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Пояснительная записка
Методические указания написаны с целью оказать помощь студентам Государственного училища олимпийского резерва в их самостоятельной работе над учебным материалом.

Подготовка высококвалифицированных работников физического воспитания предъявляет ряд требований к курсу дисциплин медико-биологического цикла. Проходя его студент должен овладеть определенными методами и навыками их практического приложения в своей будущей деятельности.

Трудности, возникающие при разрешении этих задач особенно ярко выявляются в процессе изучения предмета студентами, находящимися на свободном графике посещения занятий.

При составлении методического пособия по лечебной физкультуре и спортивному массажу для студентов, находящихся на свободном графике посещения прежде всего ставилась задача показать студенту, как, изучая предмет следует сочетать новые знания со знаниями, приобретенными ранее, как формирующиеся навыки закреплять в процессе их практического применения.

С этих позиций даны рекомендации о последовательности и наиболее рациональном изучении отдельных тем курса, указания о выполнении заданий, касающихся изучения наиболее сложных разделов программы: овладение студентами теоретических и практических основ методики применения физических упражнений с лечебной целью при различных заболеваниях и повреждениях, а также навыками проведения занятий со специальными медицинскими группами, с физиологическими основами влияния массажа на организм человека, навыками проведения основных приемов спортивного массажа и т.д.

Одновременно дан список основной и дополнительной литературы с указанием страниц на которых рассматривается тот или иной материал.

При написании пособия учитывалось, что его будут использовать и преподаватели, проводящие занятия по данной дисциплине.

зонтела (Вербов А. Ф. Основы лечебного массажа. М. изд., «Медицина», 1966, стр. 154—168).

Косметический массаж

 в комплексе профилактических и лечебных мероприятий является средством ухода за кожей, мышцами лица и головы. Он ликвидирует застойные явления, усиливает кровообращение, повышает эластичность и упругость кожи и мышц при дряблости и морщинистости, а также применяется при некоторых патологических заболеваниях и травмах кожи лица и волосистой части головы. Студентам необходимо ознакомиться с характером и направлением массажных движений в области лица и головы.

Подводный массаж 

выполняется в ванне или в бассейне при температуре воды 25—36°. Под влиянием тепла и массажа мышцы расслабляются, расширяются кровеносные и лимфатические сосуды, сухожилия становятся более эластичными, увеличивается амплитуда движений в суставах (особенно при тугоподвижности и после травм), усиливаются обменные процессы в тканях. Длительноть массажа 5—10 мин. Подводный массаж особенно рекомендуется в лечебно-профилактических целях.

Контрольные вопросы

1. Какое значение имеет теплая водная среда при гидромассаже?

2. Чем отличается гидромассаж от обычного массажа?

3. Какова длительность гидромассажа?

Вибрационный массаж 

в последнее время стал использоваться не только в лечебной, но и в спортивной практике. Он с успехом применяется в спортивной практике как эффективное средство борьбы с утомлением, ускорения восстановительных процессов и лечения спортивного травматизма. Рефлекторное действие вибрации на организм спортсмена многогранно, так как вибрация оказывает комплексное влияние на многие органы и системы человека. Вибрационный массаж может быть хорошим дополнением к ручному массажу (Федоров В. Л. Вибрационный массаж, ФиС, 1971).

Пневмомассаж 

 может быть использован в спортивной практике с целью улучшения периферического кровообращения, ускорения тока крови и лимфы и улучшения трофики тканей. Для пневмомассажа применяются аппараты, использующие образование воздушных волн как средство массажного действия (Вербов А. Ф. Основы лечебного массажа. М.. изд. «Медицина», 1966, стр. 204—210).

Сегментарный массаж

 используется для расслабления мышц и лечения спортивных травм. Всякий патологический очаг вызывает рефлекторные изменения в функционально связанных с ним органах и тканях. Такие изменения влияют на соответствующий сегмент кожи человека. Возможно рефлекторное изменение патологического процесса посредством массажа рефлексогенных 

ЛИТЕРАТУРА

Основная литература

1. Лечебная физическая культура: Учеб. для студ. высш. учеб. заведений / С.Н.Попов, Н.М.Валеев, Т.С.Гарасева и др.; Под ред. С.Н.Попова – 2-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2005

