàíîâèëàñü ÷å-

ðåç 3 ìåñ. ó 28% äåòåé, ÷åðåç 6 ìåñ. –

ó 42%, ÷åðåç 12 ìåñÿöåâ – ó 30% ïîä-

ðîñòêîâ.

Óñïåâàåìîñòü â øêîëå ó ïîäðîñò-

êîâ ïîâûñèëàñü íà 20%, âîçðîñëà

äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.

Òàêèì îáðàçîì, èçó÷åíèå ìåõàíèç-

ìîâ ðàçâèòèÿ îñòåîõîíäðîçà ó äåòåé

è ïîäðîñòêîâ, àíàëèç ñóùåñòâóþùèõ

ìåòîäèê êèíåçèòåðàïèè ïîçâîëèëè

ðàçðàáîòàòü ýôôåêòèâíóþ ïðîãðàì-

ìó ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè, âëèÿ-

þùóþ íà âñå çâåíüÿ ïàòîãåíåçà äàí-

íîãî çàáîëåâàíèÿ.
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Àííîòàöèÿ. Îáîñíîâàíèå è ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïðîâåðêè èñïîëüçîâàíèÿ ïðî-
ãðàììû çàíÿòèé ãèìíàñòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñ æåíùèíàìè ñðåäíåãî âîçðàñòà
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Features lessons to women of middle age
with the use of gymnastics
Chirushkina A. G., postgrChirushkina A. G., postgrChirushkina A. G., postgrChirushkina A. G., postgrChirushkina A. G., postgraduate studentaduate studentaduate studentaduate studentaduate student
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Keywords: physical condition, motor readiness, motivation, health, gymnastic exercises.

Abstract. Rationale and results of experimental verification of the program activities in gymnastic
exercises with women of middle age.

Îäíà èç ãëàâíûõ ïðîáëåì, ñ êîòîðû-

ìè ñòàëêèâàåòñÿ ÷åëîâåê â ãîäû êðèçè-

ñà ñðåäíåãî âîçðàñòà, îáóñëîâëåíà òåì,

÷òî ïîñëå 30–35 ëåò ïîñòåïåííî ïðîÿâ-

ëÿþòñÿ ïðîöåññû óãàñàíèÿ ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà.

Æåíùèíû ñèëüíåå, ÷åì ìóæ÷èíû, ðåà-

ãèðóþò íà ôèçè÷åñêîå ñòàðåíèå [3, 8

è äð.]. Ïî ìíåíèþ ìíîãèõ àâòîðîâ öåëè,

ïî êîòîðûì æåíùèíû ñðåäíåãî âîçðàñ-

òà íà÷èíàþò çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè óï-

ðàæíåíèÿì, ñâÿçàíû ñ óêðåïëåíèåì çäî-

ðîâüÿ, â òîì ÷èñëå ñíèæåíèåì âåñà òåëà,

óðîâíÿ òðåâîæíîñòè, ïîâûøåíèåì ðà-

áîòîñïîñîáíîñòè. Âàæíûé ìîìåíò

â ôîðìèðîâàíèè ëè÷íîé ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðû – îðãàíèçàöèÿ ôèçêóëüòóðíî-

ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè çàíèìàþùèõ-

ñÿ ñ ó÷åòîì èõ èíòåðåñîâ [6, 8].

Àíàëèç äàííûõ íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé

ëèòåðàòóðû ïîêàçàë, ÷òî æåíùèíû ñðåä-

íåãî âîçðàñòà ïðåäïî÷èòàþò ðàçëè÷íûå

âèäû àýðîáèêè, øåéïèíãà; èì èíòåðåñ-

íû óïðàæíåíèÿ, îñíîâàííûå íà ïðîÿâ-

ëåíèè èçÿùåñòâà, ãðàöèîçíîñòè, ïëàâíî-

ñòè äâèæåíèÿ [7, 2, 3]. Ïîëîæèòåëüíûé

ýôôåêò îò çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-

íåíèÿìè â áîëüøåé ìåðå îïðåäåëÿåòñÿ

àäåêâàòíîñòüþ ïðåäëàãàåìîé òðåíèðî-

âî÷íîé íàãðóçêè èíäèâèäóàëüíûì âîç-

ìîæíîñòÿì çàíèìàþùèõñÿ [4, 11].

Ïî íàøåìó ìíåíèþ â ïîñòðîåíèè

ïðîãðàìì îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñ-

êîé êóëüòóðû íåäîñòàòî÷íî âíèìàíèÿ

óäåëÿåòñÿ îöåíêå èñõîäíîãî óðîâíÿ

ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ,

óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñ-

òè, ìîòèâàöèè è öåëåé çàíÿòèé. Ìû

ïðåäïîëîæèëè, ÷òî îïðåäåëåíèå èñõîä-

íîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è

ïîñòðîåíèå èíäèâèäóàëüíîãî ïðîôèëÿ

äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ñ ó÷å-

òîì ìîòèâàöèè ïîçâîëèò ñôîðìèðîâàòü

èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàììó.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: îáîñíîâàíèå

è ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ïðîâåðêà ýôôåê-

òèâíîñòè çàíÿòèé ãèìíàñòè÷åñêèìè

óïðàæíåíèÿìè ñ æåíùèíàìè ñðåäíåãî

âîçðàñòà ñ ó÷åòîì èñõîäíîãî óðîâíÿ

ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ìîòèâàöèè.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ – èçó÷åíèå

ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû, àíêåòèðîâà-

íèå, òåñòèðîâàíèå, ïåäàãîãè÷åñêèé ýê-

ñïåðèìåíò, ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé

ñòàòèñòèêè.

Îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ñ öå-

ëüþ ðàçðàáîòêè èíäèâèäóàëüíûõ ïðî-

ãðàìì çàíÿòèé áûë ïðîâåäåí ïåäàãîãè-

÷åñêèé ýêñïåðèìåíò äëÿ îïðåäåëåíèÿ

ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ïðåäëî-

æåííîé ìåòîäèêè çàíÿòèé è âêëþ÷åíèÿ

â ïðîãðàììó äîïîëíèòåëüíûõ ñðåäñòâ.

Çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü â ïåðèîä ñ íîÿá-

ðÿ 2004 ã. ïî àïðåëü 2009 ã. íà áàçå êîë-

ëåäæà øåéïèíãà, ôèòíåñ-çàëîâ, ïåòåð-

áóðãñêîé äåòñêîé ïîëèêëèíèêè ¹14 äâà

ðàçà â íåäåëþ (ïî 60 ìèíóò êàæäîå).

Àíêåòèðîâàíèå 160 æåíùèí ñðåäíå-

ãî âîçðàñòà (35–55 ëåò) ïðîâîäèëîñü
ñ öåëüþ èçó÷åíèÿ ïðåäïî÷òåíèé ïðè çà-

íÿòèÿõ îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé ñ èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ

ãèìíàñòèêè. 80 ÷åëîâåê áûëè ïðîòåñ-
òèðîâàíû ñ èñïîëüçîâàíèåì êîìïüþ-

òåðíîé ñèñòåìû «ÔÀÊÒÎÐ» [1]. Èññëå-
äîâàëèñü àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ïîêàçà-

òåëè, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé ñèñ-

òåì, äâèãàòåëüíàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü

è ïñèõîýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
и их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждение

Â õîäå àíêåòèðîâàíèÿ èçó÷àëàñü ìî-

òèâàöèÿ ê çàíÿòèÿì. Âûÿâëåíî, ÷òî

86% æåíùèí ñðåäíåãî âîçðàñòà âûáè-

ðàþò äâå è áîëåå ïðè÷èí äëÿ çàíÿòèé

ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Íàèáî-

ëåå çíà÷èìûå ïðè÷èíû – êîððåêöèÿ

òåëîñëîæåíèÿ, óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ,

óâåëè÷åíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñíÿòèå

íàïðÿæåíèÿ ïîñëå òðóäîâîé äåÿòåëüíî-

ñòè. Â çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà ìåíÿ-

þòñÿ âûáîð ñðåäñòâ è ìîòèâû çàíÿòèé.

Ïî ðåçóëüòàòàì àíêåòèðîâàíèÿ è òå-

ñòèðîâàíèÿ áûëè ñîçäàíû 2 ýêñïåðè-

ìåíòàëüíûå è 2 êîíòðîëüíûå ïîäãðóï-

ïû: â 1-é ïîäãðóïïå (35–44 ãîäà), çàíÿ-

òèÿ íàïðàâëåíû íà êîððåêöèþ òåëîñëî-

æåíèÿ; âî 2-é ïîäãðóïïå (45–55 ëåò) –

íà óëó÷øåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòî-

ÿíèÿ ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé

ñèñòåìû, è ïîâûøåíèÿ ðàáîòîñïîñîá-

íîñòè. Óëó÷øåíèå ïñèõîýìîöèîíàëüíî-

ãî ñîñòîÿíèÿ êàñàëîñü îáåèõ ïîäãðóïï.

Â íàøåì ýêñïåðèìåíòå ïðèìåíÿëèñü

ïðîãðàììû ïî àýðîáèêå è øåéïèíãó.

Â êîíòðîëüíûõ ãðóïïàõ æåíùèíû çàíè-

ìàëèñü øåéïèíãîì ïî îáû÷íîé ïðî-

ãðàììå, à â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóï-

ïàõ – ïî ïðåäëàãàåìîé ïðîãðàììå. Äëÿ

èñïûòóåìûõ áûëè ñîçäàíû îäèíàêîâûå

òðåáîâàíèÿ è óñëîâèÿ äëÿ çàíÿòèé, íà-

áëþäåíèé è òåñòèðîâàíèÿ.

Â õîäå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðè-

ìåíòà â ñîäåðæàíèå ïîäãîòîâèòåëüíîé

÷àñòè çàíÿòèé áûëè ââåäåíû óïðàæíå-

íèÿ íà êîððåêöèþ îñàíêè, â îñíîâå êî-

òîðûõ ëåæàò ýëåìåíòû òàíöà (øàãè,

ïðîñòåéøèå ïîâîðîòû, âûïîëíÿåìûå

â åäèíñòâå ñ ðèòìîì ìóçûêè). Â îñíîâ-

íóþ ÷àñòü çàíÿòèÿ âêëþ÷àëèñü ñèëîâûå

óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â àýðîáíîì

ðåæèìå, íàïðàâëåííûå íà êîððåêöèþ

òåëîñëîæåíèÿ è óïðàæíåíèÿ íà óêðåï-

ëåíèå ìûøö ñïèíû.

Óïðàæíåíèÿ ïîäáèðàëèñü ñ ó÷åòîì

òèïà òåëîñëîæåíèÿ. Äîïîëíèòåëüíî

áûëè ââåäåíû óïðàæíåíèÿ ñóñòàâíîé

ãèìíàñòèêè, â òîì ÷èñëå óïðàæíåíèÿ

äëÿ êèñòåé è ïàëüöåâ ðóê, êîòîðûå

îïîñðåäîâàííî âëèÿþò íà ïñèõîýìîöè-

îíàëüíîå ñîñòîÿíèå [9].

Â õîäå çàíÿòèÿ èíòåíñèâíîñòü íàãðóç-

êè èíäèâèäóàëüíî ðåãóëèðîâàëàñü â çà-

âèñèìîñòè îò ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çà-

íèìàþùèõñÿ è ñòîÿùèõ çàäà÷. Çàêëþ÷è-

òåëüíàÿ ÷àñòü ñîñòîÿëà èç óïðàæíåíèé

íà âîññòàíîâëåíèå äûõàíèÿ, ñòðåò÷èíã

è óïðàæíåíèé ïîñòèçîìåòðè÷åñêîé ðå-

ëàêñàöèè íà ìûøöû ñïèíû [5]. Äëÿ óëó÷-

øåíèÿ ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ

çàíèìàþùèìñÿ ïðåäëàãàëîñü ñàìîñòîÿ-

òåëüíîå âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé â äî-

ìàøíèõ óñëîâèÿõ, à òàê æå èñïîëüçîâà-

íèå âîäíûõ ïðîöåäóð ñ àðîìîòåðàïèåé.

Ïî ðåçóëüòàòàì ïåðâîãî òåñòèðîâà-

íèÿ áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî ýêñïåðèìåí-

òàëüíûå è êîíòðîëüíûå ãðóïïû áûëè

îäèíàêîâû ïî ïîêàçàòåëÿì ìîðôîôóí-

êöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. Ïî îöåíêå
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ñ ïîìîùüþ öâåòîâîãî òåñòà Ëþøåðà

[10] áûë îïðåäåëåí óðîâåíü êîìôîðò-

íîñòè, à ïî ìåòîäèêå Ñïèëáåðãà-Õàíè-

íà – óðîâåíü òðåâîæíîñòè. Èñõîäíûé

óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè

â ïåðâîé ïîäãðóïïå - íèæå ñðåäíåãî, âî

âòîðîé ïîäãðóïïå – ñðåäíèé. ×àñòîòà

ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) ïîêîÿ

è ÀÄ ïîêîÿ ñîîòâåòñòâóåò âîçðàñòíûì

íîðìàòèâàì.

Ïî ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ ðàçðà-

áàòûâàåòñÿ èíäèâèäóàëüíàÿ ïðîãðàììà

çàíÿòèé ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíîãî ïðî-

ôèëÿ äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè

(ðèñ. 1), óðîâíÿ ìîðôîôóíêöèîíàëüíî-

ãî ñîñòîÿíèÿ è ìîòèâàöèè.

