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                                            «Наша основная цель–обеспечение возможностей  
                                             для всестороннего развития человека: физически  

                                здорового, духовно богатого, грамотного, 
                              восприимчивого к научно–техническим  

                                  нововведениям. Поэтому мы по–прежнему 
                                будем заботится о развитии образования,  

         науки, культуры и спорта» 
 

                                         А.Г.Лукашенко – Президент Республики Беларусь  
 

ВВЕДЕНИЕ 
 
Физическое воспитание – неотъемлемая часть воспитательного процесса, 

обучения и профессиональной подготовки специалистов в учреждениях образования 
направлено на формирование полноценного здоровья студентов и их подготовку к 
высокопроизводительному труду на длительный жизненный период.  

В настоящее время число студентов, имеющих неудовлетворительный уровень 
психофизического состояния (низкий уровень развития двигательной 
подготовленности, функциональных возможностей, недостаточное физическое 
развитие и отклонения в состоянии здоровья), составляет 68-72% от общего числа 
занимающихся. За последние двадцать пять лет количество студентов имеющих 
отклонения в состоянии здоровья от условной нормы различного уровня тяжести 
возросло в пять раз. 

Эти неблагоприятные тенденции диктуют необходимость поиска различных 
действенных мер, направленных на улучшение психофизического  состояния 
студенческой молодежи. На сегодня усилия медицинской науки и здравоохранения, 
направленные на поиск более совершенных методов диагностики и лечения, не 
привели к существенному улучшению психофизического состояния молодежи. 

По мнению специалистов занимающихся формированием здоровья человека, 
наиболее перспективным, доступным и эффективным направлением для достижения 
улучшения психофизического состояния здоровья нации является внедрение 
психофизического образования как ведущего компонента здорового образа жизни в 
быт общества. 

Разработанная в пятидесятые-шестидесятые годы прошлого века дидактическая 
концепция теории и методики физического воспитания получив, окончательный вид 
к середине семидесятых годов прошлого века, и до настоящего времени остается 
почти неизменной. За тридцать последних лет в большинстве все результаты, 
полученные на практике, в исследованиях, экспериментах интерпретировались 
(подгонялись) к существующей теории, а сама теория физического воспитания в 
основном изменялась за счет фразеологического совершенствования. 

Такое положение сложилось исходя из субъективных и объективных 
исторических причин. 

Во-первых, негативное отношение в нашей стране в предыдущие годы к 
генетике, кибернетике включая теории систем и управления, психологии, 
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социологии и ряду других наук о деятельности человека, предопределило 
отношение к теории систем в целом и наложило свой отпечаток в частности на 
физическое воспитание. Тем самым нанесен существенный урон, как научной 
разработке проблемы, так и практике. 

Во-вторых, многие десятилетия основной целью, которую преследовала 
система физического воспитания и которая никогда не менялась, было воспитание 
физически совершенных людей, всесторонне физически подготовленных к труду и 
защите Родины, т.е. выполнение заданного в программно-нормативной форме 
уровня физической подготовленности, который должен быть достигнут на том или 
ином возрастном этапе. 

Программное содержание и нормативные основы физического воспитания 
студентов регламентировались государственной программой в основу которой были 
положены нормы и требования Всесоюзного физкультурного комплекса «Готов к 
труду и обороне СССР (ГТО)». Комплекс ГТО в совокупности составлял систему 
нормативной оценки физической подготовленности школьников, студентов и 
других категорий населения. К игнорированию существенных различий в 
физической подготовленности привели формализм и безответственность некоторых 
физкультурных и медицинских работников в период застоя, когда оформлялись 
сотни тысяч фальшивых актов выполнения нормативов и требований комплекса 
ГТО. В официальных отчетах значились цифры сто процентной подготовки 
значкистов ГТО, что указывало на якобы "высокий" уровень физического состояния 
нашего народа. Это, в свою очередь, способствовало созданию стереотипа всеобщей 
физической подготовленности различных слоев населения и достоверности всех 
положений теории физического воспитания. При таком подходе, естественно, без 
внимания оставались проблемные вопросы воспитания и обучения, учитывающие 
генетическую предрасположенность индивида к тем или иным двигательным 
действиям, не говоря уже о характеристике типов телосложения и психологических 
свойств личности.  
       Постановлением Министерства спорта и туризма Республики Беларусь от  2 
июля 2014 г. № 16 Утверждено Положение о Государственном физкультурно–
оздоровительном комплексе Республики Беларусь. 
       Настоящее Положение определяет состав, цели и задачи Государственного 
физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь.  

