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уровне и было доступным и всеохватным, фундаментальным и разносторонним, 

профессия учителя считалась почетной, к ней относились уважительно. 

Сейчас же ситуация в нашей стране плачевна. Россия давно уже уступила 

лидерство в образовании. Мы вновь равняемся на иностранные государства и 

разрушаем свои устои. Зарплаты преподавателей в нашей стране по 

официальным данным очень низкие, а на практике же все гораздо хуже. 

Государство не ценит работу учителя, не оплачивает по достоинству их труд.  

Все меньше спонсируется спорт, в школах отсутствуют бесплатные 

кружки и спортклубы. Из-за этого страдают дети и последующие поколения. 

Крайне мало оборудованных для занятия спортом помещений, парков, стадионов 

свободных и бесплатных. Все это сказывается и на экономике страны. Падает 

выносливость и работоспособность граждан, снижается их физическая 

активность и ухудшается здоровье. 

Вывод: государству следует помнить, что образование и физическая 

культура не только развивает физические данные человека, его нравственные и 

моральные качества, но и способствует развитию оборонного и экономического 

потенциала страны. И чтобы поднять экономику страны – необходимо поднять 

ее образование и физическое воспитание. Необходимо принять меры по 

улучшению данной ситуации в стране. 
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Аннотация. В данной статье рассматривается применение метода М. 

Фельденкрайза для профилактики заболеваний опорно-двигательного аппарата. 

Также рассматриваются результаты исследования, направленные на выявление 

оценки состояния подвижности позвоночного столба. 

Abstract. This article discusses how to use the Feldenkrais m. for prevention of 

diseases of the musculoskeletal system. Also discusses the results of a study aimed at 

identifying the condition assessment of motility of the vertebral column. 
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В УрФУ около 30 % студентов, имеющих различные отклонения в 

состоянии здоровья, отнесены к специальной медицинской группе. Наиболее 

распространенными у студентов являются заболевания опорно-двигательного 

аппарата. 

Учебный процесс в вузе сопряжен с длительным нахождением в 

статической позе, а отсутствие должной двигательной активности приводят к 

быстрому утомлению и снижению работоспособности. Студенты, имеющие 

заболевания опорно-двигательного аппарата, как правило, имеют низкий 

уровень физического развития. Все это свидетельствует о необходимости 

применения специальных коррекционных мероприятий на занятиях физической 

культурой. 

В настоящее время большинство студентов вузов не видят интереса к 

данному предмету. Поэтому для преподавателей становиться все более 

актуальным в водить новые методики в свои занятия, чтобы заинтересовать 

студентов. Нами был применен инновационный метод М. Фельденкрайза, 

который направлен на восстановление связей между двигательными участками 

коры головного мозга и мышцами, которые напряжены, или функция которых 

нарушена вследствие имеющейся патологии. Цель данного метода заключается 

в создании в теле способности эффективно выполнять движения не за счет 

увеличения мышечной силы, а благодаря возрастающему пониманию того, как 

тело работает. Метод М. Фельденкрайза предназначен для восстановления 

естественной грации и свободы движений, которыми обладают маленькие дети. 

Данная методика направлена на работу с определенными группами мышц и 

помогает занимающемуся найти более эффективный способ движений и 

устранить не нужные мышечные напряжения и неэффективные позы, ставшие 

привычными за долгие годы [1]. 

В методике М. Фельденкрайза используется большое количество 

разнообразных упражнений, меняющихся от занятия к занятию. Рекомендуется 



277 

 

начинать с более простых движений, постепенно соединяющихся в более 

объемные и сложные. 

Опираясь на метод М. Фельденкрайза, нами был разработан комплекс 

физических упражнений коррекционной направленности для студентов с 

нарушениями опорно-двигательного аппарата. Нагрузку в упражнениях на 

развитие гибкости позвоночного столба в течение года мы повышали за счет 

увеличения количества упражнений и числа их повторений. Повторный метод 

являлся ведущим в развитии подвижности суставов. С каждым повторением 

упражнения на гибкость, амплитуда движения увеличивалась за счёт 

сознательного выполнения упражнения. Мы добивались расширения границ 

возможного: превращения невозможного в возможное, трудное в легкое, а легкое 

в простое [3]. 

Для определения динамики в развитии подвижности позвоночного столба 

с использованием методики М. Фельденкрайза нами было проведено 

исследование, в котором приняло участие 53 студентки 1 курса с диагнозом 

нарушение опорно-двигательного аппарата. Подвижность позвоночного столба 

определялась по тесту Ж. К. Холодова и В. С. Кузнецова [5]. Методика 

проведения теста определялась степенью наклона туловища вперёд из 

положения сидя на полу. Гибкость позвоночника оценивалась с помощью 

линейки по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки до трети пальца руки, 

исследуемого. Исследование проводилось в 4 этапа. Первый этап: на первом 

курсе в сентябре. Второй в апреле, в конце первого курса. Третий этап в сентябре 

второго курса и четвертый этап в конце второго курса в апреле. 

На первом этапе в группе исследуемых студенток был выявлен средний 

начальный уровень степени наклона туловища вперед, который составил 8 см. 

На втором этапе, после применения метода М. Фельденкрауза все 

студентки по субъективным ощущениям отметили легкость и свободу во всем 

теле благодаря релаксирующему действию системы упражнений, снимающих 

излишнее напряжение. Результаты теста показали положительную динамику и 

составили в среднем 12 см. 

На третьем этапе после трехмесячного перерыва в тренировке гибкости, 

результаты теста показали отрицательную динамику в среднем на 10%. Поэтому 

упражнения на гибкость, должны включаться в учебные занятия и равномерно 

распределяться в течение всего года. 

На четвертом этапе тесты вновь показали положительную динамику и 

составили в среднем 13,5 см. 

Применяя методику М. Фельденкрауза, мы добились расслабляющего 

действия на мышцы, упражнения развили гибкость, улучшили их тонус. 

Достижение положительной динамики в результатах на гибкость дало 

возможность увеличить диапазон движений всего опорно-двигательного 

аппарата. И позволило мышцам быстрее восстанавливаться после нагрузок. 

В результате проведенной работы мы сделали следующие выводы: 

- система специальных упражнений по методу М. Фельдекрайза 

благоприятно влияет на коррекцию нарушений осанки; 
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- способствует формированию навыка правильной осанки; 

- эффективно воздействует на двигательные и функциональные 

возможности организма. 
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Аннотация. В статье описаны адаптированные тесты для лиц с 

нарушениями речи для оценки уровня развитиясхватывающей способности 

кистей рук, точной дифференцировки движений пальцев рук и зрительно-

моторной координации в системе «глаз–рука». Так же в статье приводится 

содержание коррекционно-развивающей программы для развития мелкой 

моторики у детей с тяжелыми нарушениями речи. 
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