Â ðåçóëüòàòå ïåäàãîãè÷åñêîãî âîçäåé-

ñòâèÿ (210 çàíÿòèé, îáùåé ïðîäîëæè-

òåëüíîñòüþ 210 ÷àñîâ) â ïîêàçàòåëÿõ

ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïðî-

èçîøëè ñëåäóþùèå èçìåíåíèÿ. Â 1-é

ïîäãðóïïå (35–44 ãîäà), îñíîâíàÿ çàäà-

÷à êîòîðîé ñîñòîÿëà â êîððåêöèè òåëîñ-

ëîæåíèÿ è óëó÷øåíèè ïñèõîýìîöèî-

íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðîèçîøëè äîñòî-

âåðíûå èçìåíåíèÿ â ïîêàçàòåëÿõ âåãåòà-

òèâíîãî êîýôôèöèåíòà, óëó÷øåíèè ôóí-

êöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñåðäå÷íîñîñó-

äèñòîé ñèñòåìû, ïðîáå Øòàíãå, àýðîá-

íîé âûíîñëèâîñòè, óðîâíå ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâëåííîñòè, îöåíêå ôèçè÷åñêîãî

çäîðîâüÿ (ïî Àïàíàñåíêî), àýðîáíîé

âûíîñëèâîñòè, (òàáë. 1).

Â ïîäãðóïïå 2 (45–55 ëåò), îðèåíòè-

ðîâàííîé íà óëó÷øåíèå ôóíêöèîíàëüíî-

ãî ñîñòîÿíèÿ è ïîâûøåíèå ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòè, ïðîèçîøëè äîñòîâåðíûå èçìå-

íåíèÿ â ïîêàçàòåëÿõ: ×ÑÑ ïîêîÿ, àóòî-

ãåííîé íîðìû, ìûøå÷íîé âûíîñëèâîñ-

òè, êîîðäèíàöèè, óðîâíå ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâëåííîñòè, îöåíêå ôèçè÷åñêîãî

çäîðîâüÿ. Â îñòàëüíûõ ïîêàçàòåëÿõ òàê-

æå ïðîèçîøëè ïîëîæèòåëüíûå èçìåíå-

íèÿ, îäíàêî îíè íå äîñòîâåðíû (òàáë. 2).

Çàêëþ÷åíèå

Òàêèì îáðàçîì, ïî ðåçóëüòàòàì àí-

êåòèðîâàíèÿ è ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïå-

ðèìåíòà áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî æåí-

ùèíû ñðåäíåãî âîçðàñòà âûáèðàþò íå-

ñêîëüêî íàïðàâëåíèé äëÿ çàíÿòèé ãèì-

íàñòè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ïðè ýòîì

ñ ïåðåõîäîì èç îäíîé âîçðàñòíîé ïîä-

ãðóïïû â äðóãóþ ìåíÿþòñÿ âûáîð

ñðåäñòâ è íàïðàâëåííîñòü.

Èñïîëüçîâàíèå ó÷åòà èñõîäíîãî

óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ìîòè-

âàöèè, öåëåé çàíÿòèé äëÿ ðàçðàáîòêè

èíäèâèäóàëüíîé ïðîãðàììû ïîçâîëè-

ëî çíà÷èòåëüíî

ïîâûñèòü ïîêà-

çàòåëè ôèçè÷åñ-

êîãî è ïñèõîýìî-

öèîíàëüíîãî ñî-

ñòîÿíèÿ. Ïðîäó-

ìàííûé ïîäáîð

óïðàæíåíèé è â-

êëþ÷åíèå â òðå-

íèðîâî÷íûé ïðî-

öåññ àïðîáèðîâàííûõ äîïîëíèòåëüíûõ

ñðåäñòâ îáåñïå÷èâàåò âûñîêóþ ðàáîòîñ-

ïîñîáíîñòü çàíèìàþùèõñÿ. Äàííûé

ïîäõîä ìîæåò áûòü ðåêîìåíäîâàí â çà-

íÿòèÿõ â ôèòíåñ-êëóáàõ, ãðóïïàõ çäîðî-

âüÿ, îçäîðîâèòåëüíûõ öåíòðàõ äëÿ òðå-

íåðîâ-ïðåïîäàâàòåëåé è èíñòðóêòîðîâ

ïî àýðîáèêå è øåéïèíãó.
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Рис. 1. Индивидуальный профиль двигательной подготовленности
(М. В., 40 лет).
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Таблица 1.
Результаты обследования женщин подгруппы 1 (35+44 лет) экспериментальной и контрольной групп (X ± δ)

Экспериментальная группа Контрольная группа
Обследование Достоверность Обследование Достоверность

Показатель первое последнее различий первое последнее различий

X δ X δ  p X δ X δ  p

Проба Штанге, с 50,6 10,1 58,9 11,3 <0,05 42,8 11,3 44,2 13,4 >0,05
Аэробная выносливость, у. е. 9,2 2,4 6,4 1,7 <0,05 8,9 2,8 8,7 1,7 >0,05
АТ+норма (по Люшеру) 16,5 4,2 13,6 4,8 >0,05 13,6 3,7 13,4 3,7 >0,05
Вегетативный коэффициент (по Люшеру) 1,06 0,4 1,4 0,5 <0,05 87,5 6,1 85,2 4,3 >0,05
Уровень физической подготовленности, у. е. 16,3 2,6 22 1,9 <0,05 16 4,2 16,8 3,7 >0,05
Оценка физического здоровья, у. е. 10,3 3,2 12,3 2,4 <0,05 8 1,5 8,3 1,5 >0,05

Таблица 2.
Результаты обследования женщин подгруппы 2 (45+55 лет) экспериментальной и контрольной групп (X ± δ)

Экспериментальная группа Контрольная группа
Обследование Достоверность Обследование Достоверность

Показатель первое последнее различий первое последнее различий

X δ X δ  p X δ X δ  p

ЧСС покоя, уд/мин 77,5 8,4 71,2 4,4 <0,05 77,6 5,2 77,1 4,9 >0,05
АТ+норма (по Люшеру) 14,3 2,6 11,7 4,2 <0,05 15,2 5,2 12,7 5,5 <0,05
Мышечная выносливость, кол. повтор+й 21,8 5,6 32,4 6,8 <0,05 21 2,8 23,1 4,9 >0,05
Координация, с 16,5 8,4 34,8 12,6 <0,05 8,4 2,8 10,3 5,7 >0,05
Уровень физической подготовленности, у. е. 19,5 3,2 24,9 3,4 <0,05 16,3 2,9 17,7 3,7 >0,05
Оценка физического здоровья, у. е. 7,1 4,3 10,5 3,2 <0,05 5,6 5,6 6,8 5,3 >0,05
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Âàæíûì çâåíîì óïðàâëåíèÿ ïîä-
ãîòîâêîé ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿåòñÿ ñèñ-
òåìà êîìïëåêñíîãî êîíòðîëÿ, áëàãî-
äàðÿ êîòîðîé ìîæíî îöåíèòü ýôôåê-
òèâíîñòü èçáðàííîé íàïðàâëåííîñòè
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Êîìïëåê-
ñíûé êîíòðîëü âêëþ÷àåò ïåäàãîãè-
÷åñêèé, ïñèõîëîãè÷åñêèé è ôèçèîëî-
ãè÷åñêèé ðàçäåëû è ïðåäóñìàòðèâà-
åò ðÿä îðãàíèçàöèîííûõ è ìåòîäè-
÷åñêèõ ïðèåìîâ, íàïðàâëåííûõ íà
âûÿâëåíèå ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí
â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ. Â êà÷åñòâå
îáúåêòîâ êîíòðîëÿ ñïåöèàëèñòû âû-
äåëÿþò òàêèå ïàðàìåòðû, êàê ýôôåê-
òèâíîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, óðîâåíü ðàçâèòèÿ äâèãàòåëü-
íûõ êà÷åñòâ, òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî
ìàñòåðñòâà, ïñèõè÷åñêîé è èíòåã-
ðàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè; ïîêàçàòå-
ëè íàãðóçêè îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé,
òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ìèêðî-,
ìåçî– è ìàêðîöèêëîâ è ò. ä.; âîçìîæ-
íîñòè îòäåëüíûõ ôóíêöèîíàëüíûõ
ñèñòåì è ìåõàíèçìîâ, îáåñïå÷èâàþ-
ùèõ ýôôåêòèâíóþ ñîðåâíîâàòåëüíóþ
äåÿòåëüíîñòü; ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà
ïðåäëàãàåìûå òðåíèðîâî÷íûå íà-
ãðóçêè, îñîáåííîñòè ïðîòåêàíèÿ ïðî-
öåññîâ óòîìëåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ.

Äèàãíîñòèêà ñïåöèàëüíîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà âêëþ÷àåò
êîíòðîëü ôèçè÷åñêîé, òåõíè÷åñêîé
è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñ-
òè, àíàëèç äèíàìèêè êîìïîíåíòîâ
ïîäãîòîâëåííîñòè â ïðåäøåñòâóþ-
ùåì âðåìåíè, àíàëèç ñòðóêòóðû ïîä-
ãîòîâëåííîñòè, ðàçðàáîòêà èíäèâèäó-

àëèçèðîâàííûõ ìîäåëåé â ðåàëüíîì
âðåìåíè, ïðîãíîç ñîñòîÿíèÿ ñïîðò-
ñìåíà â ïåðñïåêòèâå. Ðàçëè÷íûå âèäû
ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà, õàðàê-
òåðèçóþùèå ðàçëè÷íûå ñòîðîíû åãî
ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, ðåàëèçóþòñÿ
â ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò â åäèíñòâå, òî
åñòü íå êàê ñóììàðíûé ðåçóëüòàò ñëî-
æåíèÿ îòäåëüíûõ êîìïîíåíòîâ, à êàê
ïîëåçíûé ðåçóëüòàò âñåé ñèñòåìû, èìå-
þùåé ñòðóêòóðó, âíóòðåííèå âçàèìî-
ñâÿçè è âçàèìîäåéñòâèå êîìïîíåíòîâ.

Âàæíûì çâåíîì ñèñòåìû êîìïëåê-
ñíîãî êîíòðîëÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-
íîâ ÿâëÿåòñÿ ïåäàãîãè÷åñêèé êîíò-
ðîëü. Îðãàíèçàöèÿ êîìïëåêñíîãî ïå-
äàãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ â ïàðàëèì-
ïèéñêîì ñïîðòå ìîæåò áûòü ýôôåê-
òèâíîé ëèøü ïðè ñòðîãîì ó÷åòå âîç-
ðàñòíûõ, ñïîðòèâíî-ìåäèöèíñêèõ
è êâàëèôèêàöèîííûõ îñîáåííîñòåé
êîíòèíãåíòà, ïðè óñëîâèè, êîãäà
ñðåäñòâà è ìåòîäû êîíòðîëÿ ñîîòâåò-
ñòâóþò ñïåöèôèêå òîãî èëè èíîãî
âèäà ñïîðòà.

Ïåäàãîãè÷åñêèé êîíòðîëü – îöåí-
êà ôàêòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è óðîâíÿ
ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ, ñóòü
êîòîðîãî çàêëþ÷àåòñÿ â îöåíêå ñî-
ñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà, â êîòîðîì îí
íàõîäèòñÿ âî âðåìÿ ñïîðòèâíîé ïîä-
ãîòîâêè, ÷òî è ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç
öåíòðàëüíûõ ïðîáëåì òåîðèè, ìåòî-
äèêè è ïðàêòèêè ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû è ñïîðòà.

Ïðåäìåòîì ïåäàãîãè÷åñêîãî êîíò-
ðîëÿ â ñïîðòå ïðèíÿòî ñ÷èòàòü îöåí-
êó, ó÷åò è àíàëèç äâèãàòåëüíîé ôóíê-

öèè, ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, òåõíè-
÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, íîðì òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê, ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè, ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòà-
òîâ çàíèìàþùèõñÿ.

Öåëü ïåäàãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ –
ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè òðåíè-
ðîâêè äâèãàòåëüíîé ôóíêöèè ñïîðò-
ñìåíîâ â êîíêðåòíûõ óñëîâèÿõ
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.

Âèäû êîíòðîëÿ ðàçëè÷àþòñÿ â ñî-
îòâåòñòâèè ñ òèïîì ñîñòîÿíèÿ äâèãà-
òåëüíûõ ôóíêöèé ñïîðòñìåíîâ: ïåð-
ìàíåíòíûå (ñîõðàíÿþùèåñÿ äîâîëü-
íî äëèòåëüíîå âðåìÿ), òåêóùèå (èç-
ìåíÿþùèåñÿ ïîä âëèÿíèåì îäíîãî
èëè íåñêîëüêèõ çàíÿòèé), îïåðàòèâ-
íûå (ìåíÿþùèåñÿ â ïðîöåññå îäíî-
ãî çàíÿòèÿ, à òàêæå ïîä âëèÿíèåì íà-
ãðóçêè îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé èëè
ñåðèé óïðàæíåíèé). Äëÿ êàæäîãî èç-
òèïîâ ñîñòîÿíèé ñðåäñòâà êîíòðîëÿ,
ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ.

