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ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ
С ДЕТЬМИ, ИМЕЮЩИМИ УПЛОЩЕННЫЕ СВОДЫ СТОПЫ

С.В. Горбун, С.В. Шеренда

При изучении состояния здоровья школьников Беларуси многие исследо­
ватели отмечают различные функциональные отклонения опорно­
двигательного аппарата в виде сколиозов, остеохондрозов, плоскостопия. Од­
ним из важнейших звеньев опорно-двигательного аппарата человека, выпол­
няющего опорную, рессорную и локомоторную функции, является стопа (Тка­
ченко Б.И., 1994). Все эти функции зависят от состояния сводчатости стопы 
При стойком понижении сводов стопы развивается плоскостопие. Возраст 11- 
12 лет наиболее уязвим для возникновения плоскостопия (Прокопенко В.Н., 
1974; Рыбакова В.В , 1992). Следовательно, именно в этом возрасте необходимо 
самое пристальное отношение к профилактическим мероприятиям, направлен­
ным на поддержание нормального свода стопы.

Исследование влияния средств физического воспитания, направленных 
на решение проблемы плоскостопия, является актуальным и требует своего 
решения.

Целью нашей работы явилось плантографическое обследование морфоло­
гических показателей стопы детей среднего школьного возраста, разработка и 
внедрение в практику школьного урока по физической культуре комплекса 
профилактических мероприятий, направленных на нормализацию и укрепление 
сводов стопы.

Программа исследований включала в себя решение следующих задач:
• изучение и обобщение литературных данных о морфо-анатомической 

структуре стопы в норме и при ее отклонениях;
• подбор средств и методов корригирующей, восстановительной и укреп­

ляющей направленности для занятий физической культурой с детьми, 
имеющими уплощенные своды стопы;
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• составление программы занятий с использованием соответствующих 
средств и методов, и определение ее места в системе обычного урока 
школьного типа;

• реализация экспериментальной программы, оценка результатов.
При постановке исследования предполагалось, что использование целе­

направленных физических упражнений в сочетании с самомассажем мышц го­
леней и стоп позволит укрепить своды стопы, повысить двигательные возмож­
ности учащихся.

Объектом исследования явилось содержание и направленность процесса 
физического воспитания детей общеобразовательных школ.

Предмет исследования -  методика оздоровительных уроков физкультуры 
учащихся 12-13 лет, имеющих уплощенные своды стопы.

Исследование проводилось на базе средней школы № 61 г. Гомеля.
При обследовании семиклассников была получена 81 плантограмма. 

Среди обследуемых было 29 мальчиков и 52 девочки. Анализ плантограмм по­
казал, что уплощенные своды стопы обнаружены у 12 (41%) мальчиков и у 19 
(36%) девочек. Следует отметить, что в обследовании были задействованы 
учащиеся 4-х параллельных классов, причем в двух из них уроки физкультуры 
проводились одним учителем, а в двух других -  другим учителем. Количество 
детей, имеющих уплощенные своды стопы, в этих двух условно выделенных 
группах было неодинаковым. В классах, где физической культуре уделялось 
должное внимание, где моторная плотность уроков была выше, процент детей с 
плоскостопием был гораздо ниже, чем в тех классах, где уроки физкультуры 
проводились, на наш взгляд, формально.

Надо отметить и тот факт, что среди этих четырех 7-х классов, дети, за­
численные в специальные медицинские группы (но не с диагнозом плоскосто­
пия) показали больший процент нарушений, чем их ровесники из основной 
группы. На наш взгляд данный факт связан с той же проблемой, т  е. формаль­
ным проведением занятий и низким уровнем моторной плотности урока, не 
использованием на уроках физических упражнений для укрепления мышечно­
связочного аппарата нижних конечностей и в частности стоп.

В ходе педагогического эксперимента были сформированы две группы по 
сходным показателям уровня физического развития, функциональной подго­
товленности. Уроки физической культуры в контрольной группе проводились 
по установившейся, обычной для них методике. На уроках экспериментальной 
группы основная часть занятия проводилась по той же схеме, что и основная 
часть в контрольной группе, а подготовительная и заключительная части вклю­
чали в себя специально подобранные физические упражнения для нормализа­
ции сводов стопы и носили коррегирующую, восстановительную и укрепляю­
щую направленность. В конце занятия проводился самомассаж голеней и стоп.

В результате проведенного педэксперимента было отмечено, что количе­
ство нарушений в экспериментальной группе уменьшилось на 93% (1 случай 
из 15), а в контрольной группе -  на 20% (12 случаев из 15). Это говорит о том, 
что использованная методика явилась эффективным средством в деле решения 
проблем, связанных с предупреждением развития детского плоскостопия и
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нормализацией уплощенных сводов стопы, а также укрепления мышц и связок 
данного отдела опорно-двигательного аппарата.

ВЗАИМОСВЯЗЬ ОСОБЕННОСТЕЙ АЭРОБНОЙ И АНАЭРОБНОЙ 
ПРОИЗВОДИТЕЛЬНОСТИ ФУТБОЛИСТОВ В УСЛОВИЯХ 

ВЫПОЛНЕНИЯ СТАНДАРТНЫХ НАГРУЗОК 

В.М. Семенцов

Рост интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок в со­
временном спорте обусловил повышение актуальности и практической значи­
мости проблем контроля за функциональной подготовленностью спортсменов.

Технико-тактическая подготовка в футболе основана на высоком уровне 
развития скоростно-силовых качеств, выносливости, быстроты восприятия ин­
формации и реагирования, способности переключению координации движений. 
При выполнении стандартных нагрузок, все системы организма начинают уси­
ленно работать, и отвечают за работу организма в целом. (Н. Н. Щербина. 1990) 
( 1).

Деятельность системы энергообеспечения у футболистов является очень 
важной системой и определяется структурой применяемых средств и методов 
подготовки.

Уровень современной игры характеризуется высокой скоростью пере­
движения игроков. Это требует образования энергии, преимущественно за счет 
анаэробных источников ресинтеза АТФ. (В. А. Озерцов, В. В. Иванов, 1989) (2). 
Однако, выполняемый объем интенсивной работы требует развития аэробных 
возможностей, повышение функций кислороднотранспортной системы. Об 
этом свидетельствует эксперимент и его полученные данные, проведенного с 
участием футболистов нашего факультета.

В качестве экспериментальной нагрузки применялась работа на велоэр­
гометре «Тунтури».

Исследовались следующие показатели функционального состояния орга­
низма: частота сердечных сокращений (ЧСС), максимальное поглощение ки­
слорода в минуту (МПК), максимальное поглощение кислорода на кг веса 
(МГТК/кг. веса), индекс подготовленности.

Частота пульса фиксировалась до нагрузки, и после нагрузки при помощи 
кардиотестера велоэргометра. МПК, МПК/кг. веса и уровень подготовленности 
определился по тесту для мужчин.

Всем испытуемым давалась нагрузка 200 ват, скорость оборотов 50 в ми­
нуту. Методика велоэргометрии общая, т.е. работа выполнялась сидя в течение 
5 минут.

На основании предварительных экспериментальных данных установлено, 
что ЧСС на первом этапе исследований (сентябрь 2000г.) составило в среднем 
63 удара в минуту, в состоянии относительного покоя. После нагрузки 152 уда­
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