Дополнительная литература

1. Учебник инструктора по лечебной физической культуре. / Под ред. В.П.Провосудова. – М.: Физкультура и спорт, 1980

2. Епифанов В.А. Лечебная физическая культура.: Учебное пособие. – М.: ГЭОТАР – МЕД, 2002 

3. Спортивная медицина, лечебная физическая культура и массаж: Учебник для техн. физкульт. / Под ред. С.Н.Попова. – М.: Физкультура и спорт, 1985

4. Бирюков А.А. Спортивный массаж. – М.: Физкультура и спорт, 1982

ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

Введение. Исторический очерк развития лечебной физической культуры

Эта тема изучается студентами самостоятельно по учебнику.

Данные, свидетельствующие о применении физических упражнений в древнем мире, в эпоху феодализма и капитализма, изложены на 3—16 стр.

Изучая учебник, особое внимание необходимо уделить становлению лечебной физической культуры в годы Советской власти и уяснить роль советских ученых в этом процессе (стр. 16—20).

Следует запомнить основные этапы развития лечебной физической культуры как самостоятельной клинической дисциплины, которая, используя многовековой опыт применения средств физической культуры для лечения и профилактики заболеваний, получила глубокое научное обоснование и обогатилась различными организационными формами.

Становление лечебной физической культуры неразрывно связано с развитием физической культуры в СССР. Огромную роль в деле становления лечебной физической культуры играют постановления партии и правительства, свидетельствующие о неуклонной заботе о здоровье всего населения. Следует знать даты и содержание основных постановлений и решений партии и правительства по вопросам физической культуры.

Необходимо обратить внимание на значение лечебной физической культуры в деле восстановления здоровья и боеспособности солдат во время Великой Отечественной войны, на состояние этой дисциплины в настоящее время.

Контрольные вопросы

1. Что такое лечебная физическая культура и каковы ее задачи?

2. Укажите основные этапы развития лечебной физической культуры.

3. Назовите имена русских ученых, сыгравших выдающуюся роль в развитии и применении движений как средства лечения.

4. Назовите постановления партии и правительства, относящиеся к развитию лечебной .физической культуры в , нашей стране. 

5. Каковы принципиальные отличия советской лечебной физической культуры о/зарубежных систем и направлений в области применения физических упражнений с лечебной целью?

проводится в течение 30—40 мин., а частный - - 10—20 мин. С этой целью широко используется и самомассаж в сочетании с утренней гигиенической гимнастикой и водными процедурами.

Контрольные вопросы

1. Каково физиологическое значение гигиенического массажа?

2. Какова длительность гигиенического массажа?

3. В какой форме выполняется гигиенический массаж?

Массаж в бане 

(стр. 208—209) особенно эффективен, так как теплая среда (пребывание в парной 5—8 мин.) снимает напряжение мышц и связочного аппарата суставов, ослабляет или снимает болевые ощущения, расширяет сосуды, способствует обильному потоотделению. Массаж в бане обеспечивает более быстрое восстановление организма после физических нагрузок вследствие энергичного выделения с потом конечных продуктов обмена.

Студентам надо ознакомиться с методикой массажа в бане (подготовка рабочего места, характер приемов, длительность массажа), с особенностями массажа при сгонке веса.

Контрольные вопросы

1. Как организовать проведение массажа в бане (подготовка места, методика и длительность массажа) ?

2. Какое влияние оказывает массаж в бане на выделительные и обменные процессы, на уменьшение веса?

3. Какое рефлекторное влияние оказывает массаж в бане на организм?

Гидромассаж

 проводится в наполненной водой ванне водяной струей, выходящей из шланга под большим давлением (до 10 атмосфер). Температура воды может колебаться от 25 до 36°. Водяная струя, направленная под давлением, оказывает массирующее действие на ткани и благоприятно воздействует на организм. Силу давления струи на различных участках тела можно регулировать в зависимости от поставленных задач. Длительность гидромассажа — 5—10 мин. (Вербов А. Ф. Основы лечебного массажа. М., изд. «Медицина», 1966, стр. 198—203).

ознакомиться с характером и методикой проведения массажа при различных видах повреждений.

Контрольные вопросы

1. Каково значение массажа при спортивных повреждениях?

2. Укажите время после перенесенных спортивных повреждений, по истечении которого следует делать массаж.

3. Каково значение «отсасывающего» массажа?