Àíàëèç ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû
è ðåçóëüòàòû ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû ïî
íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîìó îáåñïå÷åíèþ
ïàðàëèìïèéñêèõ ñáîðíûõ êîìàíä
Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ïîçâîëÿþò
ïðåäñòàâèòü îðèåíòèðîâî÷íûå õàðàê-
òåðèñòèêè ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâ-
êè ñïîðòñìåíîâ: 5–7 ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íûõ ñáîðîâ ïðîäîëæèòåëüíîñ-
òüþ 14–20 äíåé è 3–4 îñíîâíûõ ñî-
ðåâíîâàíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 3–
6 äíåé (â ñïîðòèâíûõ èãðàõ è íåêî-
òîðûõ âèäàõ åäèíîáîðñòâ ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü îñíîâíîãî ñîðåâíîâàíèÿ
ìîæåò áûòü óâåëè÷åíà).

Ñòðóêòóðà íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî
îáåñïå÷åíèÿ âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå
âèäû îáñëåäîâàíèé:

Ýòàïíûå êîìïëåêñíûå îáñëåäî-
âàíèÿ (ÝÊÎ) – 3-4 ñïåöèàëèñòà, èñ-
ïîëüçóÿ 6-8 ìåòîäèê, ïðîâîäÿò 2-3
ÝÊÎ. Çàäà÷àìè ÝÊÎ ÿâëÿåòñÿ îïðå-
äåëåíèå óðîâíÿ ðàçëè÷íûõ ñòîðîí
ïîäãîòîâëåííîñòè è äâèãàòåëüíîãî
ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíà íà îòäåëüíûõ
ýòàïàõ ïîäãîòîâêè. Ïðîâåäåíèå ÝÊÎ
îñóùåñòâëÿåòñÿ íà âàæíåéøèõ ýòà-
ïàõ ïîäãîòîâêè, ïðîâîäÿòñÿ â ìî-
áèëüíûõ óñëîâèÿõ ó÷åáíî-òðåíèðî-
âî÷íûõ ñáîðîâ (òàáë. 1)

Òåêóùèå îáñëåäîâàíèÿ (ÒÎ) – 2-
3 ñïåöèàëèñòà, èñïîëüçóÿ 4-6 ìåòîäèê,
ïðîâîäÿò 3-4 ÒÎ. Çàäà÷àìè ÒÎ ÿâëÿ-
þòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêèé êîíòðîëü íàä
òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì â öåëÿõ
ïîâûøåíèÿ åãî ýôôåêòèâíîñòè è ïðå-
äóïðåæäåíèÿ ïåðåãðóçîê, ïåðåíàïðÿ-
æåíèÿ, íàðóøåíèÿ ïðîöåññîâ àäàïòà-
öèè, îöåíêà óðîâíÿ è ñòðóêòóðû ôè-
çè÷åñêîé è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ (òàáë. 2).

Îöåíêà ñîðåâíîâàòåëúíîé äåÿ-
òåëüíîñòè (ÎÑÄ) – 1-2 ñïåöèàëèñòà,
èñïîëüçóÿ 2-4 ìåòîäèêè, ïî 3-4 ìå-

Ñèñòåìà êîìïëåêñíîãî êîíòðîëÿ
â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ-
ïàðàëèìïèéöåâ
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Abstract. A system of integrated control in the preparation of Paralympic athletes. The parameters
of scientific and methodological support Paralympic national teams of Russia.
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ðîïðèÿòèÿì äàþò îöåíêó ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Çàäà÷åé ÎÑÄ
ÿâëÿåòñÿ àíàëèç îñîáåííîñòåé ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïî âèäàì
ñïîðòà, òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå ðåçóëü-
òàòû ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-
òè. Ïðîâåäåíèå ÎÑÄ îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ íà ñîðåâíîâàíèÿõ íå íèæå ôåäå-
ðàëüíîãî óðîâíÿ (òàáë. 3).

Ìåòîäîëîãè÷åñêîé îñíîâîé êîìï-
ëåêñíîãî êîíòðîëÿ ÿâëÿþòñÿ:

– ïðàâèëüíûé âûáîð òåñòîâ è èõ
ñîîòâåòñòâèå ñòàòèñòè÷åñêèì êðèòå-
ðèÿì íàäåæíîñòè, îáúåêòèâíîñòè
è èíôîðìàòèâíîñòè;

– îïðåäåëåíèå îïòèìàëüíîãî îáúå-
ìà ïîêàçàòåëåé äëÿ îöåíêè ôóíêöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ è óðîâíÿ ïîäãî-
òîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ, åãî äîñòà-
òî÷íîñòü, ñòàíäàðòèçàöèÿ óñëîâèé
è èñòîêîâ ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè;

– ñîîòâåòñòâèå ìåòîäîâ êîíòðîëÿ
çàäà÷àì èññëåäîâàíèÿ.

Â ñïîðòèâíîé ìåòðîëîãèè ïðèíÿ-
òî ðàçëè÷àòü òðè âèäà íîðìàòèâíûõ
ïîêàçàòåëåé: ñîïîñòàâèòåëüíûå, èí-
äèâèäóàëüíûå, äîëæíûå. Íàèáîëåå
âûñîêîå çíà÷åíèå èìåþò äîëæíûå
íîðìû. Îäíèì èç îñíîâíûõ ïîëîæå-
íèé ïðè ðàçðàáîòêå äîëæíûõ íîðì
ÿâëÿåòñÿ êîíöåïöèÿ íîðìàòèâíûõ
ñîîòíîøåíèé, ïðåäóñìàòðèâàþùàÿ
ïðîïîðöèîíàëüíîñòü ðàçâèòèÿ ïîêà-
çàòåëåé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ýòî îçíà-
÷àåò, ÷òî êàæäûé ïîêàçàòåëü äîëæåí
íàõîäèòüñÿ â êîíêðåòíîì ñîîòíîøå-
íèè ñ äðóãèìè.

Ïðè ðàçðàáîòêå äîëæíûõ íîðì äëÿ
ðàçëè÷íûõ ýòàïîâ ìíîãîëåòíåé ïîä-

ãîòîâêè âàæíî èñõîäèòü èç öåëåâîãî
ðåçóëüòàòà â îñíîâíîì ñîðåâíîâà-
òåëüíîì óïðàæíåíèè.

Â êà÷åñòâå öåëåâîãî ðåçóëüòàòà
â îñíîâíîì ñîðåâíîâàòåëüíîì óï-
ðàæíåíèè äîëæíà âûñòóïàòü âîçðàñ-
òíàÿ äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòà-
òîâ ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìåíîâ ìèðà
óæå ïðîøåäøèõ ïóòü îò íîâè÷êà äî
çàâåðøåíèÿ ñïîðòèâíîé êàðüåðû.
Â ýòîì ñëó÷àå ðàçðàáîòàííûå äîëæ-
íûå íîðìû ïîäãîòîâëåííîñòè äëÿ
ñïîðòñìåíîâ þíîøåñêîãî, þíèîðñ-
êîãî è ìîëîäåæíîãî âîçðàñòà áóäóò
ñîðèåíòèðîâàíû íà äîñòèæåíèå
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ìåæäóíà-
ðîäíîãî êëàññà â çîíå îïòèìàëüíûõ
âîçìîæíîñòåé, à ó âçðîñëûõ ñïîðò-
ñìåíîâ – íà äîñòèæåíèå ñïîðòèâíîé
ðåçóëüòàòèâíîñòè, ïîçâîëÿþùåé âõî-
äèòü â ÷èñëî ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìå-
íîâ ìèðà íà ïðîòÿæåíèè ñïîðòèâíîé
êàðüåðû, âïëîòü äî åå çàâåðøåíèÿ.

Â ïàðàëèìïèéñêîì ñïîðòå âàæíû-
ìè êðèòåðèÿìè äëÿ
ðàçðàáîòêè äîëæíûõ
íîðì ïîäãîòîâëåííîñ-
òè ÿâëÿþòñÿ ñïîðòèâ-
íî-ìåäèöèíñêèå êëàñ-
ñèôèêàöèîííûå çàê-
ëþ÷åíèÿ, õàðàêòåðèçó-
þùèå âðîæäåííûå
èëè ïðèîáðåòåííûå
ïðèçíàêè èíâàëèäíîñ-
òè è èõ îñîáåííîñòè.

Ó÷åò â ñèñòåìå ïîä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ-
ïàðàëèìïèéöåâ âûøå-
óêàçàííûõ óñëîâèé,

ôîðìèðóþùèõ ñïîðòèâíûå ðåçóëüòà-
òû, ÿâëÿåòñÿ ïðåðîãàòèâîé íàó÷íî-
èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû â ïàðà-
ëèìïèéñêîì ñïîðòå.

Ñèñòåìíàÿ ðàáîòà êîìïëåêñíûõ
íàó÷íûõ ãðóïï ÔÃÁÓ ÑÏáÍÈÈÔÊ
ïî íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîìó ñîïðîâîæ-
äåíèþ ïàðàëèìïèéñêèõ ñáîðíûõ êî-
ìàíä Ðîññèè ïðîâîäèòñÿ ñ 2007 ãîäà.
Ñ 2010 ãîäà èíñòèòóò êóðèðóåò è ñóð-
äëèìïèéñêèå âèäû ñïîðòà.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñôîðìèðîâàíû
êîìïëåêñíûå íàó÷íûå ãðóïïû, îáåñ-
ïå÷èâàþùèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé
è ñîðåâíîâàòåëüíûé ïðîöåññû ìóæ-
ñêèõ è æåíñêèõ ñîñòàâîâ ñáîðíûõ
êîìàíä (ñïîðòñìåíû ñ íàðóøåíèåì
çðåíèÿ è îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïà-
ðàòà), ïî 12 ïàðàëèìïèéñêèì âèäàì
ñïîðòà: ëåãêàÿ àòëåòèêà, ïëàâàíèå,
ïàóýðëèôòèíã, ñëåäæ-õîêêåé, êåðëèíã,
ëûæíûå ãîíêè, áèàòëîí, äçþäî, àêà-
äåìè÷åñêàÿ ãðåáëÿ, ïóëåâàÿ ñòðåëüáà,
ãîëáîë, ãîðíûå ëûæè (ðèñ. 1).

Регистрируемые показатели

Длина тела, вес, компоненты массы тела: жировой, мышечной и костной (кг, %). Продоль+
ные размеры тела (см): длина ноги, длина бедра, длина голени, длина руки, длина плеча,
длина предплечья, длина кисти, длина стопы.
Поперечные размеры тела (см): ширина плеч, фронтальный диаметр грудной клетки, сагит+
тальный диаметр грудной клетки, ширина таза.
Диаметры дистальных эпифизов (см): кисти, запястья, предплечья, таза, бедра, голени, стопа.
Обхватные размеры тела (см): кисти, запястья, предплечья, плеча (напряженное, расслаб+
ленное), головы, шеи, грудной клетки (в спокойном, на вдохе, на выдохе), талии, бедер,
бедра, голени, лодыжки, стопы.
Кожно+жировые складки (мм): кисть, предплечье, плечо сзади, плечо спереди, на груди,
меч. Отросток, на животе, передняя подвзд., под лопаткой, спина, талия сбоку, бедро сзади,
бедро сбоку, бедро внутри, бедро спереди, на голени.
Ступенчатый тест.
Время работы, мощность последней ступени, мощность на уровне анаэробного порога,
максимальное потребление кислорода, максимальная легочная вентиляция, значения
аэробного и анаэробного порогов.
ЧСС до нагрузки, во время тестовой процедуры и в течение 3 мин. Восстановления после
нагрузки.

Определение взрывной и максимальной силы отдельных мышечных групп ног\рук, пико+
вой мощности, зависимости сила+скорость+длина мышцы, градиента и импульса силы. Оп+
ределение максимальной алактатной мощности (МАМ).

Уровень саморегуляции психических состояний и самоконтроля. Волевой мобилизации.
Уровень притязаний и самооценка, потребности.
Сравнение планируемой и реализованной тренировочной работы по зонам интенсивности
за прошедший (предшествующий) этап.
Определение целей этапа в виде количественных показателей основных сторон подго+
товки.

Tаблица 1
Программа этапного комплексного обследования

Направленность
ообследования
Морфологичес+
кий статус.

Функциональ+
ная.

Скоростно+
силовая
и силовая.

Психологичес+
кая.
Контроль
нагрузок.

Вид обследования
(содержание работ)
Определение антропо+
метрических показа+
телей.

Определение уровня
физической работос+
пособности.

Определение перено+
симости нагрузок.

Определение уровня
силовой и скоростно+
силовой подготовлен+
ности.
Оценка психоэмоцио+
нального состояния.
Анализ выполнения
нагрузок за предше+
ствующий этап подго+
товки. Планирование
на последующий этап.

123
123
123
123
123
123
123
123
123
123
123
123
123
123
123
123

1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234

1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234
1234

1234
1234
1234
1234
1234
1234

Учебно+
тренировочны

сборы

Этапное
комплексное

обследование

Текущее
обследование

Оценка
соревновательной

деятельности

23

50

57
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26
29

38
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24
28
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Рис. 1. Параметры научно+методического сопровождения пара+
лимпийских сборных команд России за период 2008+2011 гг.
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ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Îñíîâûâàÿñü íà îïûòå ðàáîòû

2008-2011 ãîäîâ, ñïåöèàëèñòàìè
ÑÏáÍÈÈÔÊ ðàçðàáîòàíû è ïîñòîÿí-
íî ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ïðîãðàììû íà-
ó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ïî
âèäàì ñïîðòà, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòî-
ðûìè îñóùåñòâëÿåòñÿ êîìïëåêñíàÿ
îöåíêà ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ. Ïðîãðàììû
âêëþ÷àþò ðàçðàáîòàííûå êîìïüþ-
òåðíûå äèàãíîñòè÷åñêèå ñòåíäû äëÿ
àíàëèçà ïåäàãîãè÷åñêèõ, ïñèõîëîãè-

Анализ временных показателей преодоления отдельных участков и отрезков дистанции,
частота и темп шагов. Динамические характеристики, кинематика линейная и угловая, вре+
менные характеристики, длительность фаз, внутрицикловая скорость в различных фазах
движения

Количество технических действий (оценок, наказаний), качество технических действий (оце+
нок, наказаний).
Объем ТТД, разносторонность технических действий, эффективность и результативность,
коэффициент двигательной активности.
Временные характеристики, пространственные и угловые характеристики, линейные ско+
рости звеньев тела (снаряда), траектория ОЦМ тела спортсмена в различных фазах движе+
ния. Время выполнения комбинации, высота полета, количество выполненных комбина+
ций, «связок», элементов, коэффициенты трудности.

