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В сборнике представлены статьи по актуальным проблемам и наиболее значимым 
вопросам физического воспитания, спорта и туризма. Рассматриваются методологические 
подходы, принципы, технологические аспекты, стратегии и перспективы решения проблем 
здоровьесбережения детей, учащейся и студенческой молодежи средствами физической 
культуры, спорта в учреждениях образования. Предложены пути совершенствования 
двигательной активности, формирования мотивации и интересов обучающихся в сфере 
физической культуры и спорта. Раскрываются основные направления подготовки 
специалистов в области физической культуры, спорта и туризма.  

Предназначен для научных и педагогических работников, аспирантов, магистрантов и 
студентов высших учебных заведений. 
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вопросах общего среднего образования”, Постановлением Совета Министров Республики 
Беларусь от 15.07.2011 № 954 «Об отдельных вопросах дополнительного образования 
взрослых», Кодексом Республики Беларусь об образовании (2011 г.). Приняты также 
«Программа развития национальной системы образования в Республике Беларусь на 2006 – 
2010 годы», «Программма развития общего среднего образования в Республике Беларусь на 
2007 – 2016 годы», «Концепция развития педагогического образования на 2015−2020 годы». 
[5] 

Из вышеизложенного можно сделать вывод, что система непрерывного 
педагогического образования в Республике Беларусь - это динамично развивающаяся 
система, которую отличают открытость, ступенчатость, многоуровневость и 
многофункциональность. Показателем развития системы служит постоянное обновление 
содержания и структуры педагогического образования на всех ступенях и уровнях.  
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АКТУАЛЬНОСТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ И СТУДЕНТОВ 
Левчук О.К., Алешкевич В.Л., Юранов С. Я. 

БГПУ им.М.Танка 
 

Введение В наше время, как никогда, очередной раз хочется обратить внимание на 
ежедневно растущие проблемы  здоровья детей и молодежи.  Мы видим  скованных, с 
плохой осанкой молодых людей. А ведь нарушения осанки появляются в еще более младшем 
возрасте. 

Позвоночник ребенка в школе  и дома  каждый день получает серьёзные перегрузки, 
которые быстро превращаются в хронические, и это вызывает тяжёлые последствия. 
Современные дети мало двигаются, ведь в условиях глобальной современной 
компьютеризации нередко самым популярным и излюбленным местом отдыха ребенка после 
школьных уроков, становится комната, в которой есть персональный компьютер или 
ноутбук. Как известно, длительное нахождение за монитором не только губительно 
сказывается на зрении и общем здоровье молодого человека, но и существенно ограничивает 
круг его интересов.  Сидячий образ жизни очень негативно сказывается  на весь организм 
человека. В частности страдает позвоночник и вся костно-мышечная система в целом. Также 
длительное пребывание в вертикальном статическом положении способствует уплощению 
межпозвоночных дисков, перенапряжению мышц спины и как следствие - искривлению 
осанки. Во-вторых: все это  приводит к нарушениям в работе других органов. В одном из 
университетов проводились опыты на животных: при ограниченном движении у них 
развивались болезни сердца, диабет и ожирение, появлялись проблемы с позвоночником и 
конечностями.  

При сидении за столом (а нагрузка на позвоночник, когда мы сидим, увеличивается на 
40%),  дети обычно осанку не сохраняют – мышцы устают, и спина сгибается. При этом 
передние отделы межпозвоночных дисков сдавливаются, а задние – растягиваются; диски 
быстро теряют эластичность и изнашиваются. То есть не секрет, что нарушения в спине 
начинаются еще в детские годы. Как  обычно сидят дети за партой? Корпус выдвигают 
вперёд, и особенно голову, да ещё и наклоняются – давление на позвонки при этом такое же, 
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как при поднятии непосильных тяжестей. Постепенно они становятся сутулыми, мышцы при 
этом скованными. Так как расслаблять напряженные мышцы дети, молодежь, да и не каждый 
взрослый  не умеют. 

