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Выполнение — перенести одновременно две ноги через книгу, –
вернуться в И.П. За один цикл начисляется одно очко.

9. И.п. — лёжа на животе, ноги прямые, руки выпрямлены вверх;
ноги, руки, туловище приподняты над полом.

Выполнение — сохраняя положение туловища, рук и ног, пере�
катиться на правый бок, далее на спину, далее на левый бок и на жи�
вот; – вернуться в обратной последовательности в И.п. За один цикл
начисляется одно очко.

10.  И.п. — упор сидя.
Выполнение — выпрямить назад правую ногу, – вернуться в

И.п., – выпрямить назад левую ногу, – вернуться в И.п. За один цикл
начисляется одно очко.

Упражнение теста «Грация» могут быть использованы для трени�
ровки постуральных мышц, в процессе профилактики и коррекции
нарушений осанки. Количество повторов каждого упражнения 10–15.
Желательно заниматься два раза в день: утром в качестве зарядки и
вечером в качестве разгрузки мышц после рабочего дня, если работа
выполняется в И.п. сидя. По мере укрепления мышц, время, затрачен�
ное на занятие, будет уменьшаться. Вначале всё занятие занимает 15–
20 минут, затем 5–10.
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Несмотря на выраженный оздоровительный эффект физической
культуры, она до настоящего времени ещё не получила широкого рас�
пространения среди населения. Обследование жителей Тверской об�
ласти обнаружило, что свыше 60 % населения является физически не�
активным (Петрухин И. С., Радионов А. А., 2001). Проведённые нами
беседы и анкетирование девочек, девушек и женщин разных возрас�
тов выявили одну из причин отказа многих из них от занятий физи�
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ческими упражнениями: отсутствие интересной, адекватной их внут�
реннему состоянию и анатомо�функциональным возможностям сис�
темы физкультурных занятий. Как было установлено, общий характер
физкультурных занятий с мальчиками удовлетворяет лишь незначи�
тельную часть школьниц. Различное отношение девочек и мальчиков
к разным видам физических нагрузок выявлено исследователями, на�
чиная уже с дошкольного возраста (Шустова Е. Л., 2010).

Проведенный анализ различных методик физкультурно�оздорови�
тельных занятий для женщин показал, что из внимания разработчи�
ков оздоровительных и корригирующих программ выпадает важней�
ший период жизни женщины — 7–16 лет. Именно в этот период про�
исходит формирование и развитие женского организма, которые
определяют здоровье женщины на многие годы вперед.

В популярных методиках учитываются психологические особенно�
сти женщин, их эмоциональные предрасположенности, однако, в не�
достаточной степени учитываются анатомо�физиологические особен�
ности женского организма, необходимость физкультурно�оздорови�
тельного воздействия на определённые зоны в связи с подготовкой
женщины к одной из основных функций — деторождению.

Так, например, установлено, что слабые участки диафрагмы, так
называемые «грудино�поперечные треугольники» у женщин встре�
чаются чаще, а затяжение нижнегрудного отверстия слабее, чем у
мужчин. Внутренние косые и глубокие поперечные мышцы живо�
та, отдавая свои мышечные элементы в круглые связки матки,
осуществляют прямую связь скелетной мускулатуры с внутренними
половыми органами, а именно — с маткой. Отмечается большая ве�
личина межсуставных щелей, лучшая растяжимость соединительной
ткани, значительная растяжимость и эластичность связочного аппа�
рата и тазового дна, длительно сохраняющаяся подвижность лонно�
го сочленения. Все эти и многие другие анатомо�функциональные
особенности требуют особого подхода в решении физкультурно�оз�
доровительных задач.

На нашей кафедре разработана, апробирована и утверждена в Ми�
нистерстве образования и науки РФ система физкультурно�оздорови�
тельных занятий для девочек и девушек под общим названием «Син�
тез�тренинг». Предлагаемая система физкультурных занятий постро�
ена с учётом анатомо�физиологических особенностей женского
организма, способствует нормальному физическому развитию дево�
чек, имеет профилактическую, оздоровительную и корригирующую
направленность.
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Основу данной системы физкультурно�оздоровительных занятий
составляют 9 блоков специальных упражнений (СУ). Каждый блок
упражнений имеет своё назначение и решает на занятии свои специ�
фические задачи (табл. 1). Комплексное использование блоков СУ
позволяет оказывать разностороннее воздействие на организм девочек
и способствовать их гармоничному развитию.

Блоки СУ Основные задачи 

1. Дыхательные 
упражнения 

1. Тренировка дыхательных мышц, укрепление 
диафрагмы таза. 

2. Выработка навыков верхнего, среднего, ниж�
него и полного дыхания. 

2. Релаксационные 
растягивания 

1. Повышение взаимоуравновешенности про�
цессов возбуждения и торможения в коре го�
ловного мозга. 