4. Каково значение тепловых процедур и пассивно-активных движений в лечебном массаже?

5. Какова примерная продолжительность лечебного массажа и количество сеансов в день после различных спортивных повреждений?

6. Какова методика массажа при различных повреждениях?

Самомассаж 

(стр. 227—247). Самомассаж -- это самостоятельное массирование отдельных участков или всего тела, При самомассаже необходимо соблюдать все основные правила массажа.

Самомассаж применяется в процессе тренировки, перед физическими нагрузками, в интервалах между ними или после окончания их, а также как лечебное средство при некоторых спортивных повреждениях.

Студенты должны овладеть техникой самомассажа, знать методику проведения, приемы, исходные положения и длительность, а также уяснить значение самомассажа в спортивной практике. Студентам необходимо иметь точное представление о методике применения самомассажа как средства ухода за своим телом при занятиях туризмом и альпинизмом.

Контрольные вопросы

1, Каково значение самомассажа в спортивной практике?

2, Какова методика и длительность самомассажа?

3, Каково значение самомассажа в быту, при занятиях туризмом и альпинизмом?

Гигиенический массаж 

применяется как средство ухода за своим телом с гигиенической и профилактической целью. Он является хорошим тонизирующим средством, улучшает выделительную функцию кожи, укрепляет суставы, мышцы, способствует общему укреплению организма. Общий гигиенический массаж 

6. Каково значение лечебной физической культуры в мирное и военное время и, в частности, в Великой Отечественной войне?

7. Назовите имена советских ученых, оказавших наибольшее влияние на развитие лечебной физической культуры.

8. Расскажите о лечебной физической культуре как неотъемлемой части советской системы физического воспитания.

Клинико-физиологическое обоснование лечебного действия физических упражнений

Приступая к изучению данной темы, прежде всего надо понять, что лечебная физическая культура является частью советской системы физического, воспитания. Затем необходимо уяснить сущность лечебной физической культуры как метода патогенетической терапии, ее место в системе советского здравоохранения и задачи в комплексной терапии.

Следует обратить особое внимание на механизм лечебного действия физических упражнений, на организм больного, на роль учения о нервизме и диалектического единства организма и внешней среды. Необходимо уяснить влияние законов о высшей нервной деятельности, значение сигнальных систем и дидактических принципов советской педагогики в построении методики лечебной физической культуры (стр. 62—72). Нужно знать показания и противопоказания к использованию средств лечебной физической культуры (стр. 72—74).

Изучая средства лечебной физической культуры, надо прежде всего уяснить, что они делятся на физические упражнения и естественные факторы природы; физические упражнения в свою очередь подразделяются на упражнения гимнастические, спортивно-прикладные и игры. Следует разобраться в классификации физических упражнений, применяемых в занятиях лечебной физической культурой (стр. 74—76). .^j
Студентам-заочникам необходимо обратить внимание на средства, применяемые в занятиях лечебной физической культурой, лечебной (корригирующей) гимнастикой с детьми, находящимися в детских лечебно-профилактических учреждениях.

Студентам следует изучить формы проведения занятий и их особенности (стр. 79—81).

Кроме того, необходимо ознакомиться с организацией врачебно-педагогического контроля, уяснить обязанности врача и методиста, а также уделить должное внимание оборудованию залов для занятий лечебной физической культурой (стр. 82—84).

При изучении данной темы нужно также разобраться в чем заключается комплексное лечение больных, каковы его составные элементы
и место лечебной физической культуры в комплексном лечении. Далее следует изучить материал о режимах движения (постельный, полупостельный, свободный; стр. 85—88). Знакомясь с физиотерапией и ее основными средствами, следует получить представление об использовании электро-, свето-, водо- и теплолечения, о методах применения лечебной гимнастики в воде, о механотерапии и трудотерапии (стр. 88—93). —-

Контрольные вопросы

I. Почему лечебная физическая культура считается методом: функциональной и патогенетической терапии?

2. Какова роль лечебной физической культуры в лечении больного?

3. Дайте определение и объясните сущность учения о нервизме.

4. Какие законы высшей нервной деятельности необходимо учитывать при построении методики занятий лечебной физической культурой?

5. На какие гемодинамические факторы в организме больного воздействуют физические упражнения?