Статистические показатели: ТТД (подача, атака, блок, прием, передача, результативность
бросков (ударов), потери мяча, перехваты и др.) Время участия в игре, моторная плотность.
Разносторонность, стабильность и эффективность ТТД. Показатели организации и приме+
нения командного нападения и игры в защите, эффективность и результативность взаимо+
действия в нападении и защите. Временные и пространственные характеристики переме+
щения игроков
Время удержания оружия в изготовке, показатели колебания оружия и устойчивости ОЦТ.
Регистрация временных параметров выстрела. Структурные элементы выстрела (время
подготовки и выполнения выстрела). Техника изготовки и производства выстрела, ритм
стрельбы, колебания ствола оружия.

Таблица 2
Программа текущего обследования

Направленность
обследования
Функциональ+
ная.
Психологичес+
кая.

Контроль
нагрузок.

Вид обследования
(содержание работ)
Определение перено+
симости нагрузок.
Оценка психоэмоцио+
нального состояния.

Контроль и анализ вы+
полнения тренировоч+
ных нагрузок за иссле+
дуемый период.

Регистрируемые показатели

ЧСС до (в покое), во время и после нагрузки.

Уровень ситуационной тревожности, эмоционального состояния, агрессивности, психофи+
зиологической работоспособности, мотивационного состояния.
Оценка самочувствия, активности, настроения.
Степень психического утомления.

Показатели выполнения тренировочной работы – объем и интенсивность тренировочной
работы (по зонам интенсивности).
Значения ЧСС исследуемый период.

С учетом специфики вида спорта

Циклические.

Единоборства.

Сложнокоорди+
национные.

Игровые.

Стрелковые.

Оценка и анализ техни+
ко+тактического про+
хождения дистанции.

Оценка и анализ тех+
нико+тактической под+
готовленности.

Оценка и анализ тех+
нической подготов+
ленности.

Оценка эффективнос+
ти игры.

Оценка и анализ тех+
нической подготов+
ленности.

Регистрируемые показатели
(заполняется с учетом специфики вида спорта)
Анализ временных показателей преодоления отдельных участков дистанции, частоты и тем+
па шагов.
Кинематика: линейная и угловая, временные характеристики фаз движения
Количество технических действий (оценок, наказаний), качество технических действий (оце+
нок, наказаний)
Объем, разносторонность, активность, эффективность и результативность ТТД.

Временные, пространственные и угловые характеристики, линейные скорости звеньев тела
(снаряда), траектория ОЦМ тела спортсмена в различных фазах движения.
Количество и время выполнения комбинаций, высота полета, количество «связок», эле+
ментов, коэффициенты трудности. Стабильность, точность и качество выполнения базовых
элементов, связок и комбинаций в целом.

Статистические показатели: ТТД (подача, атака, блок, прием, передача, результативность
бросков (ударов), потери мяча, перехваты и др.).
Время участия в игре, моторная плотность. Разносторонность, стабильность и эффектив+
ность ТТД.
Показатели организации и применения командного нападения и игры в защите, эффек+
тивность и результативность взаимодействия в нападении и защите. Временные и про+
странственные характеристики перемещения игроков.
Регистрация временных параметров выстрела.
Структурные элементы выстрела (время подготовки и выполнения выстрела), ритм стрельбы.

Таблица 3
Программа оценки соревновательной деятельности

(дано в сравнении с победителями и основными соперниками, с учетом специфики вида спорта)

Группы видов
спорта
Циклические.

Единоборства.

Сложнокоорди+
национные и
скоростно+
силовые.

Игровые.

Стрелковые.

Вид обследования
(содержание работ)
Оценка и анализ техни+
ко+тактического про+
хождения дистанции.
Анализ технико+такти+
ческой подготовлен+
ности.

Оценка технической
подготовленности.

Оценка эффективнос+
ти игры.

Оценка технической
подготовленности.

÷åñêèõ, áèîìåõàíè÷åñêèõ è ïñèõîôè-
çèîëîãè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ, à òàêæå
àâòîðñêèå ïðîãðàììû àäàïòèâíî-
âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåòîäîâ îçäîðîâ-
ëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ è, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ðàçãðóçêè îïîðíî-äâèãàòåëüíî-
ãî àïïàðàòà.

Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü
àíàëèçèðóåòñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì âû-
ñîêîñêîðîñòíîé öèôðîâîé âèäåîòåõ-
íèêè ñ ïðîãðàììíî-àïïàðàòíûì êîì-
ïëåêñîì äëÿ âèäåîàíàëèçà äâèæåíèé
ñïîðòñìåíà.

Ïî ðåçóëüòàòàì ïðîâåäåííûõ îá-
ñëåäîâàíèé ñïîðòñìåíàì è òðåíåðàì
îïåðàòèâíî âûäàþòñÿ èíäèâèäóàëü-
íûå ðåêîìåíäàöèè, à òàêæå èòîãîâûå
îò÷åòû äëÿ ÔÃÓ «ÖÑÏ» è ðóêîâîäè-
òåëåé ôåäåðàöèé ïî âèäàì ñïîðòà.
Ôîðìèðóåòñÿ áàçà äàííûõ èññëåäî-
âàííûõ ïîêàçàòåëåé äëÿ ñîçäàíèÿ
èíäèâèäóàëüíûõ ñïîðòèâíûõ ïàñ-
ïîðòîâ ïàðàëèìïèéöåâ è ñóðäëèì-
ïèéöåâ.
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Â ïîñëåäíèå ãîäû íàáëþäàåòñÿ

òåíäåíöèÿ ñíèæåíèÿ óðîâíÿ çäîðîâüÿ

ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè. Åæåãîäíî

óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ñòóäåíòîâ,

îòíåñåííûõ ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ

ê ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïå.

Ñîâðåìåííîå îáó÷åíèå â âóçå – ñëîæ-

íûé ïðîöåññ, ïðåäúÿâëÿþùèé âûñî-

êèå òðåáîâàíèÿ ê èíòåëëåêòóàëüíîìó

è ôèçè÷åñêîìó ïîòåíöèàëó ñòóäåíòà.

Óâåëè÷åíèå èíôîðìàöèîííîãî ïîòî-

êà, øèðîêîå ïðèìåíåíèå êîìïüþòåð-

íûõ òåõíîëîãèé è òåõíè÷åñêèõ

ñðåäñòâ â îáó÷åíèè òðåáóþò áîëüøèõ

àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé. Ïðî-

òèâîñòîÿòü íàãðóçêàì ìîãóò íå âñå.

Ñòóäåíòû ñ íèçêèìè ôóíêöèîíàëüíû-

ìè ðåçåðâàìè, ñëàáûì çäîðîâüåì,

õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè òðóä-

íåå ïåðåíîñÿò ó÷åáíûå íàãðóçêè.

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà – ýòî îñîáåí-

íûé ïðåäìåò â ãóìàíèòàðíîì îáó÷å-

íèè. Îí íå ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëèðóþ-

ùèì, íå âõîäèò â ÷èñëî êîíêóðñíûõ

èñïûòàíèé ïðè îòáîðå â âóç. Îäíàêî

ýòîò ïðåäìåò âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò

ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ è ðàáîòîñïîñîá-

íîñòü ñòóäåíòà. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñïîñîáñòâóþò

ðàñøèðåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåð-

âîâ, ïîâûøåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè

ñòóäåíòîâ ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé

ãðóïïû. Íî òàêèå ñòóäåíòû ñèëüíî

ðàçëè÷àþòñÿ ìåæäó ñîáîé ïî ôóíêöè-

îíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ, íàëè÷èþ ïðî-

òèâîïîêàçàíèé ê âûïîëíåíèþ òåõ èëè

èíûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé. Ïîýòî-

ìó ó÷åñòü ôèçèîëîãè÷åñêèå âîçìîæ-

íîñòè è ïîòðåáíîñòè âñåõ ñòóäåíòîâ

ïðè îðãàíèçàöèè çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðîé äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Îðãà-

íèçîâàòü èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ äëÿ

êàæäîãî ñòóäåíòà òîæå íå ïðåäñòàâëÿ-

åòñÿ âîçìîæíûì, íî ìîæíî îðãàíèçî-

âàòü ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ïî èíäè-

âèäóàëüíûì ïðîãðàììàì, èíäèâèäó-

àëèçèðîâàâ ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ

è âàðèàòèâíóþ ÷àñòü óðîêà.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ – îöåíèòü ýô-

ôåêòèâíîñòü ïðèìåíåíèÿ èíäèâèäó-

àëüíûõ ïðîãðàìì ôèçè÷åñêîãî âîñ-

ïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ ñïåöìåäãðóïïû.

Ìàòåðèàë è ìåòîäû. Â èññëåäî-

âàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 57 ñòóäåíòîê

I êóðñà ÍÔÈ ÊåìÃÓ â âîçðàñòå 17–

18 ëåò, îòíåñåííûõ ïî ñîñòîÿíèþ çäî-

ðîâüÿ ê ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé

ãðóïïå. Ïðè÷èíîé îãðàíè÷åíèÿ ôè-

çè÷åñêîé àêòèâíîñòè ïîñëóæèëè çà-

áîëåâàíèÿ ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé, äû-

õàòåëüíîé, íåðâíîé ñèñòåì, îïîðíî-

äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Äåâóøåê îá-

ñëåäîâàëè â íà÷àëå è â êîíöå ó÷åá-

íîãî ãîäà ìåòîäàìè àíòðîïîìåòðèè,

ôèçèîìåòðèè, ïðîâîäèëè ôóíêöèî-

íàëüíîå òåñòèðîâàíèå. Èçìåðÿëè

äëèíó è ìàññó òåëà, ðàññ÷èòûâàëè âå-

ñîðîñòîâîé ïîêàçàòåëü. Ôèçèîìåòðèÿ

âêëþ÷àëà èçìåðåíèå ÷àñòîòû ñåðäå÷-

íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ), ÷àñòîòû äû-

õàíèÿ (×Ä), ñèñòîëè÷åñêîãî (ÑÀÄ)

è äèàñòîëè÷åñêîãî (ÄÀÄ) àðòåðèàëü-

íîãî äàâëåíèÿ (ÀÄ), æèçíåííîé åì-

êîñòè ëåãêèõ (ÆÅË). Ïðîâîäèëè ôóí-

êöèîíàëüíûå ïðîáû: Øòàíãå, Ãåí÷å,

Ðóôôüå ñ ðàñ÷åòîì èíäåêñà.

Äëÿ ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíîãî

ïîäõîäà â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè

êàæäîìó ñòóäåíòó äàâàëè çàäàíèå

ñîñòàâèòü êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óï-

ðàæíåíèé, ïîêàçàííûõ ïðè åãî ïàòî-

ëîãèè, è èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàì-

ìó çàíÿòèé ËÔÊ, èñïîëüçóÿ ïðîãðàì-

ìó äëÿ ÝÂÌ [1]. Ïðåïîäàâàòåëü ðå-

öåíçèðîâàë ñîñòàâëåííûå êîìïëåêñû

è ïðîãðàììû, âíîñèë èçìåíåíèÿ

è äîïîëíåíèÿ. Êàæäûé ñòóäåíò çàùè-

ùàë ñâîþ ïðîãðàììó ïåðåä ãðóïïîé,

ïîëó÷àë ðàçðåøåíèå çàíèìàòüñÿ ïî

äàííîé ïðîãðàììå è âûïîëíÿòü ñî-

ñòàâëåííûé êîìïëåêñ.

Â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà ñòóäåíòû

âûïîëíÿëè ñâîè êîìïëåêñû ôèçè÷åñ-

êèõ óïðàæíåíèé â âàðèàòèâíîé ÷àñ-

òè çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé

è ñàìîñòîÿòåëüíî, âåëè äíåâíèê ñà-

ìîêîíòðîëÿ è åæåìåñÿ÷íî ïðåäúÿâ-

ëÿëè åãî ïðåïîäàâàòåëþ íà ïðîâåð-

êó. Ïðè íåîáõîäèìîñòè âíîñèëè êîð-

ðåêòèâû â ïðîãðàììó çàíÿòèé [2].

