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подготовке в большинстве видов спорта, требующих развития физического качества – 
силы [1,13-14]. Развитие физических качеств влияет на морально-этические и волевые 
качества: способность сопереживать и помогать слабым, способность преодолевать 
трудности. Таким образом, секции по пауэрлифтингу можно считать высокоэффектив-
ной средой для инклюзивной спортивной подготовки. Как считают сами люди с инва-
лидностью, занятия в изолированных условиях зачастую создают угнетающую атмо-
сферу беспомощности, в таких ситуациях на выручку приходит инклюзия. Для лиц с ОВЗ 
погружение в атмосферу «железного братства» несет не только выраженный реабилита-
ционно-оздоровительный эффект, но и способствует эффективной социализации в обще-
стве, учит преодолевать все тяготы и невзгоды.  

Силовая подготовка лиц с ОВЗ с применением упражнений пауэрлифтинга в усло-
виях инклюзивного тренировочного процесса способствовала повышению уровня физи-
ческой подготовленности и улучшению самочувствия занимающихся, оказав содействие 
их социальной адаптации. 

Несмотря на быстрый научно-технических прогресс в медицине и физической реа-
билитации, в мире растет число лиц с ОВЗ.  

Небольшая выборка испытуемых объясняется не только низкой мотивацией к за-
нятиям спортом среди инвалидов, но и недостаточной информационной поддержкой 
проводимых мероприятий.  

В результате научного поиска удалось обнаружить незначительное количество 
изысканий по рассматриваемой проблеме. Следовательно, вопросы адаптивной спортив-
ной подготовки в условиях комфортной инклюзивной среды в ближайшее время не утра-
тят своей актуальности.  
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Цель исследования – образовательный процесс в высшем учебном заведении харак-

теризуется высокой степенью нагрузки и напряжением. Наиболее актуальная проблема 

у студентов на сегодняшний день – недобросовестное отношение к своей спине. Однако 

люди вспоминают об этой проблеме лишь тогда, когда позвоночник начинает приносить 

им боль или дискомфорт. Ведь позвоночник – является основой всего нашего организма, 

благодаря ему человек может самостоятельно передвигаться и именно поэтому не стоит 

запускать проблемы с этой частью нашего тела. Но даже, если у студента есть склонность 

к болезням спины, их можно избежать, если развить навык правильной осанки. 

Материалы и методы. Осанка – поза человека стоя или в движении, сохраняемая 

им без дополнительного напряжения мышц. Эта поза обеспечивается оптимальным то-

нусом мышц плечевого пояса, таза, шеи, мышц бедер.Правильная осанка имеет не только 

эстетическое, но и огромное физиологическое значение: влияет на деятельность внут-

ренних органов, повышает работоспособность. 

Правильная осанка – это показатель здоровья человека, так как она обеспечивает 

оптимальные условия для работы всех органов и систем организма как единого целого. 

Основное значение для формирования осанки и поддержания положения туловища иг-

рают мышцы живота, спины и туловища. Однако мышцам необходимо быть не просто 

сильными, но пропорционально развитыми. Одновременно, они должны, как длительно 

удерживать туловище в правильном положении, так и расслабляться при сокращении 

мышц, ведь растянутые и слабые мышцы вызывают нарушение осанки и также нару-

шают нормальное положение позвоночника, ведь при правильной осанке нагрузка рас-

пределена равномерно [1,2]. 

Признаки правильной осанки: 

− шею лучше держать прямо, не наклонять в стороны; 

− живот должен быть прямой; 

− спину следует держать прямо; 

− голова высоко поднята, подбородок выставлен вперед; 

− ягодицы не выпячены [3]. 

Неправильная осанка, в свою очередь, способствует развитию преждевременных 

изменений в межпозвоночных дисках. У студентов с нарушениями осанки снижены фи-

зиологические функции, такие как кровообращение, дыхание. Слабость мышц живота 

приводит к  нарушению нормального функционирования органов брюшной полости. 

Нарушение осанкиприводит к такому заболеванию, как сколиоз[4]. 

Признаки неправильной осанки: 

− голова опущена; 

− увеличен поясничный изгиб; 

− живот выпячен; 

− шея вытянута вперед. 

В процессе формирования правильной осанки выделяют два вида упражнений: 

− подготовительные; 

− основные. 

В первую очередь, решается вопрос об увеличении гибкости позвоночника и его 

регенерации путем выполнения специальных упражнений. Затем  основой второго 

пункта является задача воспитания навыка и контроля над правильной осанкой.  

Для этого используют  такие упражнения как [5]: 

−  «Кошка» – для выполнения данного упражнения необходимо встать на четве-

реньки. Следует проследить, чтобы колени создали прямой угол, а ладони находились 

под плечами. Как можно больше округлить спину и постепенно прогнуться до исходного 

положения.  
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− Наклон с опорой на стену – встаем на расстоянии 3 шагов от опоры, ноги должны 

быть на ширине плеч. Далее нужно наклониться и упереться в стену, угол должен оста-

ваться прямой, такое положение следует удерживать одну минуту. 

− Планка – эффективное упражнение для укрепления мышц поясницы  и ягодиц и 

предплечья. Необходимо принять горизонтальное положение, упор нужно сделать на 

локти и простоять в такой положении 30 – 60 секунд. Регулярно выполняя данное упраж-

нение время можно постепенно увеличивать в зависимости от состояния организма.  

− Ягодичный мостик – нужно принять горизонтальное положение, согнув ноги в 

коленях. Медленно поднимая таз, вес тела необходимо перенести на плечи. Простоять в 

таком положении несколько секунд и медленно опустить таз. 

− «Рыбка» – лежа на животе обхватить щиколотки руками и ноги поднять вверх. 

Далее нужно совершать перекаты от груди к коленям, такое упражнение улучшает ра-

боту нервной, пищеварительной системы и  кровообращения. 

Результаты и их обсуждение. По результатам, которые были проведены в начале 

учебного семестра, было выявлено, что  у 28% второго курса, 31% третьего курса име-

ются проблемы с осанкой, а у студентов первого курса процент отклонения значительно 

меньше видимо потому, что у них была физическая активность выше, чем у старших 

курсов. Результаты анализа представим в виде диаграммы (рис.1). 

 

 
 

Рисунок 1. Исследование осанки у студентов в начале семестра в процентах 

 

Внеся изменение во время предмета «Элективные дисциплины по физической 

культуре и спорту» в ходе разминки были добавлены упражнения, описанные ранее. 

Сделав повторный анализ среди студентов в конце семестра, было установлено то, 

что данный комплекс упражнений способствовал улучшению их физического состояния 

и процент студентов, у которых наблюдались проблемы с осанкой, значительно умень-

шился. Результаты анализа представлены в виде диаграммы (рис 2). 

 

 
 

Рисунок 2. Исследование осанки у студентов в конце семестра в процентах 

 

Заключение. Таким образом, правильная осанка является залогом здоровья каж-

дого человека. Однако каждый из нас должен помнить в первую очередь о том, что он  

не должен забывать о своем здоровье и заботиться о нем с самого раннего детства. Ведь 

сохранить здоровую и красивую осанку – мало, важно не забывать выполнять все требо-

вания и следить за положением спины.  
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Аннотация. В статьерассмотренывопросыоценкифизическойподготовленности спортс-

менов в спорте лиц с интеллектуальными нарушениями в спортивных дисциплинах: бег 

на короткие дистанции;прыжки в аспекте объективного оценивания с целью своевремен-

ного выявления и устранения недостатков в тренировочном процессе на этапе начальной 

подготовки, а также прогнозирования спортивных результатов. 
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Pedagogical testing in assessing the physical condition of athletes with intellectual disa-

bilities is an important aspect of the training process, providing the opportunity to perform a 

comparative analysis of the results of both a single athlete and group of athletes. The obtained 

data will allow in the future to monitor the training process objectively and the results of com-

petitive activity; to select the most promising athletes, as well as to make and adjust sports 

training plans in a timely manner [3, pp. 56, 62-65].  

Paragraph 2 of the Order of the Ministry of Sports of the Russian Federation dated 

19.01.2018 No. 19 «On approval of the federal standard of sports training for the sport «sport 
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