
oбязaтe.пьным тpебoвaниеМ кo все!r зal{имaющиMcЯ яBJUIeтoя oтсyтст.
виr нa гJlaзax кoHтaктных лиHЗ и oчкoB. Paзpеruaсгся надeвaть oчки лI{IIIЬ B
тrx слyчaях, кoг.цa зaниМaющийся пoчyвствoBrUI дискoмфopт в шIaзax иJIи
yтolllлениe.

Еще oдним пpeиМyщeствoh,{ игpoвьlx yпpaтtнений явJUIется тo' чтo oни
Мoгyг приMeEятЬся кaк нa aкaдel\,{ичеal(их Чacах, Taк и нa сaMocтoяT€льныx
зaнЯтияx.

Taким oбpaзoп/r' зaнимaloщийоя сaм вьtбиpaeт игpу, кoТopiш дЛя негo
пpе.цстaBJUlет бoльцrий иЕгrpес и тrМ сaмыN{ ndoх(rт пoвьIситЬ ypoBенЬ тprни.
poвoчItoгo вoздeйствия нa зpителЬньIй aнaлизaтop.
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Tехнoлoгия прoфиJIaктики BрrДHЬrх пpI{BьIчrк

А' C. Гpauёв, А. B. Mухaн
Б е л е o p a d c кu й 

:: :: :: : #: : : :#; #::# :;::
(е. Бeлеopod)

CyЩествyет большroе количeстBo BpедньIx пpI;rBьIчек, кoтoрые спoоoб-
стByIoт pшвитшo пaтолoгиЧеских иЗMrнений в opгaнизме ЧеЛoBекa. Caмьrми
paспpocтparrеЕ}iЬIlvlи и3 Ilих являются кypениe' наpKoМaния и а.ltкoголизм. Пo
дa}rньIivr yпpсlвленI]rя Pоспoтpебнaдзopao в Poссии тaбaЧIrые ИзДeЛИя потpеб.
ляlaт 39,|o/o B3poслoгo нaселенllя (43,9 млн .rеловек). B вьrсrциx yнебньж зa-
ведeнIЦх куpят 75o/o l\{олo,цьж ЛЮДrй тl 64Ya девyшeк. B 90o/o с.rlyЧaев кypение
яBI|ЯgIcЯ при.rиной сМrpT}I oт зaбoлrBalrия paком легкиx, ь 75Yo с.щ/чarB _
смеpти oт бpoнхитa, 25o/o- в pеЗyЛЬтaте бoлезней сеpдцa. Четвеpтaя вaсть
кypиJlЬп{икoв yMиpaет пpеж.цеBprп{errHo,

,{pyгoй неN{aJloBaжнoй пpoблемoй ЯBляrтcя peгyJшIpнoе yпoщебление
aлкогoльцoй пpoдyкщe{. Пo дaнrrьш иоследoBaниJt З. Ф. l[yлueнкo f2],9|o/o
стyдelrтoB yIIoтpебJUIIoт спиpтнЬIе нaпитки' a пpизнaки aлкoгo"tьнoЙ зaBиси-
Ildости иN,lеt0т 97o cтyлентов (пoтpебление aJrкoгoJIя 3 и бoлее paз в неделlо).
Cле.Цyет oTметить, чтo пеpечисленныr вprдныr пpивьПки взaиМoсBязaнЬI.
Кypение стимyлиpysт yпoтpебление aJlкoгoл'l, a сprдЕ лиц, yпoщебJUIIoщ}lx
aJlкoгoль, Чaщr paспpoстpaнrrro кypeЦиr. BьtяBЛrнo, vтo y 50-60% стy.цrнтoB,
иМеroщих вреДrьIе пpиBьI(IKи' иМrет МeоTo сoчrтaниr нескoлЬKllx вpеДньIх
IIpиBьIчек, Чаrrlr Bсeго кypeния и yпотpeбления €lJIкoгoJUt. Неpeдкo yпoщеб.
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i|сIlие нapкoтиI(oB сoпpoBo)к"цaется тягoй к спиpтньIМ нaflиткaМ и кypeн}по.
l|rl всей BидиМoсти' стyДeнтьI не в пoлнoй Мepе oсoзнaют пaryбнoсть вpе.Ц-
rtt'rх пpивьruек [2].