Ðåçóëüòàòû. Ïåðâè÷íîå îáñëåäî-

âàíèå ïîêàçàëî íåîäíîðîäíîñòü ãðóï-

ïû ïî àíòðîïîìåòðè÷åñêèì ïîêàçàòå-

ëÿì è äàííûì ôèçèîìåòðèè. Ó 15 äå-

âóøåê âûÿâëåí äåôèöèò, ó 7 – èçáû-

òîê ìàññû òåëà (òàáë. 1), ó 35 ñòóäåí-

òîê ìàññà òåëà ñîîòâåòñòâîâàëà ôèçè-

îëîãè÷åñêîé íîðìå. Ó 7 ñòóäåíòîê

ñ äåôèöèòîì ìàññû òåëà ÆÅË áûëà

íèæå íîðìû, ó îñòàëüíûõ ÆÅË äîñ-

òèãàëà íèæíåé ãðàíèöû íîðìû. Ïî-

âûøåííîå ÀÄ íàáëþäàëè ó 15 äåâó-

øåê, ó 15 ÀÄ áûëî ïîíèæåííûì,
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Àííîòàöèÿ. 57 ñòóäåíòîâ 1 êóðñà âóçà, îòíåñåííûõ ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê ñïåöèàëüíîé
ìåäèöèíñêîé ãðóïïå, â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà çàíèìàëèñü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ïî èíäèâèäó-
àëüíûì ïðîãðàììàì. Ñòóäåíòû ñàìîñòîÿòåëüíî ñîñòàâëÿëè äëÿ ñåáÿ êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé ñ ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è èíòåðåñîâ, âûïîëíÿëè ýòîò êîìïëåêñ â âàðèà-
òèâíîé ÷àñòè óðîêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñàìîñòîÿòåëüíî, âåëè äíåâíèê ñàìîêîíòðîëÿ.
Â êîíöå ãîäà îòìå÷åíî ðàñøèðåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà è ïîâûøåíèå ôèçè-
÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ó âñåõ çàíèìàâøèõñÿ.
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Abstract. 57 students of 1 course of the high school, referred to special medical group, during
school year concerned with physical training on the individual programs. Students formed themselves
complex of the physical exercises with provision for there health and interest, executed this complex
in variant part of occupation by physical culture and by itself, kept a diary self-verification. In the
end of the year is noted extension functional reserve organism and physical capacity to work beside
all concerned.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

à ó 27 ñîîòâåòñòâîâàëî íîðìå. ×ÑÑ

è ×Ä ó âñåõ îáñëåäîâàííûõ ñîîòâåò-

ñòâîâàëè âåðõíåé ãðàíèöå íîðìû

(òàáë. 2). Ðåçóëüòàòû ôóíêöèîíàëüíî-

ãî òåñòèðîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâîâàëè

î íèçêîì óðîâíå ôóíêöèîíàëüíûõ ðå-

çåðâîâ îáñëåäîâàííûõ. Ðåçóëüòàòû

ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîá Ãåí÷å è Øòàí-

ãå íå äîñòèãàëè íèæíåé ãðàíèöû íîð-

ìû, èíäåêñ Ðóôôüå ó 40 äåâóøåê ñî-

îòâåòñòâîâàë íèæíåé ãðàíèöå îöåíêè

«óäîâëåòâîðèòåëüíî», ó 17 – îöåíêå

«íåóäîâëåòâîðèòåëüíî» (òàáë. 3).

Ïî ðåçóëüòàòàì èññëåäîâàíèÿ ñî-

ñòàâèëè ïîðòðåò ñòóäåíòêè 1 êóðñà,

îòíåñåííîé ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ

ê ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïå.

Ýòî äåâóøêà ñðåäíåãî ðîñòà, ïîíè-

æåííîé, ñðåäíåé èëè ïîâûøåííîé

óïèòàííîñòè, ñ íîðìàëüíûì, ïîíè-

æåííûì èëè ïîâûøåííûì ÀÄ, íèç-

êèìè ôóíêöèîíàëüíûìè ðåçåðâàìè

îðãàíèçìà è íèçêîé ôèçè÷åñêîé ðà-

áîòîñïîñîáíîñòüþ.

Â òå÷åíèå ó÷åáíîãî ãîäà âñå ñòó-

äåíòêè ðåãóëÿðíî, ñ èíòåðåñîì çàíè-

ìàëèñü ôèçêóëüòóðîé ïî èíäèâèäó-

àëüíûì ïðîãðàììàì. Â êîíöå ãîäà

îòìåòèëè èçìåíåíèÿ àíòðîïîìåòðè-

÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé (ñì. òàáë. 1). Äå-

âóøêè, èìåâøèå â íà÷àëå ó÷åáíîãî

ãîäà äåôèöèò ìàññû òåëà, ïðèáàâèëè

â âåñå, âåñîðîñòîâîé êîýôôèöèåíò

ïðèáëèçèëñÿ ê íèæíåé ãðàíèöå íîð-

ìû. Ñòóäåíòêè, èìåâøèå èçáûòî÷íóþ

ìàññó òåëà, íàïðîòèâ, ïîõóäåëè. Èõ

âåñîðîñòîâîé êîýôôèöèåíò òîæå

ïðèáëèçèëñÿ ê íîðìå. ÆÅË âîçðîñëà

ó âñåõ îáñëåäîâàííûõ.

Äàííûå ôèçèîìåòðèè ê êîíöó ó÷åá-

íîãî ãîäà òîæå èçìåíèëèñü ó âñåõ äå-

âóøåê â íàïðàâëåíèè ôèçèîëîãè÷åñ-

êîé íîðìû. Ó ñòóäåíòîê, èìåâøèõ

â ïîâûøåííîå ÀÄ, îòìå÷åíî åãî ïî-

íèæåíèå, ó äåâóøåê ñ ãèïîòîíèåé íà-

áëþäàëè îáðàòíóþ òåíäåíöèþ

(ñì. òàáë. 2). ×ÑÑ è ×Ä óìåíüøèëèñü

ó âñåõ îáñëåäîâàííûõ (òàáë. 3).

Ó âñåõ èñïûòóåìûõ óâåëè÷èëàñü

ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàäåðæêè äûõà-

íèÿ íà âäîõå è íà âûäîõå, èíäåêñ Ðóô-

ôüå óìåíüøèëñÿ (ñì. òàáë. 3).

Ïðèìåð. Ñòóäåíòêà Á-âà, 18 ëåò,

äèàãíîç: áðîíõèàëüíàÿ àñòìà. Ðåêî-

ìåíäîâàíû çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðîé â ñïåöèàëüíîé ìåäèöèí-

ñêîé ãðóïïå. Ïîñëå èíäèâèäóàëüíîé

áåñåäû ñî ñòóäåíòêîé è àíàëèçà àí-

êåòíûõ äàííûõ ñîñòàâëåí ïëàí ðà-

áîòû. Ïðîâåäåíû: àíòðîïîìåòðèÿ,

ôèçèîìåòðèÿ, ôóíêöèîíàëüíîå òåñ-

òèðîâàíèå. Äàííûå çàíåñåíû â ëè÷-

íóþ êàðòó. Ñòóäåíòêå

ïðåäëîæåíî íàïèñàòü

ðåôåðàò, èñïîëüçóÿ

ïðîãðàììó äëÿ ÝÂÌ

[1], ïðåäñòàâèòü ìóëü-

òèìåäèéíóþ ïðåçåíòà-

öèþ êîìïëåêñà ôèçè-

÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ

áîëüíûõ áðîíõèàëüíîé

àñòìîé. Äåâóøêà ñ çà-

äàíèåì ñïðàâèëàñü óñ-

ïåøíî, èñêàëà èíôîð-

ìàöèþ â ïðåäëîæåííîé

ïðîãðàììå è â èíòåðíåòå.

Èç áåñåäû ñî ñòóäåíòêîé âûÿñíè-

ëè, ÷òî îíà ïîíÿëà, êàê çàáîëåâàíèå

ìîæåò íåãàòèâíî ïîâëèÿòü íà êàðü-

åðó, îñîçíàëà íåîáõîäèìîñòü ïðèíÿ-

òèÿ ìåð ïî îçäîðîâëåíèþ. Ó äåâóø-

êè âîçíèêëî æåëàíèå ïðèìåíèòü ïî-

ëó÷åííûå çíàíèÿ íà ïðàêòèêå. Îíà

ðàçó÷èëà êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óï-

ðàæíåíèé ïðè çàáîëå-

âàíèè áðîíõèàëüíîé

àñòìîé, ïðîâåëà ïðå-

çåíòàöèþ ñâîåãî êîì-

ïëåêñà óïðàæíåíèé,

ïîëó÷èëà ðàçðåøåíèå

âûïîëíÿòü ýòîò êîìï-

ëåêñ â âàðèàòèâíîé

÷àñòè çàíÿòèÿ ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðîé è ñà-

ìîñòîÿòåëüíî. Ïðî-

âåðêà äíåâíèêà ñàìî-

êîíòðîëÿ ïîêàçàëà,

÷òî ñòóäåíòêà çàíèìà-

åòñÿ ðåãóëÿðíî, èìååò õîðîøåå ñà-

ìî÷óâñòâèå, îòìå÷àåò óìåíüøåíèå

÷àñòîòû ïðèñòóïîâ óäóøüÿ, óìåíü-

øåíèå ñòðàõà ïåðåä áîëåçíüþ.

Ñòóäåíòêà çàíèìà-

ëàñü ôèçè÷åñêîé êóëü-

òóðîé â ãðóïïå è ñàìî-

ñòîÿòåëüíî, ñôîðìèðî-

âàëà ïðèâû÷êó ðåãó-

ëÿðíûõ òðåíèðîâîê,

óìåíèå èñïîëüçîâàòü

ôèçè÷åñêóþ àêòèâ-

íîñòü äëÿ óïðàâëåíèÿ

ñâîèì ñàìî÷óâñòâèåì

è ñîñòîÿíèåì. Ïîâòîð-

íîå îáñëåäîâàíèå â êîíöå ó÷åáíîãî

ãîäà ïîêàçàëî ïðèðîñò ôóíêöèîíàëü-

íûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà ïî ïîêàçà-

òåëÿì ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîá: ïðî-

äîëæèòåëüíîñòü çàäåðæêè äûõàíèÿ

íà âäîõå óâåëè÷èëàñü íà 10ñ, íà âû-

äîõå – íà 6 ñ, èíäåêñ Ðóôôüå óìåíü-

øèëñÿ íà 4 è ñòàë ñîîòâåòñòâîâàòü

îöåíêå «óäîâëåòâîðèòåëüíî». Èçìå-

íèëèñü ïîêàçàòåëè àíòðîïîìåòðèè

è ôèçèîìåòðèè: ÆÅË óâåëè÷èëàñü íà

300 ìë, ìàññà òåëà óìåíüøèëàñü íà

3 êã, ×ÑÑ ñíèçèëàñü íà 6 óä. â ìèí.,

×Ä – íà 2 äûõàòåëüíûõ äâèæåíèÿ

â ìèíóòó.

Îáñóæäåíèå. Â ðåçóëüòàòå ãîäà ðå-

ãóëÿðíûõ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëü-

òóðîé ïî èíäèâèäóàëüíûì ïðîãðàì-

ìàì âñå äåâóøêè ïî èññëåäîâàííûì

ïîêàçàòåëÿì ïðèáëèçèëèñü ê íèæíåé

ãðàíèöå èëè äîñòèãëè ôèçèîëîãè÷åñ-

êîé íîðìû. Ðåçóëüòàòû ôóíêöèîíàëü-

íûõ ïðîá èçìåíèëèñü ñîïðÿæåíî

ñ ïîêàçàòåëÿìè ôèçèîìåòðèè è àíò-

ðîïîìåòðèè. Î ðîñòå ôóíêöèîíàëü-

íûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà ãîâîðÿò:

íîðìàëèçàöèÿ ÀÄ, óâåëè÷åíèå ÆÅË,

óìåíüøåíèå ×ÑÑ è ×Ä. Îá ýòîì æå

ñâèäåòåëüñòâóåò óâåëè÷åíèå ïðîäîë-

æèòåëüíîñòè çàäåðæêè äûõàíèÿ íà

âäîõå è íà âûäîõå. Ðîñò ôóíêöèî-

íàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà ñîïðî-

Таблица 1
Динамика антропометрических показателей студенток

Начало Конец
Показатель учебного года, учебного года,

M±δ  M±δ

Девушки с дефицитом массы тела, n=15
Масса тела, кг 50,57±5,60 52,90±5,80
Весоростовой коэффициент 291,00±70,70 325,00±74,70
ЖЕЛ, л 1,38±0,20 1,73±0,40

Девушки с избытком массы тела, n=7
Масса тела, кг 71,11±6,40 68,75±5,70
Весоростовой коэффициент 431,00±22,50 416,00±20,80
ЖЕЛ, л 1,75±0,40 1,95±0,50

Таблица 2
Динамика показателей физиометрии студенток

Начало Конец
Показатель учебного года, учебного года,

M±δ  M±δ

Девушки с повышенным АД, n=15
САД, мм рт. ст. 145,00±3,90 130,00±3,10*
ДАД, мм рт. ст. 91,00±7,70 85,00±7,50
ЧСС, уд/ мин 87,00±16,30 83,00±15,90
ЧД, движений в минуту 22,00±5,60 20,00±5,10

Девушки с пониженным АД, n=15

САД, мм рт. ст. 97,00±2,20 112,00±2,20
ДАД, мм рт. ст. 59,00±10,20 71,00±10,10
ЧСС, уд/ мин 82,00±15,10 78,00±14,90
ЧД, движений в минуту 20,00±5,10 19,00±5,10

Примечание: здесь и далее *Р≤0,05

Таблица 3
Динамика функциональных показателей группы

студенток, занимавшихся по индивидуальным
программам физического воспитания, N=57

Начало Конец
Показатель учебного года, учебного года,

M±δ  M±δ

ЧСС, уд/ мин 86,00±8,60 80,00±8,10*
ЧД, движений в минуту 21,00±5,40 18,00±3,10
ЖЕЛ, л 1,82±0,30 2,01±0,40*
Проба Штанге, с 29,00±8,60 34,00± 8,10*
Проба Генче, с 25,00±5,20 28,00±7,20*
Индекс Руффье 15,00±3,80 13,00±3,30*
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

âîæäàëñÿ ïîâûøåíèåì ôèçè÷åñêîé

ðàáîòîñïîñîáíîñòè, î ÷åì ìîæíî ñó-

äèòü ïî óìåíüøåíèþ èíäåêñà Ðóô-

ôüå.

Íà ïðèìåðå ýòîé ãðóïïû ìû âèäèì

ãàðìîíèçèðóþùåå è íîðìàëèçóþùåå

äåéñòâèå çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòó-

ðîé íà îðãàíèçì ñòóäåíòà ñ îñëàáëåí-

íûì çäîðîâüåì. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ãàð-

ìîíèçèðóþùåãî è íîðìàëèçóþùåãî

ýôôåêòà ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà äîëæ-

íà áûòü äîñòàòî÷íîé, íî íå èçáûòî÷-

íîé. Ñòóäåíòû ñïåöèàëüíîé ìåäè-

öèíñêîé ãðóïïû ñóùåñòâåííî ðàçëè-

÷àëèñü ìåæäó ñîáîé ïî àíòðîïîìåò-

ðè÷åñêèì è ôèçèîìåòðè÷åñêèì ïîêà-

çàòåëÿì. Íåêîòîðûå èìåëè äåôèöèò,

äðóãèå – èçáûòîê ìàññû òåëà. Áûëè

äåâóøêè ñ ïîâûøåííûì è ñ ïîíèæåí-

íûì ÀÄ. Âñåõ èõ îáúåäèíÿëè: ñëàáàÿ

òîëåðàíòíîñòü ê ôèçè÷åñêîé íàãðóç-

êå, íèçêèå ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû

îðãàíèçìà.

Äëÿ òîãî ÷òîáû îáåñïå÷èòü ïî-

ñèëüíóþ è äîñòàòî÷íóþ íàãðóçêó íà

îðãàíèçì êàæäîãî ñòóäåíòà, ó÷åñòü

èíòåðåñû, îðãàíèçîâàòü ïàòîãåíåòè-

÷åñêóþ íàïðàâëåííîñòü òðåíèðîâîê

äëÿ êàæäîãî, ñôîðìèðîâàòü èíòåðåñ

ê çàíÿòèÿì ìû èñïîëüçîâàëè çàíÿòèÿ

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ïî èíäèâèäó-

àëüíûì ïðîãðàììàì. Â îñíîâó ïîä-

õîäà ëåãëî îñîçíàíèå óíèêàëüíîñòè

ëè÷íîñòè è áèîëîãè÷åñêîé îðãàíèçà-

öèè êàæäîãî ñòóäåíòà, âíåñåíèå ýëå-

ìåíòà íàó÷íîãî èññëåäîâàíèÿ â çàíÿ-

òèÿ. Îáó÷åíèå âñåõ ñòóäåíòîâ ñïåöè-

àëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïû â èíâà-

ðèàíòíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðîâîäèëîñü

ïî åäèíîé ïðîãðàììå. Íàðÿäó ñ âîñ-

ïèòàòåëüíûìè è îáó÷àþùèìè çàäà-

÷àìè âàæíîé çàäà÷åé áûëî ïîâûøå-

íèå òîëåðàíòíîñòè ê ôèçè÷åñêîé íà-

ãðóçêå è ðàñøèðåíèå ôóíêöèîíàëü-

íûõ ðåçåðâîâ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé

ñèñòåìû.

Èíäèâèäóàëèçàöèÿ ôîðì, ìåòî-

äîâ ðàáîòû ñ êàæäûì, íàïðàâëåííûõ

íà ñàìîâîñïèòàíèå, ñàìîîáó÷åíèå,

ñàìîîáðàçîâàíèå ñòóäåíòà ðåàëèçî-

âàëàñü â òåîðåòè÷åñêîé ðàáîòå ñ âíå-

äðåíèåì ñòóäåí÷åñêèõ ðàçðàáîòîê

â âàðèàòèâíóþ ÷àñòü çàíÿòèÿ ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðîé è ñàìîñòîÿòåëü-

íóþ ðàáîòó. Ñòóäåíòû óìåëè è ëþ-

áèëè ðàáîòàòü ñ êîìïüþòåðîì, ñ áà-

çàìè äàííûõ, àíàëèçèðîâàòü è ðåôå-

ðèðîâàòü òåêñò. Ïîýòîìó òåîðåòè÷åñ-

êàÿ ÷àñòü çàäàíèÿ âûâîäèëà èõ â ñè-

òóàöèþ óñïåõà. Â òî æå âðåìÿ ñòó-

äåíòû ïîëó÷àëè èíôîðìàöèþ î âîç-

ìîæíîñòè óêðåïèòü ñâîå çäîðîâüå,

ïîâûñèòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü, èçìå-

íèòü ôèãóðó â æåëàåìîì íàïðàâëå-

íèè.

Çàòåì ñòóäåíòû äîêëàäûâàëè ðå-

çóëüòàòû òåîðåòè÷åñêîé ðàáîòû ãðóï-

ïå. Çàâåðøàëà äîêëàä ãèïîòåçà î òîì,

÷åãî äàííûé ñòóäåíò ìîæåò äîñòèã-

íóòü ïðè óñëîâèè ðåãóëÿðíîãî âûïîë-

íåíèÿ ñîñòàâëåííîãî èì êîìïëåêñà.

Ñëåäóþùèì ýòàïîì áûëà ýêñïåðè-

ìåíòàëüíàÿ ÷àñòü. Êàæäûé õîòåë ïîä-

òâåðäèòü ñâîþ ãèïîòåçó. Òàêîå ñòðåì-

ëåíèå îñíîâàíî íà òîì, ÷òî ãèïîòåçà

çàêëþ÷àëàñü â äîñòèæåíèè æåëàåìî-

ãî êîñìåòè÷åñêîãî è ôóíêöèîíàëüíî-

ãî ðåçóëüòàòà, æåëàíèè äîêàçàòü ñâîþ

ïðàâîòó. Ñóùåñòâåííóþ ðîëü èãðàëî

è òî, ÷òî ñòóäåíòû åæåìåñÿ÷íî îò÷è-

òûâàëèñü ïåðåä ïðåïîäàâàòåëåì î âû-

ïîëíåíèè ðàáîòû.

Ïðåïîäàâàòåëü íå ñðàâíèâàë óñïå-

õè ñòóäåíòîâ ìåæäó ñîáîé, íî â ñòó-

äåí÷åñêîé ñðåäå ñîðåâíîâàòåëüíûé

ìîìåíò áûë äîñòàòî÷íî ñèëåí. Â ðå-

çóëüòàòå âñå ñòóäåíòû ðåãóëÿðíî âû-

ïîëíÿëè ñîñòàâëåííûå èìè êîìïëåê-

ñû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íå òîëü-

êî âî âðåìÿ âàðèàòèâíîé ÷àñòè çàíÿ-

òèÿ, íî è ñàìîñòîÿòåëüíî. Âûñîêèé

îáðàçîâàòåëüíûé óðîâåíü ñòóäåíòîâ

âóçà ïîìîãàë èì ãðàìîòíî àíàëèçè-

ðîâàòü äàííûå äíåâíèêà ñàìîêîíòðî-

ëÿ, ñâîåâðåìåííî âíîñèòü êîððåêòè-

âû â èíòåíñèâíîñòü è êðàòíîñòü ñà-

ìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé, äîïîëíÿòü

êîìïëåêñ è óñëîæíÿòü âõîäÿùèå â íå-

ãî óïðàæíåíèÿ.

Îðãàíèçîâàííûé òàêèì îáðàçîì

ó÷åáíûé ïðîöåññ íå òîëüêî ïîääåð-

æèâàë è óêðåïëÿë çäîðîâüå, íî ñïî-

ñîáñòâîâàë ôîðìèðîâàíèþ çäîðîâî-

ãî îáðàçà æèçíè, âûðàáîòêå ïðèâû÷-

êè áðàòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà

ñâîå ñîñòîÿíèå, óìåíèÿ óïðàâëÿòü

ñâîèì ñàìî÷óâñòâèåì ïðè ïîìîùè

âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-

íèé.

Ïðîöåññ ïðèîáùåíèÿ ñòóäåíòîâ

ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïû

ê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ñëîæíûé.

Ñëîæíîñòü ôîðìèðîâàíèÿ æåëàíèÿ

ðåãóëÿðíî çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè

óïðàæíåíèÿìè óñóãóáëÿåòñÿ çàïàçäû-

âàþùèì ýôôåêòîì çàíÿòèé. Ïðèðîñò

ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, îñâîåíèå äâèãà-

òåëüíûõ äåéñòâèé ïðîèñõîäÿò íå òàê

áûñòðî, êàê õîòåëîñü áû ñòóäåíòàì,

íî, àíàëèçèðóÿ äíåâíèê ñàìîêîíòðî-

ëÿ, ÷åðåç ìåñÿö ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé

ìîæíî óâèäåòü ðåçóëüòàò.

Ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ñî ñòóäåíòà-

ìè ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóï-

ïû îòäåëüíî îò çäîðîâûõ ïîçâîëèëî

èñêëþ÷èòü ñèòóàöèþ íåóñïåõà, ñâÿ-

çàííóþ ñ îòñòàâàíèåì ðàçâèòèÿ ôè-

çè÷åñêèõ êà÷åñòâ áîëüíûõ ñòóäåíòîâ

îò çäîðîâûõ, è ñîõðàíÿëî æåëàíèå çà-

íèìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé. Âå-

äåíèå äíåâíèêà ñàìîêîíòðîëÿ äàëî

âîçìîæíîñòü ñòóäåíòàì ñàìîñòîÿ-

òåëüíî àíàëèçèðîâàòü ðåçóëüòàòû

ñâîèõ çàíÿòèé, âûÿâëÿòü ôàêòîðû,

ïîçèòèâíî è íåãàòèâíî âëèÿþùèå íà

ñîñòîÿíèå è ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòü, ÷òî èìåëî ïîìèìî ïîçíà-

âàòåëüíîãî áîëüøîå âîñïèòàòåëüíîå

çíà÷åíèå. Ïðåïîäàâàòåëü, åæåìåñÿ÷-

íî ïðîâåðÿÿ äíåâíèê ñàìîêîíòðîëÿ,

èìåë âîçìîæíîñòü êîíòðîëèðîâàòü

àäàïòàöèþ ê ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå,

ó÷èòûâàÿ íå òîëüêî âíåøíèå ïðèçíà-

êè óòîìëåíèÿ íà çàíÿòèè ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðîé, íî âñå ðàçíîîáðàçèå æèç-

íåäåÿòåëüíîñòè ñòóäåíòà. Ýòî äàëî

âîçìîæíîñòü òî÷íåå äîçèðîâàòü íà-

ãðóçêó, íå ðèñêóÿ ïåðåãðóçèòü èëè

íåäîãðóçèòü îðãàíèçì.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
1. Ïðèìåíåíèå êîìïüþòåðíûõ òåõ-

íîëîãèé äëÿ ñîñòàâëåíèÿ êîìïëåêñîâ

ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñ ó÷åòîì

ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è âåäåíèå äíåâ-

íèêà ñàìîêîíòðîëÿ ïîçâîëèëî èíèöè-

èðîâàòü ñòóäåíòîâ âóçà ñ îñëàáëåí-

íûì çäîðîâüåì íà ðåãóëÿðíûå çàíÿ-

òèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé.

2. Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé

ïî èíäèâèäóàëüíûì ïðîãðàììàì

â òå÷åíèå ãîäà ïîçâîëèëè ðàñøèðèòü

ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû è óâåëè-

÷èòü ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü

ñòóäåíòîâ ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé

ãðóïïû, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóþò: íîð-

ìàëèçàöèÿ àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ,

óìåíüøåíèå ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñî-

êðàùåíèé, óâåëè÷åíèå ïðîäîëæè-

òåëüíîñòè çàäåðæêè äûõàíèÿ íà âäî-

õå è íà âûäîõå, óìåíüøåíèå èíäåêñà

Ðóôôüå.
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Ââåäåíèå. Â ñâîå âðåìÿ, Ë. Ä. Ëàí-
äàó îòìå÷àë, ÷òî «ìåòîä âàæíåå îò-
êðûòèÿ, èáî ïðàâèëüíûé ìåòîä èññëå-
äîâàíèÿ ïðèâåäåò ê íîâûì åùå áîëåå
öåííûì îòêðûòèÿì». Ê ñîæàëåíèþ,
ïðè èíäèâèäóàëüíîé ðàáîòå ñ äåòüìè-
èíâàëèäàìè ìû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî
óíèâåðñàëüíîãî ìåòîäà îáó÷åíèÿ íåò.
Ïðèìåíåíèå ìåòîäà â êàæäîì îòäåëü-
íîì ñëó÷àå äîëæíî áûòü îáîñíîâàíî
ðåàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè, âèäîì
èíäèâèäóàëüíîñòè, ïîçíàâàòåëüíûìè
ïîòðåáíîñòÿìè, ïñèõîëîãè÷åñêèìè
îñîáåííîñòÿìè, èíòåðåñàìè, íàëè÷è-
åì îïûòà äåòåé è ò. ä.

