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ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Правильный выбор методов в системе физического воспитания снижает
ошибки управления и способствует правильному прогнозированию деятельнос-
ти и выбору адекватных средств. От динамики педагогического процесса зави-
сят и педагогические технологии стратегического планирования базовых теле-
сно-ориентированных  упражнений  как  инструментальной  основы  методов
оздоровления различных групп населения.

Знание закономерностей развития организма на всех этапах
онтогенеза позволяет более  точно оценивать состояние занимаю-
щихся физическими упражнениями, тем самым способствуя выбо-
ру адекватных методов управления.

Актуальность. Данные медицинской статистики свидетель-
ствуют,  что  частота  выявления  функциональных  отклонений  у
школьников в последние годы повысилась на 84,7 %, а хроничес-
ких  заболеваний – на 83,8 %,  из общего количества  заболеваний
преобладают нарушения со стороны костно-мышечной – 23,3 % и
нервной  систем –  21,8 %.  Материальные  условия  труда  и  быта,
образ жизни, состояние медицинской помощи, пороки общества,
цивилизации можно объединить в социальный блок, на долю кото-
рого приходится 2/3 рисков для здоровья.

Практически все специалисты сходятся во мнении, что одним
из причинных факторов сложившейся ситуации является дефицит
двигательной активности [1, 2, 3, 4].

Названные вопросы занимают ведущее место в науке, следо-
вательно,  возрастает  роль  и  социальная  значимость  физической
культуры,  спорта,  отвечающих  интересам  человека,  общества  и
государства,  так  как  социальные  институты  функционируют  не
изолированно,  а  существуют в  обществе,  характеризуются дина-
мичностью, высокими технологиями.

Ключ к решению проблемы сохранения и повышения резер-
вов  здоровья и  адаптивных  возможностей  человека  как глобаль-
ной национальной идеи следует искать через индивидуальное здо-
ровье, которое должно стать центром всех оздоровительных, физ-
культурных и спортивных программ социальной политики любого
уровня [4, 5].
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Создавая «индивидуальный профиль», необходимо учитывать по-
следовательное и системное формирование теории и методики физи-
ческого воспитания, которая опирается на биологическую базу и физи-
ческие качества человека в системе единства и взаимообусловленнос-
ти, функционирования материальных и духовных начал в человеке.

Дидактические, логико-методологические принципы не отра-
жают в полной мере сущностные характеристики физической куль-
туры как важного элемента  культуры, нет концептуальных поло-
жений, обеспечивающих связь физической культуры человека с его
телесностью, не учитываются условия воздействия внешней  сре-
ды, природы на телесность человека, это приводит к стихийным
последствиям в социальной сфере по своему содержанию, харак-
теру и значению [1, 2, 6, 7].

Между тем известно, что правильный выбор методов в системе
физического воспитания не только снижает ошибки управления, но
и способствует правильному прогнозированию деятельности и вы-
бору адекватных средств. От динамики процесса зависят и педаго-
гические технологии стратегического планирования телесно-ориен-
тированных упражнений в системе физического воспитания [6, 7].

Таким образом, наличие противоречий между сложившейся
системой физического воспитания и требованиями, предъявляемы-
ми государством, обществом, рынком труда к личности, главным
образом, здоровью как основному критерию для успешной жизне-
деятельности в современном социуме, не позволяет в полной мере
решить  главную проблему современного общества, снизить  кри-
тический уровень заболеваемости и инвалидности населения.

Ведущая  роль при  переводе  образовательных  учреждений  в
новое качественное состояние отводится разработке и внедрению
образовательных технологий с учетом регионального опыта и мес-
тных условий.

Так, более  одной  пятой  населения  страны обучается в  9000
учреждениях образования Республики Беларусь. Разработанная на
государственном  уровне  Программа  социально-экономического
развития на 2011–2015 годы обозначила приоритетные направле-
ния,  в  том  числе  развитие  человеческого  потенциала  на  основе
инновационной экономики (А. И. Жук, 2011).

Единство наук о природе и человеке органически вплетено в
концепцию «окультуривания» человека и отражается в «жестких»
и «мягких» образовательных моделях [7].
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Объект исследования: процесс функционирования физкультур-
но-спортивной деятельности в образовательном пространстве стран.

Предмет исследования: методика применения телесно-ори-
ентированных упражнений  в  системе физического  воспитания  с
учетом соответствия индивидуальных особенностей личности, раз-
вития физических качеств.

Гипотеза исследования. Было выдвинуто предположение, что
телесно-ориентированные упражнения с учетом особенностей орга-
низма раскрывают структурно-динамические, мотивационно-типо-
логические характеристики и отношение к своему здоровью, физ-
культурно-спортивной  деятельности  в  системе  физического  вос-
питания.

Цель исследования: разработка научно-обоснованной техно-
логии формирования ценностного отношения к телу в физическом
воспитании социальных институтов.

Задачи. 1. Определить основные критерии здоровьесбереже-
ния  и  эффективности форм  процесса физического  воспитания в
социальных  институтах.  2.  Изучить  степень  физиологичности
средств, рекомендуемых программами физического воспитания, с
учетом прогнозируемого риска их негативного влияния на функ-
циональное состояние опорно-двигательного аппарата учащихся.
3. Изучить влияния физических упражнений на позвоночник чело-
века в системе физического воспитания. 4. Исследовать динамику
физического,  психического  и  социального  состояния  различных
групп населения при выполнении тренировочных нагрузок в ви-
дах спорта, физкультурно-спортивной деятельности. 5. Разработать
телесно-ориентированную концепцию формирования телесно-дви-
гательных  характеристик  различных групп  населения  на  основе
телесно-ориентированных упражнений.