6. Каково тонизирующее действие физических упражнений?

7. В чем выражается действие физических упражнений на трофическую деятельность?

8. Какова сущность формирования компенсаций при лечебном действии физических упражнений? 

9. Что такое нормализующее действие физических упражнений?

10. Перечислите противопоказания к назначению физических, упражнений больным.

11. Каковы средства лечебной физической культуры, их характеристика?

12. Назовите прикладные упражнения, применяемые при проведении занятий лечебной физической культурой, укажите цели их применения.

13. Укажите принципы дозировки упражнений в занятиях лечебной физической культурой.

14. Расскажите о терренкуре и основных положениях его применения.

15. Как построить схему урока лечебной, корригирующей и гигиенической гимнастики с соблюдением определенной физиологической кривой нагрузки (по частоте пульса)?

16. Каковы формы проведения лечебной физической культуры, их краткая характеристика?

17. Каковы показатели допустимой физической нагрузки на уроках лечебной физической культуры?

Контрольные вопросы

1. Каково значение тренировочного массаж;! в подготовке спортсменов?

2. Почему тренировочный массаж нельзя назначить сразу после тренировки или непосредственно перед тренировкой?

3. Какова специфичность тренировочного массажа в зависимости от вида спорта?

Предварительный массаж

 проводится за 10— 15 мин. перед выполнением физических нагрузок, тренировкой, перед выступлением на соревнованиях. Длительность его от 5 до 15 мин. Различают четыре разновидности этого массажа. Студентам следует ознакомиться с разновидностями и характером предварительного массажа в зависимости от вида спорта.

Контрольные вопросы

1. Какое время затрачивается на предварительный массаж?

2. Каков характер предварительного массажа перед соревнованием?

3. Каков характер предварительного массажа как средства разогревания тела, воздействия на возбудимость спортсмена и повышения работоспособности?

Восстановительный массаж

 проводится в целях восстановления работоспособности спортсмена после физических нагрузок, вовремя соревнований, j интервалах между выступлениями и по окончании их, а также после тренировочных занятий. Студентам нужно уяснить, каков характер восстановительного массажа между выступлениями и по окончании соревнований (тренировок), а также длительность его после различных нагрузок.

Контрольные вопросы

1. Перечислите особенности восстановительного массажа после небольших, средних и максимальных нагрузок.

2. Каковы характер и продолжительность восстановительного массажа?

Массаж при спортивных повреждениях

 — лечебное средство, способствующее быстрейшему восстановлению функций поврежденных органов. Студентам необходимо 

Общий и частный массаж

 (стр. 84). На практике применяются две формы спортивного массажа: массаж всего тела — общий массаж или отдельных его участков — частный массаж.

Студентам необходимо ознакомиться с влиянием общего массажа на организм в целом и на отдельные его системы. Нужно знать длительность общего и частного массажа, время, затрачиваемое на отдельные приемы в общем массаже, и их очередность, а также методику общего и частного массажа. Очередность приемов в общем и частном массаже следующая: сеанс массажа начинается с поглаживания, затем проводится выжимание, растирание, разминание, по необходимости делаются ударные приемы, массаж заканчивается поглаживанием.

Контрольные вопросы

1. Назовите формы массажа.

2. Какое физиологическое влияние оказывает общий массаж на организм?

3. Какова методика общего массажа?

4. Какова очередность приемов в массаже и длительность общего массажа?

5. Какое время затрачивается на массаж различных участков тела?

6. Какое время занимают различные приемы в общем массаже?

Классификация видов спортивного массажа

 (стр. 82—83, 196—227). Спортивный массаж по определенным целям и задачам в спортивной практике классифицируется на тренировочный, предварительный, восстановительный массаж.

Тренировочный массаж 

входит в режим тренировочных занятий спортсмена. Он помогает спортсменам улучшить физические качества, достичь совершенства тренированности, быстрее приобрести спортивную форму. Тренировочный массаж может быть и общим, и частным. В недельном тренировочном цикле занятий он проводится от двух до четырех раз. Массаж делается через 2—4 и более часов после тренировки или за 4—6 часов до тренировочных занятий. Студентам необходимо уяснить характер общего и частного тренировочного массажа спортсменов, занимающихся различными видами спорта.

18. Расскажите об оборудовании мест для проведения занятий лечебной физической культурой.