Пoэтомy oонoBIIoЙ Зa,цaЧrй являетcя сtlI.DкеI{ие числa кypящиx и prry.
llяl)tro yпoтp€б;шющиx aлкoгoльнylо пpoдyкциIo стy,щrнтоB" Ha нaш BзгляД'
llll(leктивнее Bсегo этo Mo)кЕ{o с.целaть нa зaнят}Uж rтo физиuеокoй кyльтypе.

Прoвeдснньlй нaми TеopетиЧeскиiц aнanиз специanrьнoй ЛитepаTypЬI
(.ttlrylетrльcтByет o Toм, Чтo B кaЧrстве пpoфилaкгики Bpе.цньIx гlpиBьIчrк не-
rr(iхtlдимo испoльзоBaть но толЬкo ь{gгoды сЛoвеснoгo и нaгjulДнoгo вoздeйст.
||ll'|' нo и спrциaльнЬlе yпpa)iкЕения' и|pы [l' 3]. Из1"lен}IьIе tltlМи peкoмrндa.
|ll,tlt пO дaнЦoй пpoблеме пoзBoлjJIIoт зaклIочtlть' чтo ДJtя стyдеttтов нaибoлее
l1с'tlссooбpaзньIМ яBляrTся IrpиN{енеI{иr дЬIxaтельtlьIх yпpал<яений, по.цBюк-
Ill'lx и cпoрTI,IвньIx игp, базoвьrx BapиaнтoB кoМпЛексoв oбщepaзвивarощих
r|ltt'lи.rеских yпpaяtнений, yпpaлснений aэpобнoй нaпpaBлeннoсти [4].

Поэтoмy для пpофилaктикll Bpедныx пpиBЬIчeк rraми бьtлa paзpaбсrгaнa
|('xlloлoгия' нaпpaBлrннaя нa фоpмиpoвarrие y стyдeEToB oтpиЦaтеJlЬнoгo от.
Il()lfllнt,Ut к тaбaчным иЗдeЛияl{, спиртньlМ tlЕlпиткaм и rrapкoтI{чeскиM вeще.
t, l.llаM и спoсoбcтв)пощaя сни)кeнию псшxoэI\4oциoкaпЬнoго напpfiкrl{lUl зa-
||l|M€llощиxся' a тaIOке yкpеплrrrиЮ opгarroB сep.цeчнo-оoсудистoй и ,цьшa-
tсllьнoй систeN{. Пoследнее oбyслoвлeнo тrt{' Тfo пpи yшoтpeблeнии тaбaч-
t|!'lx и спиpтньrx изделий, леrKие' ссpдце и кpoвенoсньIе coсyдЬI paбoтaют с
l lllвЬtшеннoй нaгpyзкoй.

Taким oбpaзoМ, B кaчeстве oснoBньrх сpе.цств' состaBиBIIIих со"цержaние
1rlt'цraбaтьrвaемoй технoлoгии' }IaМи иопoльзoвilIиcь сЛс.цyющиe:

. бесe.пa и oбъяснение (пpименялись в пoДготоBительнoй и ЗaкЛюЧи-
l t.'ltt,ttoй чacTkI зaЕяTkIЯ. с цrлЬIо создaния пoбyдит'ельнoй yстaнoвки y сТy.цен.
l()|l в oткaзе oт BpеднЬIх пpивьtuек);