Методы и организация исследования. В качестве общего ме-
тодологического подхода применены системный анализ и синтез,
которые обусловливают и многообразие методов научного позна-
ния  (всеобщие философские, общенаучные, частнонаучные,  дис-
циплинарные и междисциплинарные методы исследования).

Для решения поставленных задач применены следующие ме-
тоды исследования: анализ специальной литературы и докумен-
тальных данных, педагогические наблюдения и педагогический
эксперимент, математическо-статистический анализ эксперимен-
тальных данных.
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В  процессе  исследования  использованы  инструментальные
методы  (полидинамометрия,  электронная  хронометрия,  тензоди-
намометрия, реакциометрия, антропометрия, соматометрия, гони-
ометрия и др.). Психологическое тестирование.

Предлагаемая  технология  формирования  ценностного  отно-
шения к телу учитывает сущностные характеристики физической
культуры  и  способствует  решению  ценностно-ориентационных
задач, значительному повышению социального статуса и физичес-
кой  подготовленности учащихся в  работе по формированию здо-
рового  образа жизни,  практической  реализации  здорового  стиля
жизни в образовательных учреждениях социальных институтов, в
том числе и Полесского региона.

Выводы. Проведенные  исследования позволили предложить
следующую модель телесно-ориентированных упражнений в сис-
теме физического воспитания: а) наличие социальной среды при-
менительно к условиям жизнедеятельности, соответствующей тре-
бованиям  ГОСТа;  рациональная  организация  образовательного
процесса; б) объединение различных видов, форм оздоровления в
устойчивую функциональную систему; формирование личностных
ценностных ориентаций; в) повышение качества образования, на-
правленного на формирование общечеловеческих ценностей  (фи-
зическое,  психическое  и  социальное  благополучие,  повышение
жизненных ресурсов человека).

Следует отметить, что особая роль в исследовании отводится
позвоночнику.  По  данным  специалистов,  около  половины  детей
получают травмы в раннем возрасте: играя, ударяются крестцом,
копчиком,  что впоследствии  не проходит бесследно. Пока не бо-
лит, нет дискомфортных ощущений на это не обращают внимания
ни дети, ни их родители, но в будущем это может вылиться в серь-
езные проблемы – минимум в появление сколиоза.

Небольшая разница в длине ног уже вызывает значительное
искривление позвоночника в виде S-образного сколиоза. Если на
ранних  этапах  был  замечен  дефект,  назначение  ортопедических
стелек в той или иной степени поможет выровнять ноги, но в стар-
шем возрасте (школьном и подростковом), лечение такого сколио-
за очень большая проблема даже для опытного доктора. При заб-
локированных межпозвонковых суставах, при сжатых дисках воз-
никает  значительная компрессия, и  если, по данным специалис-
тов, хондропротекторы в норме всасываются на 30–40 %, то при
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сжатой  межпозвонковой  поверхности  всасывание  вообще  будет
минимальным.

Так, при искривленном позвоночнике нагрузка распределяется
неравномерно, и, чтобы компенсировать дискомфорт, ребенок садит-
ся так, как ему удобно. Если же заставлять его сидеть прямо, позво-
ночник может еще больше травмироваться. При неправильном по-
ложении позвоночника тяжесть тела распределяется соответствен-
но, из-за чего могут появляться такие проблемы, как сдавливание
или усыхание межпозвонковых дисков; стирание гиалинового хря-
ща, которым покрыты поверхности всех суставов, в тои числе меж-
позвонковых; вывихи; подвывихи, смещение позвонков. Из-за этого
возникают такие звуковые эффекты, как вакуумные щелчки, и дви-
жение в данном сегменте может сопровождаться хрустом, скреже-
том. В таких случаях принято всем пациентам назначать хондропро-
текторы, которые, как считается, восстанавливают внутрисуставную
жидкость, способствуют наращиванию хряща и т. д.

Согласно статистике,  к 30  годам порядка  70–90 % молодых
людей имеют проявление остеохондроза в различной степени.

При неправильном выборе упражнений позвоночник еще боль-
ше травмируется, возникает растяжение и разрушение межпозвон-
ковых, дисков. Врачи такую ситуацию описывают термином «опас-
ное направление движения». К примеру, при межпозвонковых гры-
жах не стоит делать упражнения на глубокое сгибание-разгибание,
совершать повороты ног лежа на полу под углом 90 градусов – это
все нефизиологично. Поэтому вместо лечебной физической куль-
туры лучше использовать индивидуальную лечебную гимнастику,
предусматривающую при отдельной патологии конкретный комп-
лекс упражнений.

В процессе проведенных исследований установлено, что наи-
более низкие показатели в структуре физической подготовленнос-
ти в порядке убывания установлены по характеристикам: мальчи-
ки 6-7 лет (силы, общей физической работоспособности, коорди-
нации); мальчики 7-8 лет (общей физической работоспособности,
координации, скоростно-силовых способностей); мальчики 9-10 лет
(силы, общей физической работоспособности, скоростно-силовых
способностей, координации); девочки 7-9 лет (силы, общей физи-
ческой работоспособности, координации).

Эффективной организационно-технологической основой обес-
печения данного требования является разработанная и эксперимен-
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тально обоснованная методика, преемственность которой базиру-
ется  на  основе  единства  проективных,  содержательных,  процес-
суальных и контрольно-учетных блоков.
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