19. Что такое комплексное лечение и каково его содержание?

20. Что такое физиотерапевтическое лечение и каковы его задачи?

21. Что такое двигательный режим?

22. В чем заключается электро-, свето-, тепло- и водолечение?

23. Каковы особенности проведения занятий лечебной физической культурой в условиях санатория и профилактория?

Лечебная физическая культура при хирургических заболеваниях и повреждениях

Изучая данную тему, следует сначала ознакомиться с краткой характеристикой и классификацией хирургических заболеваний и повреждений (стр. 94—101), затем надо усвоить материал о контрактурах и анкилозах (стр. 102 — 103), разобраться в особенностях травм военного времени (стр. 103—105), рассмотреть хирургические заболевания, вызванные инфекцией (стр. 105—107). Особое внимание нужно уделить основным механизмам лечебного действия физических упражнений при травматической болезни и вытекающим из клинической практики периодам лечебной физической культуры: иммобилизационному, постиммобилизационному и восстановительному (стр. 107—110).

Студентам-заочникам необходимо знать изменения, возникающие в организме человека при переломах ключицы, лопатки, плечевой кости (в различных ее отделах), костей предплечья, костей запястья и пальцев (стр. 110—128], а также после перенесенных переломов позвоночника, таза (стр. 128—140), костей нижних конечностей (бедра, голени, стопы), при повреждении сухожильного аппарата конечностей (стр. 140—157), основные положения и особенности методики применения физических упражнений после перенесенных травм. Далее следует разобрать характеристики повреждений мягких тканей, изменений, возникающих при ожогах и отморожениях, а также методику применения физических упражнений при вышеназванных нарушениях (стр. 157—158).

Студентам необходимо изучить материал о применении физических упражнений при ампутациях конечностей (стр. 158—164), после перенесенных травм грудной клетки и брюшной полости, после оперативного лечения заболеваний органов грудной клетки и брюшной полости (стр. 165—180); ознакомиться с учетом эффективности занятий, который является важным разделом в работе врача и методиста (стр. 180-186).

Контрольные вопросы

1. Дайте определение различным травмам, назовите их причины, характер, признаки.

2. Что такое контрактуры и анкилозы?

3. Какие виды контрактур вы знаете?

4. В чем особенности травм военного времени?

5. Каков механизм действия физических упражнений на хирургических больных?

6. Каковы особенности методики применения физических упражнений при переломах верхней трети плечевой кости?

7. Какова методика применения физических упражнений после перенесенных компрессионных переломов позвоночника?

8. Каковы особенности методики применения физических упражнений при переломах костей таза?

9. Расскажите о методах хирургического лечения, применяемых в настоящее время при переломах конечностей, таза, позвоночника, грудной клетки.

10. Перечислите основные положения методики применения физических упражнений при повреждениях мягких тканей, ожогах и отморожениях.

11. Какие задачи ставятся при применении лечебной физической культуры при ампутациях конечностей и какова зависимость методики применения физических упражнений от поставленных задач?

12. Каковы основные положения методики применения физических упражнений при ушибах и ранах?

13. Какие методы учета эффективности вы знаете? 14. Как измерить амплитуду движений в суставах?

Лечебная физическая культура при заболеваниях внутренних органов

Лечебная физическая культура при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. Приступая к изучению материала, необходимо восстановить в памяти сведения, относящиеся к физиологии кровообращения и его патологии. По учебнику следует ознакомиться с применением лечебной физической культуры как метода неспецифической общей терапии сердечно-сосудистых заболеваний, проработать материал по обоснованию воздействий лечебной физической культуры на больных, страдающих заболеваниями сердечно-сосудистой системы, и ознакомиться с показаниями и противопоказаниями к назначению этого вида лечения.

Контрольные вопросы

1. Каково рефлекторное влияние приемов разминания?

2. Какое влияние оказывает разминание на сосудистую систему?

3. В чем заключается механическое действие приемов разминания на мышцы?

4. Каково значение приемов разминания в повышении работоспособности, эластичности и сократимости мышц?

5. Каково значение приемов разминания в спортивной и лечебной практике?

6. В чем отличие дополнительных (финских) приемов разминания от разминаний основного массажа?