И сегодня для большинства организационных и научных (теоретиков) 
работников физического воспитания, а также к сожалению и группа практиков, 
основу физического воспитания по прежнему составляет подготовка к выполнению 
контрольных нормативов (нормативно-программный подход), несмотря на то, что в 
настоящее время уже ни у кого не вызывает сомнения правомерность утверждения, 
что высокий уровень психофизического состояния является результатом сложного 
взаимодействия наследственных факторов и тренировки.  

В-третьих, это психология отношения специалистов, занимающихся здоровьем 
подрастающего поколения, к вопросам физической нагрузки, к показаниям и 
противопоказаниям и срокам освобождения от занятий физическим воспитанием 
после перенесенных заболеваний. Следует отметить, что это отношение, возникло 
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под влиянием теории охранительного режима больных в начале 30-х годов 
прошлого века, подкреплено официальными документами министерств и действует 
в практике до настоящего времени, не смотря на ряд изменений в определении 
медицинских групп для занятий физическим воспитанием и диагнозов для призыва 
для службы в вооруженных силах. 

Идея использования физических упражнений в интересах формирования 
здоровья, профилактики болезней и продления жизни никогда не умирала. Она 
прошла через многие века, и люди в разные эпохи не раз возвращались к 
целительной силе природы и движения. Однако теория охранительного режима 
поддерживается и защищается специалистами, занимающимися здоровьем 
подрастающего поколения и не только медиками, но и большой армией работников 
физического воспитания. 

Кризис состояниям здоровья студенческой молодежи привел к тому, что во 
многих вузах основным критерием успеваемости занимающихся по дисциплине 
«Физическое воспитание» не только в подготовительном и специальном, но и в 
основном отделении избрана посещаемость занятий. Практически отвергнуты 
оценка и контроль за психофизическим состоянием занимающихся, хотя 
общеизвестно, что при отсутствии контроля процесс физического воспитания 
становится не управляемым. 

Понижение работоспособности и увеличение отклонений в состоянии здоровья 
у подрастающего поколения многие специалисты различных областей знаний 
объясняют результатом чернобыльской трагедии, экологическими проблемами, 
общемировой тенденцией децелерации, пришедшей на смену акселерации. Однако, 
на наш взгляд эти изменения значительно глубже и связаны с генетическим 
уровнем. Во всем мире видными учеными медиками доказано, какой вред 
человеческому организму приносит малоподвижный образ жизни. 

Для успешного решения государственных задач в области здоровья нации 
необходимо изменение психологии отношения к физическому воспитанию, 
переосмысливание консервативного теоретического процессного подхода, 
сформировавшегося к середине ХХ в. и сохраняющийся до настоящего времени, 
приведшего к пониманию, как среди специалистов, так и в обществе, что основная 
(цель, задача) при занятиях физическим воспитанием «подвигаться». И это, 
несмотря на то, что в настоящее время уже ни у кого не вызывает сомнения 
правомерность утверждения, что физическое воспитание – часть общей культуры 
общества, одна из сфер социальной деятельности, направленная на формирование 
полноценного здоровья, развитие двигательной подготовленности человека и 
использование их в соответствии с потребностями личности и общественной 
практики. Поэтому на современном этапе совершенствования физического 
воспитания студенческой молодежи необходимы более совершенные формы и 
методы организации учебно-тренировочного процесса с учетом современных 
данных о деятельности человека и выявление неиспользованных возможностей. 