. нaглядEьIй метoд (испoльзoвaлся в подгoтoвlrгельнoй Части пrpвoгo
y.lсбнo.тpениpoBoчIroго зaпятиll ДЛя пoвьIцIrния Мoтивации в здopoвoм oбpa.
tс )киЗни и бьш пpедставлеЦ в кaЧrстBе рaздaтoчнoГo матepиалa);

. .цoзиpoвaнная oздoDoвительнaя хoдьбa и дoзиpовaнньrЙ озДopови.
lсltьньrй бeг (пpименялись B пo.цгoтoвительнoй чaсти зaнятия в кaЧесTBr рaз.
l\ll|l|ки; B oоt{oBнoй чaсTи ЗaнятиJI _ кaк сprдств4 спосoбствyющие тpeниpoв.
kс /lЬrxaтеJlьttoй и сер.цrчrrо-сoсy.Цистoй систri\,t;

. дьrxaтельньrе УпDaхснения пo мeто,цике CтDепьпикoвoй (пpименя-
l|1lсЬ B oснoвнoй чaсти кaк глaвнor оредствo пpoфилaктrтки вpeднЬIх пpивьI-
.rск y cтyдeнтoв);

r спqpтllвtlьIе I{ lIoдBи)IfflЬIе игpь! (пpименялисЬ кaк oсI{oBllor сpеДстBo
lr;ltlфилaктики Bpе,цных пpивьlЧrк и повьшIIеIIия двигaтeльнoй aктивнoсти);

. yпpа:кнения. нaпpaвленньtе нa paзвитие бaзовьж физических r(a.

'rсс]'B. * кoМшIel(снaя тDrн (пpименялись в oснoвной чaoти ЗaнятI.rЯ с
I l(]'ll Ь[o пoBЬII[eriI,lJl ypoвня физиuескoй подгoтoBлеIlHoсти ш пспxoфизиoлoги-
.t<lскoЙ тpeниpoвalil{oоти стyдентoв);
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r oбщrp.aзвиBaloЦ}rr yпpa)кнения- (пpименя'rшсЬ B пoдготoвительнoй
чaсти зaI{,{тия B кaчествe paзминки .4,Iя пoдгoтoвки oргaHиЗмa cDiдентoв к
пprдстoящиN,t нaгpyзкaм).

B сooтветствии о щебoвaниями, пpeдъяBляrMьII\{l,l к сoвpФrrнrrьIм oб.
paзoвaтельньIМ теxцoдoгиям, бьtпo BьIдrле}lo 4 этaпa peaлизaции тrхнол0гии:
этaп диaгнoстикll_ l.я неделя; этaп oбyteния_.2-5-я недели; этaп сoвrpцtен.
стBoвaнlt,l - 6-9-я нe.цeJIи; этaп кoItтpoJUI - l0.я неделя.

{ля пpoвеpки эффективнoсти pазpaбoтaЕнoй теxнoлогии бьrлa пoдoб-
paнa бaтapоя тэстoB' нaпpaвJIеI{нaя нa иcсЛедoвaни€ aнтpoпoлoгичrских и3.
менений y стyдrrrтоB' a Taloкr испoлЬзoB.lJIисЬ псиxoлогическиr тестьI: тест
Фaгесгpемa и тecг.опpoсEик (Aд.циктивнaЯ оклoннoсть)" B экспrpимеrrте
пpин}Iм€lJIи yчaстиe 17 девyrпек и 12 rонorпеЙ.

Пo pезyльтaтaм тeстa.опpoсЕикa <Aддиктивнaя скJloннoстьD в l{aЧ€шr
экспеpимеIlTa бЬIл BьIяBлеII oдин стy,цент' имeющий BЬIpаrкеI{ньIе пplвнalФr
скпoннocти к 3aBl]rси},rомy поведеЦию (имеtoтся B ви.цy cпltpтныe и тaбaчньrе
изделия), еще один - yмеpеннo вьIp.l)кеннЬIй pиск зaBl.tсиМoгo пoведrния, ll y
oст:tJIьнЬж 27 челoвек pиск зaвисиI\4oro пoвеДения нr вЬIp.Dкен. Пpи пoBтор.
нolu пpовrдении тrстa-oпpoсникa в кoнце ЭкспepиМентa кaких-либo I{3МеIrе-
ншй вьrявленo не бьrло.

Tест ФaгсстprМа' прoвrдснньlй в EaчaJIе экспеpимrнтa' пoкaзаJI, чтo
5 челoвек иi\лeют зaвиоиil,loсть oт кypешr,r. У двyx респoн.цrвтoB BЬUIBJIен BьI.
сoкий ypoвень зaвисимocти' y двyх_ сpедний и y oдI{oгo.- низкий. 24 pec-
пoн.ц€нтa отвrтилп' чтo oHи Irе кypяT. Pезyльтaтьl.цaЕнoго тестa B кol{цr Эко*
пepиМrнтa пoкa:}aпI{' чтo y Tprx стyдентoB ypoBенЬ ЗаBIlси1\{ости 0т кyрени,I
нaxoдится на высoкоlt{ ypовне и y oДEoгo сTyдeнтa- нa низкoМ. Taким oбpa.
зol{' чиоJIo кyрящиx сoкрaтиJloсЬ }Ia oднoro чrлoвeкa. Ho пpи этoM IIa o.цЕor0
чеJloвeкa yBrличилoсь числo кypящиx, имrloщиx вьIсoкий ypоBrнЬ Зaвиcиi{o-
сти. Cледyет oт,МeтI.lть' чтo oдиtl Че.lIoBек имеет Яркo вьЩ.DкеlIЦyю BьIсoкyЮ
(9 бaллoв) завllсиl{oсть oт кypeния, a дBOе Iraбpaли по 6 бшшroв. Cледyrг от.
N,reтитЬ, Чтo диaпaзoн средней зaBItсlINdoсти сoстaвJIяет 4-5 баллoв. Пoэтoмy
Мox(Ito кoнстaтиpoвaть' чтo пpимфteние'paзpaбoтaнной тexнoлoгии пpoфи-
JIaктики вpедных пpиBЬFIек иivIrrт пoлo)lштеJlЬt{yю .цинart{икy'

Сpaвнение пoкaзaтелей фyнкциoнальнoй тpеrrиpoвtlннoсти вЬIяBиJIo

дoстoвернOе yBеличrниe EpoдoJDl{ителЬlloсти зaдеpxки ДЬIxaн!тЯ lta Bдoxе
(пpoбa lllтaнге) кaк B гpyппe.цeByIIIrк' тaк и в грyппе тoнorпей. Если в нaчturе
экспеpиМrнтa пpo.цoшкитеЛьI{oстЬ зaдrpжки дЬIxaния y ДеBylllек сoстaBЛя'лa
46,4|*4,20 сrк, y юltoшеtrl- 66,7з+624 оек, тo B кoнце экспrpиil{ентa этoт пo-
кaзaтелЬ yBеJIичился Дo 66'7з+4,82 ceку девyшек т,l дo 82,0|*6,7.7 cек y юНo-
tцеЙ. B пpoбе Геннa (зaдеpжкaдыxaЦшl I{a BЬI,цoxе) y .цrвyшrк сpедний пoкa-
зaтеЛь пpoдoJDкителЬ}loсти 3а"церя(ки дьIxaния тaкя(е yвеличился' Ho дoстo.
Bеpl{oгo p{lзJIичия Мrж.ry иссJIr.цyeмьIМи пoкttзaтеJUIМи BЬIяBлeнo нe бьшo"

Пo пoкaзaтелям ЧCC B пoкoe, систoлическoго oбъёмa кpови, lv{инyтно.
го oбъёмa кpoBи, opтoстaп{чrокoй пpoбьr, пpoбьI Pyффье и мoдифициpoвaн-
нoгo Гapвapдскoгo степ.тeстa .цOстoвеpньIх изменений зa перио,ц экспеpи-

