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Екатеринбурга, имеют возможность заниматься скалолазанием для своего 

удовольствия и выбирать этот вид спорта для занятий на курсах физической 

культуры. 
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 Физическая культура является общедоступным средством воспитания и 

оздоровления молодежи, которое должно занять ведущее место в процессе 

образования. В словаре русского языка С.И. Ожегова понятие «здоровье» 

толкуется как правильная деятельность организма. Очевидно, что здоровье в 

таком толковании этого понятия лежит в основе благополучия человека. Только 

здоровый человек может в полной мере стать творцом своей судьбы, добиться 

определенных успехов в личной жизни продуктивно проводить свой досуг, быть 

созидателем в окружающем мире. 

Большое количество справок по освобождению от занятий физической 

культурой, ограничение физических нагрузок, низкая физическая активность и 

распространение вредных привычек - все это не способствует развитию 

здорового организма у молодого поколения, а наоборот является благоприятной 

почвой к развитию гиподинамии, особенно, опорнодвигательной системы. По 

данным статистики в России менее 10% выпускников школ могут считаться 

здоровыми. Динамика здоровья детского населения характеризуется весьма 

неблагоприятными тенденциями. В современных условиях проблема сохранения 

здоровья не только не утратила своей актуальности, но стоит ещё острее. Нет 

такого состояния или заболевания, при которых нельзя было бы выполнять 

физические нагрузки определенного объёма и интенсивности. Существует 

специальная дисциплина - лечебная физическая культура и лечебная гимнастика. 

При многих заболеваниях лечебная физическая культура является неотъемлемой 

частью лечебного и восстановительного процессов, направленных на 

предупреждение развития осложнений путем улучшения работоспособности 

сердечно-сосудистой, дыхательной и опорно-двигательной систем. 

Грамотное чередование периодов нагрузок и восстановлений, правильный 

и целенаправленный механизм восстановительных процессов с учётом 

индивидуальных возможностей организма - вот в чём секрет здоровья 

студенческой молодёжи. Любая болезнь - это результат нарушения законов 

природы и жизнедеятельности человеческого организма. Вернуть человеку 

здоровье можно зная, каким законам оно подчинено. Для того чтобы победить 

болезнь, нужно знать причины её возникновения и законы, которым подчинён 

этот организм. 

Целью физического воздействия является выведение из организма 

накопившихся в нем ядов или вредных веществ. Методы этого воздействия 

образно можно разделить на лечебные процедуры, прием специальных 

лекарственных средств и непосредственное выполнение физических 

упражнений. Любая болезнь, какой бы коварной, жестокой и продолжительной 

она ни была, излечима или облегчена компенсаторными функциями организма, 

уменьшены боли. Лечение души и тела, должно проводиться в строго 

определенной последовательности и определённых временных рамках. 

Необходимо соблюдать определенный двигательный режим. 

 Двигательный режим зависит от ряда факторов, например, от возраста 

пола, веса, развития мускулатуры и подвижности суставов, особенностей 

предшествующей заболеванию двигательной активности. Принято выделять, три 



493 

 

двигательных режима: щадящий, щадяще-тренирующий и тренирующий. 

Двигательный режим определяется лечащим врачом. 

Щадящий режим обычно назначается в первые недели при ухудшении 

состояния здоровья. 

Щадяще-тренирующий режим назначается при повышении устойчивости 

организма к физическим нагрузкам, что определяется врачебным контролем 

реакции на занятия лечебной гимнастикой, специальными функциональными 

пробами. 

Тренирующий режим назначается при дальнейшем улучшении состояния 

и адаптации к нагрузкам предыдущего режима. 

Двигательные режимы назначают последовательно, начиная со щадящего, 

но иногда в зависимости от состояния больного назначают щадяще-

тренирующий или тренирующий. 