Материалом для написания учебного пособия послужили опубликованные 
методические и экспериментальные данные многих исследователей, а также 
практическая и исследовательская работа авторов со студентами в процессе занятий 
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физическим воспитанием на протяжении более тридцати лет. 

В учебном пособии выделяется учебно-тренировочный процесс в физическом 
воспитании, в отличие от учебно-воспитательного во всех других образовательных 
дисциплинах. Под физическим воспитанием как педагогическим процессом 
подразумевается то, что этот процесс в основном отражает закономерности 
организованной двигательной тренировочной деятельности, обеспечивающей 
упорядоченное формирование и совершенствование двигательных умений и 
навыков, развитие способностей и возможностей, обусловливающих 
психофизическую дееспособность человека. Это и отличает физическое воспитание 
от других дисциплин образовательного комплекса, а содержательная его сторона 
предоставляет большие возможности для образования и воспитания социальных 
качеств личности, в том числе трудолюбия, силы воли, самоотверженности, 
дисциплинированности. 

Современная теория систем требует рассматривать изучаемый предмет, 
явление, процесс как единое сложное целое, состоящее из отдельных 
взаимосвязанных частей, приведенных в определенный взаимоподчиненный 
порядок, который является структурой данного предмета, процесса. 

Физическое воспитание представляет собой единую систему, которой присущи 
прежде всего общекультурные социальные и собственные специфические функции. 
Специфические функции физического воспитания заключаются, прежде всего, в ее 
воздействии на жизненно важные стороны индивида, полученные в виде задатков, 
которые передаются генетически и развиваются в процессе жизни под влиянием 
воспитания, двигательной деятельности и окружающей среды, позволяющие 
удовлетворять естественные потребности человека в двигательной деятельности, 
оптимизировать на этой основе психофизическое состояние и развитие организма, 
обеспечивать дееспособность, необходимую в жизнедеятельности. К социально 
специфическим функциям физического воспитания относят: здоровье 
формирующую, воспитательную, образовательную мировоззренческую, 
интилектуально-эмоционально-развивающую, подготовительную, престижную, 
экономическую, восстановительную. 

Системообразующим фактором для представления физического воспитания как 
единой системы в ее иерархичной упорядоченности является целесообразно 
организованная двигательная деятельность в форме физических упражнений, 
имеющая внутренние видовые отличия по объему, интенсивности, 
координационной сложности, психической напряженности и преимущественной 
направленности. 

Данные современной науки убедительно свидетельствуют о том, что 
наибольшей предсказуемой силой обладает знание, в котором познаваемый объект 
представлен как система того или иного типа и уровня, и раскрыта структура 
системы. Необходимость использования системного и ситуационного подхода к 
проблеме физического воспитания и ее подсистем обусловлена комплексным 
характером педагогических явлений и процессов, их зависимостью от многих, 
зачастую противоречивых и недостаточно определенных, факторов. Такое 
состояние проблемы диктует необходимость совершенствования и дальнейшей 
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разработки научно-методических основ управления системой психофизического 
образования и его компонентов (подсистем). 

Современная система управления физически воспитанием студентов включает 
два основных блока: А – организацию учебно-тренировочного процесса, Б – 
управление психофизическим состоянием занимающихся. При этом решаются 
взаимосвязанные воспитательные, образовательные и двигательные задачи. 

Первым (общим) положением, которое может рассматриваться в качестве 
руководящей идеи при использовании средств физического воспитания студентов 
вывод о том, что при имеющихся незначительных отклонениях в состоянии 
здоровья, а также при недостаточном уровне психофизического состояния могут 
быть использованы общие и специальные средства и методы занятий физическими 
упражнениями, которые способны существенно улучшить психофизическое 
состояние организма занимающихся. 