Вспомогательные приемы массажа

 (стр. 137— 155): поколачивание, похлопывание, рубление. Эта группа приемов усиливает влияние массажа на нервно-мышечную и сосудистую системы: вызывает глубокую гиперемию, значительно повышает тонус мышц и др.

Пассивные, активные движения и движения с сопротивлением применяются в процессе массажа. Эта группа приемов улучшает подвижность и эластичность суставов. Движения воздействуют не только на кости, связки и мышцы, но и на проприоцепторы, оказывая тем самым влияние на периферическую и центральную нервную систему усиливая таким образом эффект действия массажа.

Потряхивание и встряхивание применяется на крупных мышечных группах в процессе и в конце массажа. Эти приемы оказывают успокаивающее и расслабляющее действие на мышцы после глубокого массажа.

Контрольные вопросы

1. Какое физиологическое влияние оказывают на организм (рефлекторное, гуморальное, механическое) приемы рубления, поколачивания, похлопывания?

2. Каково физиологическое влияние на организм пассивно-активных движений?

3. Какое физиологическое влияние оказывают на организм приемы потряхивания и встряхивания?

4. Каково значение вышеперечисленных приемов в спортивной и лечебной практике?

двумя руками (с отягощением). Студентам следует хорошо усвоить приемы разминаний на всех участках тела.

Очень важно глубоко изучить весь изложенный в учебнике материал по вопросу недостаточности кровообращения разной степени (стр. 191-195). Болезни сердца и сосудов могут привести к недостаточности кровообращения разной степени. Недостаточность кровообращения I (скрытой) степени субъективно выражается в жалобах на одышку, появлении сердцебиений при выполнении физических упражнений, наличии общей слабости, повышенной утомляемости. Недостаточность кровообращения II степени в первом периоде характерна теми же признаками, но они проявляются даже при небольших нагрузках и часто сопровождаются отеками ног, во втором периоде присоединяются другие, более тяжелые симптомы: головная боль, головокружение, бессоница, учащение и ослабление пульса, частое и прерывистое дыхание, отеки не только ног, но и живота. Недостаточность кровообращения III степени—общая хроническая сердечная недостаточность, сопровождающаяся резкими нарушениями кровообращения, которые захватывают многие органы и ткани, наступают тяжелые органические изменения. При проведении лечебной физической культуры с больными, страдающими недостаточностью кровообращения, применяются различные зависящие от степени недостаточности средства.

Необходимо также усвоить материал о причинах возникновения, симптомах, течении болезни и методике применения лечебной физической культуры при патологии сердечной мышцы, при нарушении нейро-гуморальной регуляции кровообращения, атеросклерозе, стенокардии, инфаркте миокарда (стр. 195—209). При врожденных и приобретенных пороках сердца в организме нередко происходят необратимые анатомические изменения клапанного аппарата или изменения физиологических механизмов системы кровообращения. Консервативное терапевтическое лечение не облегчает состояние больных и поэтому, учитывая успехи современной хирургии, в таких случаях применяют хирургическое лечение. При хирургических вмешательствах устраняются анатомические аномалии или сложившиеся анатомические изменения клапанного аппарата и тем самым создаются наиболее благоприятные условия для восстановления функции кровообращения. В настоящее время накоплен достаточный опыт использования лечебной физической культуры в пред- и послеоперационных периодах. Следовательно, вполне целесообразно применение строго дозированной гимнастики по индивидуально разработанной методике, которая, как показывают наблюдения, проведенные в СССР, содействует постепенному и полноценному восстановлению функции сердечно-сосудистой системы, а
Контрольные вопросы

1. Каково рефлекторное влияние выжимания?

2. Какое влияние оказывает выжимание на сосудистую систему?

3. Каково механическое действие выжимания?

4. Каково значение выжимания в спортивной практике?

Растирание

 (стр. 104—117). Студентам необходимо ознакомиться с физиологическим действием, техникой и методикой применения основных разновидностей приемов растирания: «щипцами» - прямолинейное и спиралевидное; прямолинейное и кругообразное растирание, выполняемое концами пальцев (ладонной поверхностью) без отягощения и с отягощением; прямолинейное растирание - - основанием ладоней и буграми больших пальцев (двумя руками); спиралевидное растирание — основанием ладони; гребнеобразное растирание, граблеобразное растирание.

Следует научиться применять приемы растирания на всех суставах, сухожилиях, фасциях, а также в области спины, груди и таза.

Контрольные вопросы

1. Каково рефлекторное влияние приемов растирания на организм?

2. Какое влияние оказывают растирания па сосудистую систему?

3. Каково механическое воздействие приемов растирания на суставы и сухожилия?

4. Какие приемы растирания применяются на суставах и какие в области туловища?

5. Каково значение приемов растирания в спортивной и лечебной практике?

Разминание 

(стр. 117—135) воздействует главным образом на мышечную систему. Необходимо ознакомиться с физиологическим действием, техникой выполнения и разновидностями приема.

Разминание является главным приемом спортивного и лечебного массажа. Основными разновидностями приема являются: простое или ординарное (одной рукой), разминание двойным грифом, двойное кольцевое, длинное или продольное, щипцеобразное, валяние (выполняется двумя руками);в дополнительном (финском) массаже - - одной рукой (простое) и
Контрольные вопросы

1. Каковы требования к помещению для массажа, массажисту и массируемому?

2. Какие смазывающие вещества применяются при массаже и для чего?

3. Каковы противопоказания к применению массажа?

4. Как правильно производить массаж с учетом направления лимфо- и кровотока?

Основные приемы спортивного массажа

Поглаживание 

(стр. 88—104). Необходимо ознакомиться с физиологическим действием и техникой выполнения приема. Следует обратить внимание на методику применения основных разновидностей поглаживания (прямолинейное, спиралевидное, попеременное, комбинированное, концентрическое) в спортивном массаже и на приемы финского массажа (одной и двумя руками).

Приемы поглаживания нужно уметь применять на всех участках тела.

Контрольные вопросы

1. Каково физиологическое влияние поглаживания на организм?

2. Назовите и охарактеризуйте разновидности поглаживания, входящие в спортивный массаж?

3. Какие приемы поглаживания входят в дополнительный (финский) массаж?

Выжимание 

(стр. 135—137) применяется как растирание на мягких тканях всего тела. Этот прием воздействует преимущественно на соединительную ткань и мышцы.

Необходимо ознакомиться с физиологическим действием и техникой выполнения приема. Выжимание делается одной рукой или двумя руками (с отягощением). Прием выполняется основанием большого пальца и ладони. Студентам следует отработать технику выполнения выжимания на всех участках тела.

также предупреждению и устранению некоторых послеоперационных осложнений.

Контрольные вопросы

1. Какими основными изменениями характеризуется состояние недостаточности кровообращения?

2. В чем проявляются компенсаторные процессы в сердечно-сосудистой системе?

3. Что понимается под состоянием субкомпенсации и декомпенсации кровообращения?

4. Дайте обоснование применения физических упражнений при заболевании сердечно-сосудистой системы.

5. Определите основные положения и особенности методики применения физических упражнений в зависимости от степени недостаточности кровообращения.

6. Дайте краткую характеристику клинического состояния недостаточности кровообращения всех степеней.

7. Какие заболевания сердечной мышцы вы знаете?

8. Что такое пороки клапанного аппарата сердца и на какие группы они делятся?

9. Что такое атеросклероз, его причины, последствия?

10. В чем проявляется нарушение сосудистого тонуса всей сосудистой системы и некоторых ее отделов?

11. Определите различие между гипертонией и гипертонической болезнью.

12. Что такое гипотоническое состояние?

13. Что такое инфаркт миокарда, причины возникновения этого заболевания? Каково значение физических упражнений при лечении инфаркта миокарда?

14. Какие патологические процессы происходят при заболевании вен?

15. Каковы противопоказания к занятиям физическими упражнениями при заболеваниях сердечно-сосудистой системы?

Лечебная физическая культура при заболеваниях органов дыхания. 

Изучая материал, следует вспомнить анатомическое строение органов дыхания и их функциональные особенности. Познакомившись с обоснованием применения лечебной физической культуры при заболеваниях
органов дыхания (стр. 210—211), необходимо разобрать средства лечебной физической культуры, используемые при болезнях легких, дать краткую клиническую характеристику основных положений и особенностей методики применения физических упражнений при наиболее часто встречающихся заболеваниях органов дыхания — бронхитах, бронхиальной астме, эмфиземе, воспалении легких, плевритах, туберкулезе (стр. 211—221).