Лечение заболевания заключается в устранении причин, способствующих 

развитию болезни, ликвидации воспалительных изменений и восстановление 

утраченной функции. Комплексное лечение заключается в правильном 

соблюдении двигательного режима, в применении лекарственных средств, 

обладающих противовоспалительными и обезболивающими свойствами, 

проведение физиотерапевтических процедур, оказывающих 

сосудорасширяющее и обезболивающее действие, в санаторно- курортном 

лечении использовании благоприятных климатических условий, минеральных 

вод и грязей. Необходимо применять массаж региональных мышц и 

систематически проводить лечебную гимнастику. Характер и длительность 

упражнений зависят от тяжести поражения суставов и сопутствующих болезней. 

От самых простых и спокойных упражнений по мере укрепления 

организма и расширения его физических возможностей следует переходить к 

более серьёзным, и в том числе с применением отягощений, постепенно 

увеличивая нагрузки. 

Упражнения приведенного ниже комплекса следует выполнять плавно, без 

рывков постепенно увеличивая дозировку, от 10-12 раз, через месяц можно 

делать по два подхода каждого упражнения, а затем и третий. 

Продолжительность занятий: сначала 10-15 минут - ежедневно, а за тем 

увеличивая более часа 2-3 раза в неделю. 

Лежа на спине 

1. И.п. - руки вдоль туловища. Потянуть пальцы стоп на себя, затем 

оттянуть носок от себя. 

2. И.п. - руки перед грудью. Развести руки в стороны - вдох, вернуться в 

и.п. - выдох. 

3. И.п. - руки вдоль туловища. Выполнить круговые движения стопами. 

4. И.п. - то же. Выполнить попеременное сгибание и разгибание ног в 

коленях, скользя стопой по поверхности. 

5. И.п. - руки к плечам, локти вперед развести локти в стороны - вдох, 

вернуться в и.п. - выдох. 
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6. И.п. - руки вдоль туловища. Попеременное отведение то левой, то 

правой ноги в сторону и возвращение в и. п. 

7. И. п. - руки к плечам. Выполнить круговые движения руками вперед- 

назад. 

8. И.п. - руки вдоль туловища. Имитация ходьбы по полу. 

9. И.п. - тоже. Поднять руки вверх - вдох, вернуться в и.п. - выдох. 

10. И.п. - то же. Попеременное поднимание и опускание прямых ног - по 4 

раза каждой ногой. 

11. И.п. - руки разведены в стороны. Скрещивать прямые руки перед 

грудью и разводить их в стороны. 

12. И.п. - руки вдоль туловища. Напрягать и расслаблять мышцы ягодиц. 

13. И.п. - руки разведены в стороны. Выполнять повороты корпусом то 

вправо, то влево (руки при повороте соединяются). Сделать по 2-3 

поворота в каждую сторону. 

Лежа на боку 

1. Выполнить сгибание и разгибание ног в коленных суставах (4-6 раз). 

2. Поочередное отведение ног в сторону (6-8 раз). 

3. Выполнять движение ногами как при плавании стилем брасс (6-8 раз). 
Выводы. С помощью физических упражнений и выполнений ') 

двигательного режима достигается: 

- восстановление психологического равновесия; 

- приобретение и укрепление уверенности в своих силах и, возможностях; 

- массаж внутренних органов; 

- вытеснение вредных веществ из тканей организма; 

- восстановление нормального обмена веществ и двигательных функций 

сустава. 

Опорно-двигательная система служит для удержания тела в определённом 

положении и передвижении в пространстве. Каждый молодой человек способен 

найти в себе волю победить недуг. Мы отличаемся друг от друга внутренней 

силой и способностью к восприятию внешних факторов: природных условий и 

целого комплекса других обстоятельств, как благоприятных, так и 

неблагоприятных, нашей реакцией на эти воздействия, возможностью 

радоваться и огорчаться, любить и ненавидеть. Осознание молодым человеком 

своей проблемы и решимость устранить её путём выполнения двигательного 

режима - вот главная цель данной методической работы. 

На фоне благополучного здоровья более эффективно будет достигаться 

одна из главных задач, принятых в нашей академии - развитие природных 

способностей студента, его творческого потенциала. 
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Аннотация. Социальные аспекты реабилитации. Раскрыты современные 
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