Вторым принципиальным положением является использование оптимальных и 
адекватных, постоянно возрастающих нагрузок с учетом индивидуальных 
адаптационных возможностей занимающихся. 

При этом обязательными являются все формы контроля за влиянием 
специальных физических упражнений, а также определенных приемов и методов 
воздействия, позволяющих снизить величину нагрузки на ослабленный орган. 

Третьим положением для достижения эффективности учебно-тренировочного 
процесса является комплексный подход в использовании различных средств, 
методов и организационных форм занятий. Нет такого уровня физической 
подготовленности или отклонений в состоянии здоровья, при которых можно 
ограничиться каким-либо одним или несколькими оздоровительными 
воздействиями. Напротив, чем больше комплекс используемых средств, методов и 
форм организации учебно-тренировочного процесса (причем в отдельности все они 
обоснованы функциональными потребностями организма), тем эффективнее 
процесс физического воспитания студентов. 

Четвертое положение указывает на социально-психологическое понимание 
студентами того, что основная цель физического воспитания студентов, воспитание 
осознанной потребности в полноценном здоровье и его формирование в учебно-
тренировочном процессе. 

В работе использовано более двухсот источников. Но в связи с ограниченным 
объемом, ссылки на авторов в тексте полностью не даются, а наиболее важные 
источники приведены в списке литературы. 

Авторы выражают искреннюю благодарность и глубокую признательность 
ведущим ученым в различных областях знаний о человеческой деятельности, чьи 
работы широко использовались при создании пособия. Это труды: Н.М. Амосова, 
Я.С. Вайнбаума, М.Я. Виленского, Т.А. Глазько, Г.С. Григаролвича, 
А.А.Гужаловского, А.А. Деркача, В.И.Ильинича, Е.А. Ильина, Я.М. Коца, В.А. 
Коледы, В.Н. Кряжа, Л.П. Матвеева, А.В. Медведя, Е.А.Масловского, Н.Я. Петрова, 
В.М. Рейзина, В.В. Тимошенкова, А.Г. Фурманова, А.В. Царика, А.В. Чоговадзе, 
А.М.Шахлая и др. 

Авторы не претендует на исчерпывающее изложение затронутых вопросов и с 
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благодарностью примет замечания, сделанные преподавателями и студентами, для 
которых предназначено данное пособие. 

 
 
 
 
 

  



122 
 

учебное отделение. 
 

3.2. Специфика занятий физическим воспитанием со студентами, 
имеющими отклонения в состоянии здоровья и с низким уровнем  
двигательной подготовленности 

 
Рассмотрение вопроса связанного со спецификой проведения занятий по 

физическому воспитанию с занимающимися имеющими отклонения в состоянии 
здоровья и с низким уровнем  двигательной подготовленности, вызывающий 
интерес, в последние 10—15 лет. Связан этот интерес, во-первых, с резким 
увеличением детей с различными отклонениями в состоянии здоровья, к 
окончанию школы более 50%. Во-вторых, низкий общий уровень 
психофизического состояния среди учащихся, который составляет 78—80 %. Не 
смотря на актуальность затронутого вопроса по этой проблеме, имеются только 
единичные работы, в основном методического характера  

Несмотря на то, что государством затрачиваются значительные средства на 
создание благоприятных условий для воспитания подрастающего поколения 
здоровым и значительные успехи в медицинской науке, существенного улучшения 
здоровья и психофизического состояния молодежи не отмечается. Наоборот, с 
каждым годом растет количество молодых людей с отклонениями в здоровье. За 
последние два десятилетия количество студентов, имеющих отклонение в 
состоянии здоровья, увеличилось более чем в 5 раз!!! На реальное положение со 
здоровьем детей, подростков и молодежи указывают результаты медицинского 
обследования студентов первых курсов вузов г. Минска в период с 2005 до 2015 
год, в 33-й городской студенческой поликлинике, которые показали, что 
количество студентов имеют отклонения в состоянии здоровья разной тяжести 
колеблется в приделах от 51,0-54,0%%, преодолена критическая точка по правилу 
"золотого сечения". 

Специалисты, используя теорию охранительной медицины, объясняют 
ухудшение состояния здоровья учащихся, выразившееся в значительном 
увеличении числа выпускников школ, имеющих отклонение в состоянии здоровья 
и низкий уровень психофизического состояния, результатом чернобыльской 
трагедии и ухудшением экологии окружающей среды и т.п. 

Сегодня многие согласны с мнением, что усилия медицинской науки и 
здравоохранения, направленные на поиск более совершенных методов 
диагностики и лечения, не привели к существенным достижениям в борьбе за 
улучшение психофизического состояния здоровья детей и молодежи. Академик А. 
Войтович приводит данные, что первичная заболеваемость детей до 14 лет за 
последние десятилетие увеличилась более чем на 38 %. 

На наш взгляд это проблема возникла в результате ограничения двигательной 
нагрузки и уменьшения двигательной активности, которое  приводит к 
ухудшению деятельности «недоразвитости» двух основных функциональных 
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систем, определяющих жизнеспособность человека: сердечно-сосудистой и 
мышечной (периферические «сердца» человека). 

Следует отметить, что в первый класс поступает 97-98 % практических 
здоровых детей, начиная с 4-5 класса, активизирует увеличение числа школьников 
имеющих отклонение в состоянии здоровья от нормы. Увеличение которого 
достигает к окончанию школы: 32-34 % отклонения в состоянии опорно-
двигательного аппарат (в основном сколиоз различной степени); 30-31 % - 
нарушения зрения; 27-29 % - отклонения в деятельности сердечно-сосудистой 
деятельности (плакс митрального клапана, вегето-сосудистая дистония) из 100% 
имеющих отклонения в состоянии здоровья к завершению учебы в школе. 

Многолетние опросы студентов, отнесенных к подготовительному и 
специальному отделению, выявил, что в первых-третьих  классах только 4,5 %  
имели отклонение в состоянии здоровья, к 5 классу этот показатель уже составил 
20,0 %, в последующих классах отмечается следующая динамика: в 6-7 классах 
добавляется 28,6 %, в 8-9 классах – 40,1 % и в 10-11 классах – 11,3 %. К этому 
следует добавить, что 96,0 % из опрошенных студенток только посещали занятия 
физическим воспитанием в школе и не имели других двигательных нагрузок. Как 
известно из научных данных двухразовые занятия физическим воспитанием 
удовлетворяют необходимую двигательную активность только на 11,6 %, а 
трехразовые занятия – на 23,4 %.  

К значимой системной ошибке связанной с двигательной подготовкой 
человека, следует отнести негативное отношение к двигательной нагрузке 
большой группой работников психофизического образования и отрицательного 
отношение медицинских работников. Эта ошибка связана с психологией 
отношения специалистов, занимающихся формированием здоровья 
подрастающего поколения, к вопросам оптимальной двигательной нагрузки 
(объем и интенсивность) с учетом возраста, пола и уровня психофизического 
состояния занимающихся. А также использование двигательной нагрузки на 
занятиях физическим воспитанием с занимающимися имеющими отклонение в 
состоянии здоровья, связанное с показаниям и противопоказаниям и срокам 
освобождения от занятий физическим воспитанием после перенесенных 
заболеваний. Следует отметить, что это отношение, возникло под влиянием 
теоретически созданной искусственной системы охранительного режима больных 
в начале 30-х годов прошлого века, подкреплено официальными документами 
министерств и действует в практике до настоящего времени, не смотря на ряд 
изменений в определении медицинских групп для занятий физическим 
воспитанием, (приказ N 1136/219/482 от 3.08.1998 г. «О совершенствовании 
врачебного контроля за детьми и подростками, учащимися и студентами»). И пока 
отсутствие изменений связанных с совместным постановлением Министерства 
обороны и Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 29 декабря 
2010 г. № 51/170 «Об утверждении инструкции об определении требований к 
состоянию здоровья граждан при призыве на военную службу» 
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Как показывают многочисленные исследования, результатом 
недостаточного физического развития, низкого уровня физической 
подготовленности и функционального состояния является малоактивный образ 
жизни в школьные годы, а не имеющиеся отклонения в состоянии здоровья. 
Сегодня многими специалистами в области медицины гипокинезия считается 
болезнью. Пришло время признать, что возрастающее количество школьников и 
студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья, является результатом 
болезней цивилизации, связанных с учебно-трудовой деятельностью и 
малоподвижным образом жизни и отношением общества к организованной 
двигательной подготовки. 