2. Общее психомышечное расслабление. 
3. Снижение тонуса спазмированных мышц. 
4. Тонизация обменных процессов. 

3. Упражнения  
для мышц, пред�
расположенных  
к гипертонусу    

1. Снижение тонуса спазмированных мышц. 
2. Коррекция двигательного стереотипа. 
3. Улучшение пластики движений. 
4. Коррекция взаиморасположения частей опор�

но�двигательного аппарата (ОДА). 

4. Упражнения  
для мышц, пред�
расположенных  
к гипотонусу  

1. Повышение тонуса ослабленных и перерастя�
нутых мышц. 

2. Формирование «мышечного корсета». 
3. Коррекция взаиморасположения частей ОДА. 
4. Коррекция двигательного стереотипа. 

5. Танцевальная 
пластика 

1. Формирование правильной осанки, пластич�
ности, грациозности движений. 

2. Формирование и совершенствование двига�
тельных навыков. 

3. Развитие общей культуры движений. 

6. Ритмическая 
гимнастика 

1. Повышение адаптации организма к динамиче�
ским нагрузкам. 

2. Совершенствование двигательных навыков и 
качеств. 

3. Повышение физической работоспособности и 
выносливости. 
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Окончание табл.

Блок дыхательных упражнений учит эффективнее использовать в
дыхательном акте диафрагму и мышцы брюшного пресса, что помимо
их укрепления приводит к уменьшению энергетических затрат на сам
акт дыхания. Блок релаксационных растягиваний использует физиоло�
гические основы функционирования ЦНС для специальных воздей�
ствий на эту систему, способствующих коррекции её состояния, а че�
рез это коррекции состояния ОДА. В блоке упражнений, воздействую�
щих на мышцы, склонные к гипертонусу через специальную технику
воздействий устраняется мышечный спазм, что восстанавливает нор�
мальное взаиморасположение частей ОДА и способствует улучшению
микроциркуляции в соответствующих отделах. Блок упражнений, воз�
действующих на мышцы, склонные к гипотонусу, способствует повы�
шению мышечной силы и развитию мышечной ткани в этих мышцах.
Блок танцевальной пластики особенно любим девочками различных
возрастов; данные упражнения создают положительный эмоциональ�
ный настрой, повышают коммуникабельность девочек, формируют чув�
ство уверенности. Основой блока ритмической гимнастики является
аэробная тренировка и использование связок упражнений, повышаю�
щих координационные способности занимающихся. При использова�

Блоки СУ Основные задачи 

1. Специальные 
подготовительн
ые упражнения 

1. Укрепление диафрагмы. 
2. Укрепление и повышение эластичности 

диафрагмы таза. 
3. Повышение статической выносливости мышц 

брюшного пресса. 
4. Повышение эластичности связочного аппарата 

таза. 

2. Корригирующие 
упражнения 

1. Коррекция взаиморасположения частей ОДА. 
2. Профилактика и коррекция нарушений осанки. 
3. Закрепление навыка правильной осанки. 
4. Повышение эластичности связочно�суставного 

аппарата опорно�двигательной системы в 
сочетании с повышением статической 
выносливости окружающих сустав мышц. 

3. Психомышечная 
релаксация 

1. Обучение приёмам общего расслабления. 
2. Устранение физического и психического 

перенапряжения. 
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нии упражнений блока специальной подготовки особое внимание уде�
ляется тем мышечным группам, которые участвуют в обеспечении реп�
родуктивной функции женщины. Выполняя данные упражнения, девоч�
ки не только тренируют определённые группы мышц, но и приобретают
важнейший навык — умение сочетать изометрическое напряжение ро�
довспомогательных мышц с диафрагмальным типом дыхания.

Апробация системы «Синтез�тренинг» проводилась в течение не�
скольких лет в ряде школ и детских дошкольных учреждений г. Твери и
г. Москвы, а также в Тверской медицинской академии. Общее количе�
ство девочек и девушек, занимающихся по данной методике, составило
3300 человек. В процессе эксперимента регулярно проводились врачеб�
ные обследования занимающихся, на которых в динамике оценивались:
ортопедический статус, показатели физического развития и физической
работоспособности, состояние адаптационных механизмов, проводилось
мышечное тестирование. Врачебное наблюдение за занимающимися в
течение нескольких лет подтвердило оздоровительную эффективность
занятий и их благоприятное влияние на формирование женского орга�
низма. Анкетирование занимающихся показало достаточно высокий и
стабильный интерес школьниц и студенток к данным занятиям.

Система физкультурно�оздоровительных занятий для девочек и
девушек «Синтез�тренинг», успешно прошла экспертизу в Министер�
стве образования и науки РФ и допущена к использованию в образо�
вательных учреждениях России.
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Одним из основных биомеханических моментов, определяющих
правильность взаиморасположения сегментов ОДА, является положе�


