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В нашей стране в настоящее время не существует государственной системы за-
нятий физической культурой для людей зрелого и старшего возраста [1]. Поэтому 
проблема организации занятий, разработки новых методик и совершенствование уже 
существующих методик и организационных форм занятий с людьми данной возрас-
тной категории в настоящее время актуальна. 

В основе оздоровительного и реабилитационного эффекта предложенной мето-
дики занятий оздоровительно-реабилитационной физической культурой в условиях 
школы здоровья лежит: 

− во-первых, четкое представление об особенностях состояния здоровья чело-
века, на которого направлено воздействие средствами оздоровительно-
реабилитационной физической культуры. Необходимо иметь мысленную модель ос-
новных систем такого человека, знать, на что должно быть направлено оздоровитель-
но-реабилитационное воздействие физических упражнений и каким образом будет 
осуществляться контроль эффективности их применения; 

− во-вторых, необходимы знания о воздействие на организм людей тех или 
иных средств оздоровительно-реабилитационной физической культуры; 

− в-третьих, необходимы преподаватели, инструкторы, которые должны обла-
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дать этими знаниями и уметь их применять с учетом индивидуального состояния здо-
ровья.  

Целью исследования является апробация методики занятий оздоровительно-
реабилитационной физической культурой в условиях школы здоровья.  

Экспериментальная проверка эффективности разработанной методики занятий 
в школе здоровья. В экспериментальных исследованиях принимали участие лица зре-
лого возраста, мужчины (n=106) и женщины (n=211). Были сформированы контроль-
ная (n=159) и экспериментальная группы (n=158). В контрольной и эксперименталь-
ной группах временные затраты, отводимые на практические и теоретические занятия, 
не имели существенных отличий в ходе педагогического эксперимента. 

В первый день «заезда», перед началом занятий, и в конце «заезда», по оконча-
нии занятий в школе здоровья, проводилось тестирование. Контрольная группа зани-
мались по традиционной методике, подробно описанной в работе Н.А. Семеновой 
[10].  

К основным особенностям организации и методики занятий оздоровительно-
реабилитационной физической культурой экспериментальной группы в условиях шко-
лы здоровья следует отнести: 

1) способ формирования групп для практических занятий парадоксальной дыха-
тельной гимнастикой А.Н. Стрельниковой, хатха-йогой, статической гимнастикой и 
др., который осуществлялся с учетом имеющихся отклонений в состоянии здоровья 
(нозологии). Это позволяет учесть противопоказания к выполнению тех или иных фи-
зических упражнений. Формирование группы осуществляется в первый день «заезда» 
в школу здоровья на основе заполнения листка здоровья слушателями школы; 

2) организацию текущего и оперативного контроля за величиной нагрузки в хо-
де практических занятий физическими упражнениями. Контроль заключался в инди-
видуальном учете величины нагрузки (количестве повторений каждого упражнения, 
количестве подходов и т.д.). Слушатель школы здоровья индивидуально после каждо-
го упражнения (занятия) заполняет фактическое количество повторений упражнения. 
Инструктор, проводящий занятие, ориентируется на фактическое количество повторе-
ний упражнения, при этом слушатели школы здоровья одновременно могут выполнять 
различные упражнения и т.д.; 

3) последовательность задач, решаемых в процессе занятий оздоровительно-
реабилитационной физической культурой. В первые дни пребывания в школе здоровья 
решается задача освоения техники выполнения упражнений парадоксальной дыха-
тельной гимнастики, упражнений хатха-йоги и т.д. Затем, акцентируется внимание на 
решении задачи − выполнение индивидуально запланированного количества повторе-
ний каждого упражнения. Эта задача решается на основе принципа сознательности и 
активности. Начиная с первого занятия в школе здоровья, слушатель постепенно вы-
страивает план собственных шагов к оздоровлению, основанный на его собственных 
представлениях о важности и реалистичности этих шагов;  

4) изменение последовательности выполнения упражнений парадоксальной ды-
хательной гимнастики А.Н. Стрельниковой, что позволяет оптимизировать величину 
нагрузки в ходе отдельного занятия. Изменение последовательности выполнения уп-
ражнений парадоксальной дыхательной гимнастики позволяет выполнить рекомендо-
ванные автором объемы (количество повторений) каждого дыхательного упражнения; 

5) изменение исходных положений, условий и режимов выполнения упражне-
ний хатха-йоги и упражнений для укрепления позвоночника (Поля С. Брэгга). Упраж-
нения выполнялись в положении лежа и сидя. Это позволяет выполнять упражнения 
лицам с разным уровнем физической подготовленности. 

6) включение в программу занятий школы здоровья регулярного выполнения 
тестового задания − «сит-тест». Необходимость включения каких-либо упражнений 
для повышения аэробной выносливости подчеркивается результатами предваритель-
ных исследований. Подробное описание процедуры выполнения «сит-теста» и оценки 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», № 8(66) – 2010 год 
 

 102

полученных результатов, представлено в работе [1]. Это задание использовалось для 
контроля динамики подготовленности в первый и последний день пребывания в школе 
здоровья, а также как средство тренировки для повышения функциональных возмож-
ностей организма (аэробной выносливости) каждый второй день пребывания в школе 
здоровья. 

Следует отметить, что как средство тренировки «сит-тест» выполнялся в упро-
щенном варианте. Чередовалось выполнение задания в динамическом и изотониче-
ском режиме. В динамическом режиме задание выполнялось три раза по одной минуте 
с отдыхом в одну минуту. В изотоническом режиме задание выполнялось три раза по 
30-35 секунд. Отдых проводился до полного восстановления. Положительное воздей-
ствие упражнений, выполняемых в изотоническом режиме, на организм человека вы-
явлено многими исследованиями [2,4,5,7,11]. 

В таблице представлены результаты сравнения динамики функциональной и 
физической подготовленности в контрольной и экспериментальной группах женщин и 
мужчин за время пребывания в школе здоровья.  

Таблица 
Сравнение динамики функциональной и физической подготовленности в кон-

трольной и экспериментальной группах за время эксперимента 

Показатели* Группы 
Контрольн. Эксперим. 

Величина изменения индекса Кетле, % 7,1±3,0 
6,3±2,4 

9,6±2,1** 
9,2±2,0** 

Реакция ЧСС на стандартную нагрузку (20 приседаний за 30 с), % 13,7±4,6 
12,0±4,1 

20,9±3,1** 
21,0±2,9** 

Величина изменения коэффициента функциональной подготовлен-
ности, % 

15,6±4,1 
14,8±4,2 

19,0±3,1** 
18,5±3,1** 

Величина изменения результатов в тесте наклон, % 35,8±6,3 
25,2±6,1 

34,8±3,3 
24,4±4,0 

Величина изменения результатов в тесте наклон влево, % 22,5±5,9 
22,2±5,4 

22,7±4,1 
22,7±4,1 

Величина изменения результатов в тесте наклон вправо, % 23,0±5,2 
22,0±5,3 

22,4±4,0 
22,6±3,8 

Величина изменения ЖЕЛ по отношению к должному значению, % 11,1±3,2 
8,5±3,2 

16,7±2,1** 
18,8±2,3** 

Величина изменения в тесте поднимание туловища из положения 
лежа, % 

21,4±6,2 
23,5±6,1 

26,7±5,1** 
25,0±5,0** 

Величина изменения индекса напряжения регуляторных систем 
(SI), %. 

66,2±9,9 
64,6±8,9 

71,8±9,0** 
70,4±8,5** 

Величина изменения ПАРС, %. 20,1±6,3 
20,5±6,4 

29,5±4,3** 
25,5±4,2** 

Величина изменения суммарной мощности (HF), %. 31,8±6,0 
28,3±6,3 

35,5±3,9** 
31,3±4,1** 

* − верхняя строка – женщины, нижняя – мужчины. ** − различия статистически достоверны 
при р=0,05 

Величина изменения показателей функциональной и физической подготовлен-
ности в экспериментальной группе у женщин и мужчин значительно отличается от 
аналогичных показателей в контрольной группе у женщин и мужчин. В эксперимен-
тальной группе у женщин и мужчин занятия по предложенной методике вызвали бо-
лее выраженные изменения, чем в контрольной группе.  