Следует отметить, что работники физического воспитания не были готовы к 
проведению учебно-тренировочного процесса по физическому воспитанию с 
детьми, имеющими отклонение в состоянии здоровья. Поэтому в работе с этим 
контингентам был принят опыт лечебной физической культуры. Именно 
использование лечебного подхода в физическом воспитании, при, котором 
отрицается адекватная двигательная нагрузка, педагогическое тестирование и 
контроль за психофизическим состоянием занимающихся, привело к реальном 
положению со здоровьем подрастающего поколения. 

Увеличение количества школьников и студентов, имеющих отклонения в 
состоянии здоровья и низкий уровень физической подготовленности, привело к 
тому, что при работе со школьниками и студенческой молодежью не только в 
подготовительном, специальном учебных отделениях, но и в основном отделении 
стали использовать методику проведения занятий физическим воспитанием, так 
называемой лечебной физической культуры. 

Лечебная физическая культура (ЛФК) – научно-практическая дисциплина, 
изучающая основы и методы использования средств физического воспитания для 
лечения и восстановления различных заболеваний. Специфика ЛФК по сравнению 
с другими методами медицинского лечения заключается в том, что используют в 
качестве лечебного средства физические упражнения – как важнейший 
стимулятор жизненных функций организма человека во взаимосвязи с 
медикаментозными, физиотерапевтическими и т.п. 

Занятия при использовании лечебного похода к физическому воспитанию 
строятся примерно по следующей схеме: подготовительная часть – выполнение 
общеразвивающих упражнений в течение 20–25 мин; основная часть – 30–45 мин 
выполнение комплексов специального воздействия физических упражнений на 
патологические органы и системы организма, что, по мнению создателей этого 
направления, улучшает нормализацию функций этих органов и систем организма. 
При выполнении комплексов специального воздействия используются в основном 
два режима: щадящий и щадяще-тренирующий. 

Средняя частота сердечных сокращений на занятиях 110–120 уд/мин. В 
большинстве случаев при этом направлении отсутствует этапный комплексный 
контроль за психофизическим состоянием занимающихся (в начале семестра и в 
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конце, в начале учебного года и в конце и т.д.). Это не позволяет говорить об 
эффективности этого направления для формирования здоровья. 

По сути дела такие занятия не формируют здоровье занимающихся, и 
превращают занятия физическим воспитанием в свободно проводимое время и в 
пустую трату времени, вместо того, убеждать учащихся в пользе двигательной 
нагрузки для здоровой и счастливой жизнедеятельности.  

Достичь необходимого эффекта формирования психофизического состояния 
при занятиях физическими упражнениями можно лишь при тренирующем 
воздействии нагрузок с соблюдением основных принципов физического 
воспитания: систематичности (последовательность, регулярность нагрузок), 
постепенности (постепенное повышение нагрузок, обеспечивающее развитие 
функциональных возможностей), академичности (индивидуализация нагрузки). 
Что бы принять этот тезис, каждый занимающийся формированием здоровьем 
подрастающего поколения, должен дать себе ответ на вопрос, что природа 
предъявит другие требования к детородовой деятельности к женщинам, имеющим 
отклонение в состоянии здоровья? А при рождении ребенок скажет «мама не 
переживай я буду рождаться с учетом показаний и противопоказаний к здоровью 
имеющихся у тебя». Авторы предполагают, что нет. 