эz



мсl|.t'a нe нaблroдiuloсь. Cледyrг oтмeтитЬ' что пoluимo исолrдoвaния фyнк-
ttttoнальнoй треEиpoBalrнoсти бьlгпl прoвeдeньr тестЬI' нaпpaвлrЦньIr rra изy-
'rсltие физияескoй пoдгoтoBЛeЦнoсти.,{aнньre, пoл}дtе}lвьIr в кoнц€ экcпеpи.
м(:l|,гa' сBидетeльстByIoт o ,цoстoBеpнoм yвeлиЧrниIl кoЛrrчeотвa пoвтopeниЙ в
l сс.r()BoI\{ yпpФкнrнии <Пoднимaние тyлoвищa из полo)кeни,I лёжa Еa спине>
|tllк в гpyппе юнoшей (о 5l,42*3;34 дo б0,50*3,33), тaк и в гpyппе дeвyrшeк (с
1 },(15*4,56 до 65,88*9'04). B гpyппе юЕourrй дoстоBrpнo yвелиvилaсь гиб.
кtlсr.ь. B EaчaJlе экспrpиtvloнтa этoт пoкaзaтель (нaклoн сo скaмьи) сOстaBлял
|,ч2+2,70 см' a B к0Irце_ 6,08*2,40 см. У девylпеК,цogгoBеpнo изldеIlились
t|()к.lзaтeлlt B тrстoBьIх yпpокrrениях кУдеpжaние lloJlyпpиседa с oпoрЙ> и
.rliсl'60 м>>.

Пorry.rенrrьIе prзyЛЬтатЬI пoзBoJUlIoт с.цeJlaTь BьIвo.ц o тoм' Чтo paзpaбo-
liltllliul технoлoгия спoсoбствyeт не тoлькo пpoфилaкгике BprдHьIx пpивыЧек
y с,гyдеtlтoв' нo и p€lзBитию некoтopьж пoкaзaтелей их фyнкциональной тpе-
Illtp()вaннoсти и физиvескoй пoдготoвлсннoотI1r.
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MетоДика физи.rескoй кopprкции нapyш€ния
oпopнo-lцBигaтельlloгo aппapaтa детей 7_12 лет

сo скoлиoтцческoй бoлезньrо I степени

Г. Г. fiоcкаltу' Л. А. Аpпеnалuхuна
ООО < Пoзвo,roчнuк-ценmp l (e. Tюмень)

Bяmcкuй zocуdаpcmвенный eумaнumс|pltыЙ уluвеpсul|,еtn (z. Ifupoв)

Пpoблемa нapyшrlrий oпoprrо-.цвигaтeJlнoгo aппapaтa aKryaJIьнa не
t ()Jlькo в Poосии' нo и Bo BoёМ миpr. 3a6oлевaния кoстнo-мьппечнoй системьr
l I l)изнaны Bсемиpнoй oргaнизaциеЙ здpaвoохpaнeния глaBEЬlм нaпpaвлениrм
MyJlЬтt,Iдисциплинapньrx исследoвalrиЙ нa пepиод 2000-2010 гг. CoгЛacЕо pе.
tYJtЬтaтaм исследoвaний, в стpaнaх Евpопьr Зa2006 t.у 95o/o,цcгей вьIяBленa
(.к()лиoтическaя бoлезнь, тoгдa кaк' пo данI{ым рoссийских yrёньtx, ДaннilI
llilloЛoгI]Ul имеgт Мecтo пpактически y кФt(дoгo pебёнкa. Имeннo пoэтoмy в
ll()сJIeдI{lе вpемя ведeТся пoиск эффскгивныx сpе.цстB и метoдoв физивескoй
1lr:абилитaции нapyluений оцopнo-ДвигaтеJlЬнoгo aппapaтa B .цeтскol\{ и Iонo.
lllсскoM вoзpacте.
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