Величина изменения индекса Кетле в контрольной группе составила 7,1±3,0% у 
женщин и 6,3±2,4% у мужчин, в экспериментальной, соответственно, 9,6±2,1% и 
9,2±2,0%. Аналогичные изменения произошли и с другими показателями, что можно 
объяснить, применяемой авторской методикой занятий в школе здоровья. 
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Влияние изменений, которые были внесены в последовательность выполнения 
дыхательных упражнений, и организация контроля за величиной нагрузки, в значи-
тельной мере, характеризуют изменения показателей дыхательной системы. Величина 
изменения ЖЕЛ по отношению к должному значению является более информативным 
показателем, так как в этом случае учитывается динамика ЖЕЛ и динамика массы тела 
слушателей школы здоровья. 

Величина изменения ЖЕЛ по отношению к должному значению в контрольной 
группе составила 11,1±3,2% у женщин и 8,5±3,2% у мужчин, в экспериментальной 
группе, соответственно, 16,7±2,1% и 18,8±2,3%. Итоговая оценка изменения ЖЕЛ по 
отношению к должному значению в экспериментальной группе характеризуется как 
выше среднего уровня, в контрольной группе характеризуется как средний уровень.  

Большая величина изменения суммарной мощности (HF) в экспериментальной 
группе свидетельствует о значительном увеличении активности дыхательного центра. 
Это можно объяснить внесенными изменениями в методику и организацию занятий 
дыхательной гимнастикой слушателей экспериментальной группы школы здоровья. 

Индекс напряжения регуляторных систем (SI), показатель активности регуля-
торных систем (ПАРС) после занятий по методике школы здоровья в эксперименталь-
ной группе снизился до физиологической нормы, а в контрольной группе снижение 
несколько меньше. Следует отметить, что в экспериментальной группе величина из-
менения этих показателей статистически более выражена (р<0,05), что свидетельству-
ет об улучшении степени централизации управления ритмом сердца, активности сим-
патического отдела вегетативной нервной системы, активности симпатоадреналовой 
системы и системы гипофиз − надпочечники у слушателей школы здоровья, которые 
занимались с учетом внесенных в организацию и методику занятий изменений (экспе-
риментальная группа). Это связано с активной мобилизацией защитных механизмов 
организма под воздействием занятий по методике школы здоровья.  

Отмечаем положительную тенденцию в изменении уровня показателей, харак-
теризующих суставную подвижность. Величина изменения результатов в тестах на-
клон, наклон влево, наклон вправо в экспериментальной группе значительно выше, 
чем в контрольной группе. Улучшение силовых способностей (величина изменения 
количества подниманий туловища из положения лежа) в экспериментальной группе 
имеет аналогичную тенденцию. Упражнения хатха-йоги, П.С. Брэгга, пассивные дви-
жения оказывают непосредственное воздействие на суставную подвижность человека. 
Представляется, что организованный в процессе занятий в школе здоровья для экспе-
риментальной группы, контроль и самоконтроль позволил достичь более выраженных 
положительных результатов. Организация индивидуального контроля позволяет по-
добрать индивидуальную величину нагрузки в каждом упражнении, что повышает оз-
доровительную эффективность занятий, способствует повышению сознательности на 
занятиях, а также в ходе самостоятельных занятий вне школы здоровья. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, эффективность методики построения занятий оздоровительно-
реабилитационной физической культурой в условиях школы здоровья подтверждена 
экспериментально, что выразилось в более высоких темпах прироста (р<0,05) показа-
телей функциональной и физической подготовленности в экспериментальной группе 
по сравнению с контрольной группой. Результаты опроса свидетельствуют, что про-
должают заниматься самостоятельно по методике школы здоровья 85,1% женщин и 
74,4% мужчин зрелого возраста. Это свидетельствует о том, что практические навыки 
и знания, приобретенные в школе здоровья, оказались востребованными.  
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Аннотация 
В работе представлен новый подход к нормированию физических нагрузок детей млад-

шего школьного возраста, основанный на данных многолетних исследований половозрастных 
особенностей динамики параметров изменения значений интегральных показателей физической 
подготовленности младших школьников.  
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