Теория лечебного подхода и предписаний (указаний) на показания и 
противопоказания к применению двигательных нагрузок при использовании 
физических упражнений при отклонениях в состоянии здоровья базируется на 
предположении "а может быть". В подавляющем большинстве работ независимо 
от диагноза пишется примерно одна и та же фраза, например, о патологии зрения: 
«Тренировки могут благотворно влиять на состояние глаз, но могут привести и к 
ухудшению зрения». Что касается первой части этой фразы "могут благотворно 
влиять", то это доказано многими экспериментальными работами по различным 
отклонениям систем и органов человеческого организма. Относительно второй 
части этой фразы – «но могут привести и к ухудшению» – экспериментальных 
доказательств, что адекватная нагрузка, используемая в физическом воспитании с 
учетом возраста, пола, отклонения в состоянии здоровья и уровня 
психофизического состояния школьников и студентов, привела к ухудшению, в 
литературе обнаружить не удалось. 

Имеющиеся единичные экспериментальные работы с использованием тех 
или иных методик при определенных отклонениях в состоянии здоровья в 
практике пока используются в ограниченном количестве вузов. 

И это не смотря на то, что сегодня лечебный подход с использованием 
средств двигательной подготовки предусматривает совместно с медицинскими 
методами лечения и восстановления больных после инфаркта миокарда (второй 
степени) или операции на открытом сердце четыре двигательные режима: 
щадящий режим (2-5 день), щадяще-тренирующий режим (6-14 день), 
тренирующий режим (15-30 день), интенсивно-тренирующий режим (31-48 день). 
Следует обратить внимания на достаточно высокие показатели объема и 
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интенсивности предлагаемых нагрузок для этих больных в режимах: 
тренирующем и интенсивно-тренирующем. Можно предположить, что большая 
часть современных школьников старших классов и студенческой молодежи не 
смогут выполнить нагрузку предлагаемую больным людям в пожилом и 
старческом возрасте после уникальных операций на открытом сердце. 

1. Щадящий режим (2-5 день) – лечебная гимнастика (5-10 мин), ходьба в 
пределах палаты и коридора в течение дня 30-60 мин. 

2. Щадяще-тренирующий режим (6-14 день) – лечебная гимнастика (10-20 
мин), дозированная ходьба, медленный бег трусцой (1-3 мин) в чередовании с 
ходьбой в медленном и среднем темпе (3-4 км). Прогулки на воздухе в течение 
дня 2,5-3 часа.  

3. Тренирующий режим (15-30 день) - лечебная гимнастика (15-30 мин), 
дозированная ходьба в среднем темпе (скорость ходьбы 100-110 шагов в 1 мин) - 
4-5 км. Прогулки на воздухе в течение дня 3-4 часа 

4. Интенсивно-тренирующий режим (31-48 день) - лечебная гимнастика (20-
30 мин), дозированная ходьба в темпе 110-120 шагов в 1 мин 6-8 км за два раза. 
Бег трусцой в среднем и медленном темпе 30 мин. 

Поэтому после перенесенных заболеваний в течение 3-4 дней, должен 
назначается один из двигательных режимов: щадяще-тренирующий, 
тренирующий, интенсивно-тренирующий, а не освобождение на 2-3 недели, 
которое приводит к полной утрате двигательной подготовленности. 

Теория охранительной медицины со средины 30 годов прошлого века до 
настоящего времени убедила и продолжает убеждать людей и в т.ч. специалистов 
отвечающих за здоровье нации, что любая двигательная нагрузка сопровождается 
тратами основного капитала — здоровья, которое природа отпустила в 
ограниченном количестве каждому при рождении. Поэтому здоровье нужно 
беречь путем ограничения двигательных нагрузок. Эта теория подтверждается 
заключениями, написанными врачами в справках — «освободить от физических 
нагрузок, (бега, прыжков, кроссовых занятий и т.п.)» Это приходится очень кстати 
многим учителям и преподавателям физического воспитания, которые используют 
малоэффективные средства (с низкими энергозатратами). Например: настольный 
теннис, бильярд, бадминтон, атлетическая и женская гимнастика, а также 
различные варианты фитнеса и т. п. При проведении таких занятий, как правило, 
отсутствует контроль за уровнем психофизического состояния подготовленности 
занимающихся. Такой подход не позволяет использовать эффективные средства 
физического воспитания, направленные на эмоционально-интеллектуальное и 
функциональное развитие растущего организма занимающихся  

Идея и практика использования физических упражнений в интересах 
профилактики болезней и продления жизни никогда не умирала. Она прошла 
через многие века, и люди в разные эпохи не раз возвращались к целительной силе 
природы и движения. Во всем мире видными учеными медиками с научными 
степенями и званиями доказано, какой вред человеку приносит малоподвижный 
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образ жизни. Однако теория охранительного режима поддерживается и 
защищается специалистами, занимающимися здоровьем подрастающего 
поколения, и не только медиками, но и большинством работников физической 
культуры.  

Практика жизни опровергает это предписание. Так, В. Брумель, имея язву 
желудка, был неоднократным рекордсменом мира и Олимпийским чемпионом в 
прыжках в высоту. И. Воронина перенесла в 11 лет туберкулез легких, однако 
впоследствии, занимаясь спортом, многократно побеждала на чемпионатах мира и 
Олимпийских играх в конькобежном спорте. С. Рейтграф, имея заболевание 
сахарным диабетом, на протяжении 20 лет регулярно тренировался с большими 
нагрузками, что ему позволило завоевать на пяти Олимпиадах подряд золотые 
награды в гребле. Американский велогонщик Л. Армстронг, перенесший 
операцию по поводу рака желудка, побеждал многократно в велогонках Тур де 
Франс. 

Защитники охранительной медицины в оправдание своей теории указывают 
на то, что это спортсмены, и судить о пользе двигательной активности для 
больного человека на примерах спортсменов неправомерно. Здесь следует 
отметить: 

- эти спортсмены такие же люди, но с другой психологией, которую надо 
воспитывать; 

- напомним, что занимающиеся, отнесенные к медицинским группам для 
занятий физическим воспитанием (подготовительной, специальной и лечебной), 
имеют отклонение от нормы в работе органов и систем человека, но они не 
больные люди. Вопросы нормы и патологии сегодня пересматриваются, на что 
указывают новые примерные показания для назначения медицинской группы для 
занятий физическим воспитанием при некоторых отклонениях в состояниях 
здоровья у детей, подростков, учащейся и студенческой молодежи. 

- значение двигательной активности для жизнедеятельности человека 
подтверждают тысячи и десятки тысяч инвалидов, участвующих на разных этапах 
параолимпийских игр. Эти люди, оказавшись в тяжелом состоянии по разным 
причинам, смогли по мере сил преодолеть свои болезни и травмы и жить 
полноценной жизнью. Они не позволили жестким ударам судьбы пригнуть их и 
даже при самом страшном потрясении не утратили силы воли и победили свои 
человеческие слабости; 

- в истории мы находим много примеров высокой работоспособности и 
долголетия ученых, писателей, философов, людей как умственного, так и 
физического труда. Достаточно напомнить биографии писателя Л. Н. Толстого; 
скульптора, лауреата Ленинской премии С. Т. Коненкова, прожившего 97 лет; 
физиолога, академика И. П. Павлова; И. В. Гете; французского философа Ж.-Ж. 
Руссо; писателя В. Гюго; выдающегося полководца А. В. Суворова и т. д. Эти 
примеры позволяют сделать вывод, что у личностей, получивших всемирное 
признание, поднявшихся на вершины славы в различных областях науки и 
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