Ìåòîäèêà. Ó äåòåé-èíâàëèäîâ
äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ñóùåñòâåí-
íî çàâèñèò îò âèäà çàáîëåâàíèÿ è íå
íàõîäèò âûõîäà â åñòåñòâåííûõ èã-
ðàõ, êîòîðûìè ñ ðàííåãî äåòñòâà çà-
íèìàþòñÿ îáû÷íûå äåòè. Ýòî âëå÷åò
çà ñîáîé ãèïîäèíàìèþ, à òàêæå íå-
äîñòàòîê çíàíèé î ñâîåì îðãàíèçìå
è åãî âîçìîæíîñòÿõ. Åùå â àíòè÷íûå
âðåìåíà Àðèñòîòåëü îòìå÷àë: «Íèê-
òî òàê íå èñòîùàåò, íå ðàçðóøàåò, êàê
ôèçè÷åñêîå áåçäåéñòâèå». Íà ïðîòÿ-
æåíèè âåêîâ äîêàçûâàåòñÿ, ÷òî èìåí-
íî îïðåäåëåííûå ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ ôóí-
êöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, ïî-
âûøàþò îáùèé óðîâåíü çäîðîâüÿ,
èììóíèòåò, ñïîñîáíîñòü ê àäàïòàöèè,
ñòèìóëèðóþò óìñòâåííóþ äåÿòåëü-
íîñòü. Òàêæå íåëüçÿ íå îòìåòèòü ïî-
ëîæèòåëüíîå âëèÿíèå çàíÿòèé ôèç-
êóëüòóðîé è ñïîðòîì íà ðàçâèòèå ëè÷-
íîñòè, ÷òî ÿðêî ïðîÿâëÿåòñÿ ñðåäè äå-

òåé-èíâàëèäîâ. ×òîáû ôèçè÷åñêàÿ
ôîðìà áûëà íà âûñîêîì óðîâíå, â òå-
÷åíèå âñåé æèçíè, íåîáõîäèìû ñèñ-
òåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ. Ìíîãîëåòíèå
èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ôèçè-
÷åñêèé ïîòåíöèàë ÷åëîâåêà ôîðìèðó-
åòñÿ, ïðåæäå âñåãî, â ïåðâûå äâà äå-
ñÿòèëåòèÿ. Èìåííî â ýòîò ïåðèîä
íóæíî äîáèòüñÿ, âîçìîæíî áîëåå âû-
ñîêîãî äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà óðîâíÿ
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Íåñîì-
íåííî, ÷òî âûÿâëåíèå íîâûõ îçäîðî-
âèòåëüíûõ ýôôåêòîâ èñïîëüçîâàíèÿ
ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ïîâû-
ñèò êà÷åñòâî âíóòðåííåãî ïîòåíöèà-
ëà, çàëîæåííîãî ïðèðîäîé ó äåòåé-
èíâàëèäîâ.

Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ÷àñòü. Â óñ-
ëîâèÿõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ýêîëîãè÷åñ-
êèõ âîçäåéñòâèé Ïåðìñêîãî êðàÿ
àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ìî-
æåò ñòàòü è âàæíûì ñðåäñòâîì ïîâû-
øåíèÿ èììóíîëîãè÷åñêèõ âîçìîæíî-
ñòåé îðãàíèçìà äåòåé-èíâàëèäîâ.
Òàê, íàïðèìåð, ñèñòåìàòè÷åñêîå ïðè-
ìåíåíèå íàìè ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé íà òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ïî
äàðòñ â ãðóïïå äåòåé-èíâàëèäîâ
ÄÖÏ, ñïîñîáñòâîâàëî ðàçâèòèþ ñòà-
òè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè, êîîðäèíà-
öèè äâèæåíèÿ, òî÷íîñòè ïîïàäàíèÿ
äðîòèêîâ â ìèøåíü. Îòìå÷àëñÿ áîëåå
âûðàæåííûé ïðèðîñò ðåçóëüòàòîâ,
ïîâûøåíèå àäàïòèâíûõ âîçìîæíîñ-
òåé ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé è äûõàòåëü-
íîé ñèñòåì, ðàçâèòèå âîëåâûõ êà-
÷åñòâ, ðàáîòîñïîñîáíîñòè, êîîðäèíà-
öèè äâèæåíèé íà îñíîâå òîíêèõ äèô-

ôåðåíöèðîâîê êèíåñòåçè÷åñêîãî ÷óâ-
ñòâà, ðàñøèðåíèå ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ
âîçìîæíîñòåé, ÷òî â öåëîì ñîçäàåò
áëàãîïðèÿòíûé ïñèõîëîãè÷åñêèé
êëèìàò ó äåòåé-èíâàëèäîâ ÄÖÏ.

Îñîáóþ ðîëü â ðåàáèëèòàöèîííûõ
âîçäåéñòâèÿõ íà äåòåé-èíâàëèäîâ
îêàçûâàþò êîìïëåêñíûå ìåòîäû ñî-
öèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêîé íàïðàâëåí-
íîñòè ñ èíäèâèäóàëüíûì áåðåæíûì
ïîäõîäîì ê êàæäîìó ðåáåíêó. Äëÿ
ýòîãî íåîáõîäèì îñîáûé òàëàíò
è ÷óòêîå ñåðäöå, ïîìíîæåííûå íà
îïûò è çíàíèÿ. Ïî äàííûì Ìèíñîö-
ðàçâèòèÿ Ðîññèè â ñðåäíåì 6 èç 1000
íîâîðîæäåííûõ ñòðàäàþò öåðåáðàëü-
íûì ïàðàëè÷îì. Åñëè â Ìîñêâå îêî-
ëî 4 òûñÿ÷ òàêèõ äåòåé, òî â ã. Ïåðìè
è Ïåðìñêîé îáëàñòè, òîëüêî ïî äàí-
íûì îôèöèàëüíîé ñòàòèñòèêè, ýòîò
ïîêàçàòåëü ïðåâûñèë 5 òûñÿ÷. Ïðè
äåòñêîì öåðåáðàëüíîì ïàðàëè÷å
ñòðàäàþò ñàìûå âàæíûå ôóíêöèè
îðãàíèçìà: äâèæåíèå, ðå÷ü, ïñèõèêà.
Õàðàêòåðíîé îñîáåííîñòüþ ýòîãî çà-
áîëåâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ îòñòàâàíèå ìî-
òîðíîãî ðàçâèòèÿ ðåáåíêà, îáóñëîâ-
ëåííîå, ïðåæäå âñåãî, àíîìàëüíûì
ðàñïðåäåëåíèåì ìûøå÷íîãî òîíóñà
è íàðóøåíèåì êîîðäèíàöèè äâèæå-
íèé. Ïðè äåòñêîì öåðåáðàëüíîì ïà-
ðàëè÷å (ÄÖÏ) ñòðàäàåò ôóíêöèî-
íàëüíàÿ ñèñòåìà äâèæåíèÿ, íàðóøå-
íà ñâÿçü ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé. Ýòî
îòðèöàòåëüíî âëèÿåò íà äåÿòåëüíîñòü
ðåáåíêà, åãî ïñèõè÷åñêîå è ôèçè÷åñ-
êîå ðàçâèòèå. Ê ñîæàëåíèþ, öèâèëè-
çàöèîííîå ðàçâèòèå ðîññèéñêîãî îá-
ùåñòâà ñ êàæäûì ãîäîì óâåëè÷èâàåò
ñòàòèñòèêó äåòåé ñ îòêëîíåíèÿìè
â ñâîåì ðàçâèòèè.

Ïåðåä ñïåöèàëüíûìè (êîððåêöè-
îííûìè) øêîëàìè ñòîèò î÷åíü âàæ-
íàÿ çàäà÷à — ðåàáèëèòàöèÿ è ñîöèà-
ëèçàöèÿ äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì ïàðà-
ëè÷îì ñðåäñòâàìè îáðàçîâàíèÿ. Â ðå-
øåíèè ýòîé çàäà÷è âåäóùåå ìåñòî
çàíèìàåò àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà. À îíà, êðîìå îáÿçàòåëüíîãî
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïîçâîëÿåò
ðàñøèðèòü ðàìêè îáðàçîâàòåëüíîãî
ïðîñòðàíñòâà çà ñ÷åò àäàïòèâíîé ôè-
çè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè, àäàïòèâíîé
äâèãàòåëüíîé ðåêðåàöèè è àäàïòèâíî-
ãî ñïîðòà. Àêòóàëüíîé ïðîáëåìîé ÿâ-
ëÿåòñÿ ðàçðàáîòêà ýôôåêòèâíûõ ìåòî-
äîâ è ñðåäñòâ êîððåêöèè è àäàïòàöèè
íåäîñòàòêîâ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ
îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è
ìûøå÷íîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè äåòåé
ñ öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì.

Çàíÿòèÿ ñ äåòüìè ïðîâîäèëèñü
ó÷èòåëÿìè ôèçêóëüòóðû, ïåäàãîãàìè

Âëèÿíèå àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà íà ñîöèàëèçàöèþ
ëè÷íîñòè äåòåé ñ îãðàíè÷åííûìè
æèçíåííûìè âîçìîæíîñòÿìè
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education and sports in a group of children with disabilities, cerebral palsy for their socialization
and development of motor qualities.
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äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, ìåòî-
äèñòàìè-èíñòðóêòîðàìè ËÔÊ, ìàññà-
æèñòàìè, âîñïèòàòåëÿìè. Ó÷àñòíèêè
ýêñïåðèìåíòà íàõîäèëèñü ïîä íàáëþ-
äåíèåì âðà÷åé: íåâðîïàòîëîãà, ïñè-
õèàòðà, âðà÷à ËÔÊ, ïåäèàòðà, îðòî-
ïåäà. Òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè â «ýê-
ñïåðèìåíòàëüíîé» ãðóïïå äàâàëèñü
ñ ó÷åòîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè, èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé
ó÷àùèõñÿ è ïîääåðæàíèÿ èõ èíòåðå-
ñà ê çàíÿòèÿì. Â íà÷àëå ýêñïåðèìåí-
òà óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ó÷à-
ùèõñÿ, ñòðàäàþùèõ öåðåáðàëüíûì
ïàðàëè÷îì, ýêñïåðèìåíòàëüíîé è êîí-
òðîëüíîé ãðóïï áûë çíà÷èòåëüíî
íèæå, ÷åì ó èõ ñâåðñòíèêîâ èç «îñíîâ-
íîé» ãðóïïû. Òàêæå íàäî îòìåòèòü,
÷òî èñõîäíûå äàííûå äåòåé ñ öåðåá-
ðàëüíûì ïàðàëè÷îì ñâèäåòåëüñòâîâà-
ëè î íåðàâíîìåðíîñòè ðàçâèòèÿ äâè-
ãàòåëüíûõ êà÷åñòâ. Ïî õîäó ýêñïåðè-
ìåíòà çà ëåòíèå ìåñÿöû îòäåëüíûå
ïîêàçàòåëè âî âñåõ òðåõ ãðóïïàõ îñ-
òàâàëèñü ïðåæíèìè, à â íåêîòîðûõ
ñëó÷àÿõ ñíèæàëàñü. Â ðåçóëüòàòå ïðî-
âåäåííîãî ýêñïåðèìåíòà âûÿâëåíî
òàêæå, ÷òî ðåæèì ñî ñïîðòèâíîé íà-
ïðàâëåííîñòüþ ñïîñîáñòâóåò ïîâû-
øåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíî-
ñòåé îðãàíèçìà ó÷àùèõñÿ ñ öåðåá-
ðàëüíûì ïàðàëè÷îì, óëó÷øåíèþ èõ
ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ. Ïî äàííûì
ó÷åáíîãî ãîäà ñïîðòñìåíû-èíâàëè-
äû íè ðàçó íå áîëåëè ÎÐÇ è ãðèï-
ïîì, ó íèõ íå áûëî îáîñòðåíèÿ õðî-
íè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, óëó÷øèëîñü
ñàìî÷óâñòâèå è ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.
Îíè ñïðàâëÿëèñü ñ òðåíèðîâî÷íûìè
çàäàíèÿìè, ÷òî ñïîñîáñòâîâàëî èõ
óñïåøíîìó âûñòóïëåíèþ â ãîðîäñ-
êèõ è îáëàñòíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ, íå-
ñìîòðÿ íà óñòîé÷èâûå îòêëîíåíèÿ,
èìåþòñÿ ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè
îðãàíèçìà è ñïîñîáíîñòü ê ñïîðòèâ-
íîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî, ïî-âèäèìî-
ìó, îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî ôèçè÷åñêîå
ðàçâèòèå äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì ïà-
ðàëè÷îì çàâèñèò îò îñîáåííîñòåé
ìîòîðèêè – «ñòîéêèå íàðóøåíèÿ îò-
äåëüíûõ êîìïîíåíòîâ äâèæåíèÿ».
Ïðåîáëàäàíèå ïðèðîñòà ïîêàçàòåëåé
â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå íàáëþ-
äàëîñü íà ÷åòâåðòîì ãîäó ýêñïåðè-
ìåíòà, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î êîìïåí-
ñàòîðíûõ ìåõàíèçìàõ îðãàíèçìà ó÷à-
ùåãîñÿ ñ öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì,
êîòîðûå ïðîÿâèëèñü â ðåçóëüòàòå òðå-
íèðîâî÷íûõ çàíÿòèé. Èòîãîì ðàáîòû
ñòàëè ñðåäíå-ãðóïïîâûå ïîêàçàòåëè
ïðèðîñòà äèíàìèêè ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè. Ïðåèìóùåñòâî «ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíûõ» äåòåé â ðàéîííûõ,

ãîðîäñêèõ, îáëàñòíûõ è ðåãèîíàëüíûõ
ñîðåâíîâàíèÿõ ïî ïðîãðàììàì Ïàðà-
ëèìïèàäû è Ñïåöèàëüíîé Îëèìïèà-
äû. Ïîìèìî ýòîãî ïðÿìîãî ýôôåêòà
çàíÿòèÿ àäàïòèâíûì ñïîðòîì èìåþò
áîëüøîå ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîå
çíà÷åíèå.

Âûâîäû: Ïðåäëîæåííûé è èñ-
ïîëüçóåìûé â íàñòîÿùåì èññëåäîâà-
íèè ðàöèîíàëüíî îðãàíèçîâàííûé
ðåæèì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, êàê
åñòåñòâåííîãî ñòèìóëà æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè, ïîçâîëèë ïîëó÷èòü âñå-
ñòîðîííþþ îáúåêòèâíóþ èíôîðìà-
öèþ î ïñèõîôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñ-
òÿõ äåòåé ñî ñëîæíûì ñî÷åòàíèåì äå-
ôåêòà. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ó ó÷àùèõñÿ
ñ îòêëîíåíèÿìè â ôèçè÷åñêîì ðàçâè-
òèè è òåíäåíöèÿõ íà óñòîé÷èâûå îò-
êëîíåíèÿ, èìåþòñÿ ðåçåðâíûå âîç-
ìîæíîñòè îðãàíèçìà è ñïîñîáíîñòü
ê ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.

Êîíòðîëüíûå èñïûòàíèÿ ïîêàçàëè,
÷òî íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì â ðàçâè-
òèè äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ äåòåé ñ öå-
ðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì ÿâëÿåòñÿ ðå-
æèì ñî ñïîðòèâíîé íàïðàâëåííîñòüþ.

Ïîëó÷åííûå äàííûå ïîçâîëÿþò
îñóùåñòâèòü ïðîãíîçèðîâàíèå îïòè-
ìàëüíîãî ïîòåíöèàëà ôèçè÷åñêèõ
âîçìîæíîñòåé äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì
ïàðàëè÷îì äëÿ èõ äàëüíåéøåé ñàìî-
ðåàëèçàöèè.

Ó äåòåé ñ ÄÖÏ ñóùåñòâóþò àäàï-
òàöèîííî-êîìïåíñàòîðíûå ñèñòåìû
îðãàíèçìà, êîòîðûå âêëþ÷àþò ïîâû-
øåíèå ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ðàç-
âèòèÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ðåãóëÿðíûõ
çàíÿòèé àäàïòèâíûìè âèäàìè ñïîðòà.
Ñ ïðèìåíåíèåì àäàïòèâíîé ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà áûñòðåå è ýô-
ôåêòèâíåå ïðîèñõîäèò ñîöèàëèçàöèÿ
è àäàïòàöèÿ ëè÷íîñòè ðåá¸íêà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ìîãóò
ïîñëóæèòü îñíîâîé äëÿ ðàçðàáîòîê
ïðîãðàìì äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçî-
âàíèÿ ïî àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå ñ öåëüþ ñîöèàëèçàöèè äå-
òåé â ñîâðåìåííîì öèâèëèçàöèîííîì
ïðîöåññå.

Ýòè èòîãè ïîêàçûâàþò è äîêàçû-
âàþò âîçìîæíîñòü ðàçâèòèÿ àäàïòèâ-
íîãî ñïîðòà, êàê îäíîé èç ôîðì äî-
ïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, â ñïåöè-
àëüíûõ (êîððåêöèîííûõ) øêîëàõ äëÿ
äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì,
è ÷åðåç íåãî çàâîåâàíèÿ ñâîåãî ñîöè-
àëüíîãî ïðîñòðàíñòâà.

Òàêèì îáðàçîì, èìåííî êîìïëåê-
ñíîå ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ÿâëÿåò-
ñÿ äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì ïðåäóï-
ðåæäåíèÿ è óñòðàíåíèÿ ó äåòåé íå-
äîñòàòêîâ â èõ ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè,

âîçíèêøèõ â ðàííåì âîçðàñòå, îáåñ-
ïå÷èâàåò åãî ïîñëåäóþùóþ êîððåê-
öèþ è ñëóæèò âàæíûì ñðåäñòâîì
êîìïåíñàöèè íàðóøåíèé è ñîöèàëü-
íîé àäàïòàöèè. Ê ñîæàëåíèþ, ñîäåð-
æàíèå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
â ìàññîâûõ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ
øêîëàõ è â ñïåöèàëüíûõ øêîëàõ-èí-
òåðíàòàõ äëÿ äåòåé îñòàâëÿåò æåëàòü
ëó÷øåãî â ìåòîäè÷åñêîì, â ìàòåðè-
àëüíî-òåõíè÷åñêîì è â îðãàíèçàöè-
îííîì îòíîøåíèÿõ. ×àùå âñåãî çàíÿ-
òèÿ ïðîõîäÿò ÷èñòî ôîðìàëüíî, íà-
ãðóçêè íà íèõ äàëåêî íå ñîîòâåòñòâó-
þò ïîòðåáíîñòÿì ðàçâèâàþùåãîñÿ
ìîëîäîãî îðãàíèçìà. Ïðè÷èíû ýòîãî
– îòñóòñòâèå êâàëèôèöèðîâàííûõ ïå-
äàãîãîâ â ñôåðå àäàïòèâíîé ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû, íåïîëíàÿ è íå âñåãäà
ãðàìîòíàÿ èíòåðïðåòàöèÿ ñïåöèàëè-
ñòàìè â äàííîé îáëàñòè ìåäèöèíñêèõ
ñâåäåíèé î ïàòîëîãèè çàíèìàþùèõ-
ñÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê íåäîñòàòî÷íî öå-
ëåíàïðàâëåííîé êîððåêöèè äåôåêòîâ
ðàçâèòèÿ è çäîðîâüÿ äåòåé ñ îãðàíè-
÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè. Ñòàòèñòè-
êà ãîâîðèò î íèçêîì óðîâíå ôèçè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâëåííîñòè âûïóñêíèêîâ
ìàññîâûõ øêîë, à ñðåäè âûïóñêíèêîâ
ñïåöøêîë-èíòåðíàòîâ ýòîò ïðîöåíò
åùå íèæå, ÷òî íåäîïóñòèìî, òàê êàê
â ðåøåíèè ìíîãî÷èñëåííûõ ïðîáëåì
äåòåé-èíâàëèäîâ ïðîöåññ ïîâûøåíèÿ
èõ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è óðîâ-
íÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
ïîñðåäñòâîì ñèñòåìàòè÷åñêîé öåëå-
íàïðàâëåííîé êîððåêöèîííîé ðàáî-
òû — îäíî èç âåäóùèõ óñëîâèé ïîä-
ãîòîâêè äåòåé ê æèçíè è òðóäîâîé
äåÿòåëüíîñòè, ïðîöåññàì èõ ðåàáèëè-
òàöèè è èíòåãðàöèè â ñîâðåìåííîå
öèâèëèçàöèîííîå îáùåñòâî.
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anti-drug prevention education
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Abstract. Experience comprehensive organization of the primary anti-drug prevention education
across a region of the metropolis.

Àêòóàëüíîñòü ïîâûøåíèÿ ýôôåê-

òèâíîñòè àíòèíàðêîòè÷åñêîé ïðîôè-

ëàêòèêè ñîìíåíèé íå âûçûâàåò â ñèëó

âûñîêîé ðàñïðîñòðàíåííîñòè è ñîöè-

àëüíîé çíà÷èìîñòè ïðîáëåìû íàðêî-

òè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ñðåäè ìîëîäå-

æè â ñî÷åòàíèè ñ êðàéíå îãðàíè÷åí-

íîé ðåçóëüòàòèâíîñòüþ èõ ëå÷åíèÿ.

Ðåøåíèþ ýòîé ïðîáëåìû, â ÷àñòíî-

ñòè ñ îïîðîé íà ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðû è ñïîðòà, â ïîñëåäíèå ãîäû

óäåëÿåòñÿ ïîâûøåííîå âíèìàíèå.

Îäíàêî ïðîôèëàêòèêà ïðèîáùåíèÿ

ê íàðêîòèêàì çà÷àñòóþ ÿâëÿåòñÿ íå-

äîñòàòî÷íî ñèñòåìíîé, èìååò õàðàê-

òåð ðàçîâûõ ìåðîïðèÿòèé, ïðîâîäè-

ìûõ áåç ñåðüåçíîãî íàó÷íî-ìåòîäè-

÷åñêîãî îáîñíîâàíèÿ è êîíòðîëÿ ðå-

çóëüòàòèâíîñòè. Ñòàòüÿ ïîñâÿùåíà

îïèñàíèþ îïûòà êîìïëåêñíîé îðãà-

íèçàöèè ïåðâè÷íîé àíòèíàðêîòè÷åñ-

êîé ïðîôèëàêòèêè â ñèñòåìå îáðàçî-

âàíèÿ â ìàñøòàáàõ îäíîãî èç ðàéî-

íîâ ìåãàïîëèñà (Êèðîâñêèé ðàéîí

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà, 2011 ã).

Ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ðàáîòà îñíîâà-

íà íà ñëåäóþùèõ ïðèíöèïàõ.

Êîìïëåêñíîñòü, ñèñòåìíîñòü

è îáðàòíàÿ ñâÿçü. Ïðîáëåìà ôîðìè-

ðîâàíèÿ íàðêîçàâèñèìîñòè íîñèò

ìíîãîàñïåêòíûé õàðàêòåð è íå ìîæåò

áûòü ýôôåêòèâíî ðåøåíà ïîñðåä-

ñòâîì êàêîãî-ëèáî ðàçîâîãî ïðîôè-

ëàêòè÷åñêîãî ìåðîïðèÿòèÿ. Îíà

âêëþ÷àåò ëîãè÷åñêóþ ïîñëåäîâàòåëü-

íîñòü äåéñòâèé, êàñàþùèõñÿ èññëå-

äîâàíèÿ ñîñòîÿíèå ïðîáëåìû íàðêî-

çàâèñèìîñòè, ðàçðàáîòêè èíôîðìà-

öèîííûõ è ìåòîäè÷åñêèõ ìàòåðèà-

ëîâ, ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû íåïîñðåä-

ñòâåííî ñ ïîäðîñòêàìè è ìîëîäåæüþ,

îáìåíà îïûòîì ñî ñïåöèàëèñòàìè

ïåðâè÷íîãî çâåíà è èõ ïîäãîòîâêè

ê ðåøåíèþ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ çàäà÷.

Íà êàæäîì èç ýòàïîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ

îáðàòíàÿ ñâÿçü è îïåðàòèâíàÿ êîððåê-

öèÿ äåÿòåëüíîñòè. Àêòèâíî èñïîëüçó-

þòñÿ ñðåäñòâà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

è ñïîðòà, îäíàêî èõ ïðèìåíåíèå íå

ñâîäèòñÿ ê ñåðèè ñïîðòèâíûõ ìåðîï-

ðèÿòèé «ïðîòèâ íàðêîòèêîâ». Îíè çà-

äåéñòâîâàíû, â ñîîòâåòñòâèå ñ ðåêî-

ìåíäàöèÿìè ñïåöèàëèñòîâ [1], íà òðåõ

óðîâíÿõ: êàê àëüòåðíàòèâíàÿ «âðåä-

íûì ïðèâû÷êàì» àêòèâíîñòü, èíñòðó-

ìåíò ôîðìèðîâàíèÿ öåííîñòè çäîðî-

âîãî îáðàçà æèçíè, ïóòü âîñïèòàíèÿ

è êîððåêöèè ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâ.

Àêòèâíîå ïðèâëå÷åíèå ñïåöèà-

ëèñòîâ ïåðâè÷íîãî çâåíà – êëàññíûõ

ðóêîâîäèòåëåé, ñîöèàëüíûõ ïåäàãî-

ãîâ, ó÷èòåëåé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

è òðåíåðîâ ñïîðòèâíûõ ñåêöèé. Ïðî-

ôèëàêòèêà íå ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ

èñêëþ÷èòåëüíî ñèëàìè ïðèãëàøåí-

íûõ ñïåöèàëèñòîâ, ïðîâîäÿùèõ ðàçî-

âûå ìåðîïðèÿòèÿ, îíà èíòåãðèðîâàíà

â òåêóùèé, êàæäîäíåâíûé âîñïèòà-

òåëüíûé ïðîöåññ. Ðàáîòà, îðãàíèçî-

âàííàÿ ïî òèïó «ïðèãëàñèòü ëåêòîðà

â 15 øêîë, â êàæäîé ïðî÷èòàòü ïî äâå

ëåêöèè íà òåìó ïðîôèëàêòèêè íàðêî-

ìàíèè», ìàëîýôôåêòèâíà. Ôóíêöèè

ñïåöèàëèñòîâ, îðãàíèçóþùèõ ïðîôè-

ëàêòè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü â ñêîëü-

ëèáî êðóïíîì ìàñøòàáå, âèäÿòñÿ
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