Чаще всего, так развиваются сколиозы и остеохондрозы, а их последствия довольно 
опасны. Поясничный и шейный отделы страдают больше всего, когда мы долго сидим; если 
поражается шейный отдел, то нарушается и кровоснабжение мозга – появляются головные 
боли и головокружение, слабость, шум в ушах, ухудшается зрение и память. Поясничный 
отдел уязвим даже более  чем шейный: в положении сидя он переносит очень высокое 
давление, и может возникнуть грыжа межпозвоночных дисков. Часто бывает, что боли и 
воспаления возникают в правой части тела – из-за того, что рука постоянно лежит на столе, 
так как она (в основном) рабочая (это наблюдения специалистов-ортопедов). 

Цель  сохранить здоровым позвоночник ребенка – будущего взрослого? От 
позвоночника напрямую зависит работа многих органов и систем нашего организма, поэтому 
не надо дожидаться, когда станет совсем плохо – лучше выработать у них, еще с  детства,  
несколько полезных и здоровых привычек.  Помочь в этом – дело взрослых. Так как ребенок 
долго находится в школе, важно, чтобы  каждый  учитель на своем уроке  уделял 5 минут 
физической разминке.  Такое движение могло бы немного сделать детей раскованными, так 
как в школе они в постоянном напряжении, а физическая активность является наиболее 
привычной формой существования детского организма. 

Методика  обучения ребенка самостоятельно контролировать осанку. Это трудно: 
пока он  привыкнет, но здоровье стоит того. Учебные занятия по физической культуре в 
школах и ВУЗах направлены в основном на формирование и совершенствование основных 
физических качеств и двигательных навыков. Бюджет  времени этих занятий определен 
учебным планом, а содержание – программой по физической культуре. В ней ставится цель 
подготовить студентов и школьников к высокопроизводительному труду.  

Было бы хорошо как в  школах, так и в ВУЗах в после урочное время приглашать 
молодежь, не только с нарушениями осанки, но всех желающих  на занятия оздоровительной 
гимнастикой. Занятия должны проходить  с акцентом на укрепление мышц спины, на 
вытяжение позвоночника, формирование осанки и расслабление. Такие занятия, в 
непринужденной обстановке, давали бы как физическую коррекцию, так и коррекцию в 
общении. 

Еще раз напомню, что учащиеся в свое учебное время практически постоянно 
находятся в напряжении. Родители, также работая весь день не имеют возможности 
расслабиться психологически, приходя домой, они, чаще всего, требуют от детей 
выполнения каких либо обязательств. Так у всех можно наблюдать  хроническое 
напряжение. Я говорю о психологическом, что приводит к напряжению всех мышц, как 
следствие появляются различные болезни.  По этой теме издано множество книг. Только 
лишь хочется, чтобы мы все научились кроме укрепления мышц еще и правильно 
расслаблять, чувствовать свое тело. 

Хочется обратить внимание на такой вид оздоровительной физической культуры, как 
скандинавская ходьба. О пользе ходьбы для здоровья можно говорить бесконечно. Почему 
бы не применить ее для занятий на уроках физической культуры. Последние исследования, 
сделанные учеными, доказали, что скандинавская ходьба улучшает кровообращение в 
головном мозге, а значит, усиливает возможности нашей памяти и препятствует появлению 
многих болезней, что немало важно для учащихся в особенности.  

За счет использования специальных палок (или обычных лыжных палок) во время 
занятий задействовано более 90% мышц, активно работает верхне-плечевой отдел. В 
результате нагрузка на мышцы распределяется равномерно, нет излишнего давления на 
суставы, укрепляется позвоночник, выравнивается осанка, снимается напряжение в плечах и 
шее.  Что следует учесть, сидячее положение учащихся во время образовательного процесса 
и факт наличия искривления осанки. Тренировки по ходьбе с палками возможны только 
на свежем воздухе, при температуре соответствующей норме для проведения урока вне 
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