Контрольные вопросы

1. От чего зависит нормальный газообмен как в самом организме, так и в отдельных его тканях?

2. Расскажите о гипоксии, асфиксии и их значении для организма человека.

3. Расскажите о регуляторных и компенсаторных механизмах приспособления организма при нарушениях дыхания.

4. Какие причины вызывают ограничение подвижности легких?

5. Что такое инспираторная и экспираторная одышка?

6. Как изменяется кровообращение при расстройствах дыхания?

7. Что такое эмфизема легких?

8. Каковы основные положения методики применения физических упражнений при заболеваниях бронхиальной астмой?

9. Каковы особенности проведения физических упражнений при воспалении легких и плеврите?

10. Какие лечебные режимы показаны и противопоказаны больным туберкулезом легких?

11. Что такое хроническая туберкулезная интоксикация у детей?

12. При каких состояниях больного туберкулезом легких назначаются упражнения и какова методика их применения?

13. Каков механизм воздействия физических упражнений на нормализацию функций дыхания при заболеваниях дыхательного аппарата?

14. В каких случаях при заболеваниях органов дыхания противопоказано применение лечебной физической культуры?

Лечебная физическая культура при заболеваниях органов пищеварения, печени и желчных путей. 

Ознакомившись с общими положениями применения лечебной физической культуры при заболеваниях органов пищеварения, печени и желчных путей (стр. 221—222), следует проработать материал об основных положениях и особенностях методики лечебной физической культуры при
Влияние массажа на дыхательную систему

 (стр. 60). Массаж непосредственно оказывает воздействие на межреберные мышцы и нервы грудной клетки, оказывает рефлекторное влияние на дыхательный центр. Такие приемы, как растирание межреберных мышц, легкое поколачивание, рубление к похлопывание в области груди, увеличивают экскурсию грудной клетки, способствуют более глубокому вдоху и выдоху. При действии массажа на функцию дыхания имеет значение и нервнорефлекторный фактор. Например, поглаживание и потряхивание уменьшают, а разминание и ударные приемы стимулируют деятельность дыхательного центра.

Контрольные вопросы

1. Какое влияние оказывает массаж на функцию дыхания?

2. Каково рефлекторное действие массажа на дыхание?

3. Какие приемы массажа понижают или стимулируют деятельность дыхательного центра?

Методические указания к практическому изучению приемов массажа

Спортивный массаж - - дисциплина практическая и поэтому студенты должны хорошо усвоить технику приемов массажа и научиться правильно выполнять их, уметь применять массаж на отдельных группах мышц или на отдельных участках тела. Для этого необходимо ознакомиться с приемами массажа: поглаживанием, выжиманием, растиранием, разминанием, ударными приемами массажа (рубление, поколачивание, похлопывание), пассивно-активными движениями, потряхиванием и встряхиванием. Надо вспомнить анатомию лимфатических сосудов и расположение лимфатических желез, а также анатомию мышц, костей, связок. Следует знать гигиенические условия проведения массажа: оборудование помещения, гигиенические требования к массажисту и массируемому, применение талька, вазелина, мазей. Нужно обязательно знать противопоказания к назначению массажа.

Изучая приемы спортивного массажа студенты должны усвоить методику выполнения приемов, положение массирующего и позы массируемого, способствующие наиболее правильному проведению массажа (стр. 64—86).

наиболее часто встречающихся заболеваниях желудочно-кишечного тракта — гастритах, гастроптозах, колитах, язвенной болезни, заболеваниях печени (стр. 222—22'/).

Перед тем как приступить к изучению материала о применении лечебной физической культуры при болезнях обмена веществ нужно вспомнить патологию отдельных видов обмена веществ — белкового, жирового, углеводного и минерального. Затем по учебнику рассмотреть вопросы клинической характеристики основных болезней обмена веществ (ожирение, подагра, диабет, цинга), а также основные положения и особенности методики применения физических упражнений при вышеназванных заболеваниях (стр. 227—232).

Контрольные вопросы

1. Каково основное нарушение пищеварительных процессов в желудке?

2. Каковы основные положения методики применения физических упражнений при хронических заболеваниях желудка с повышенной секрецией и кислотностью?

3. Чем характерна методика физических упражнений при опущениях желудка и кишечника?

4. Каковы различия основных положений и особенностей применения физических упражнений при атонических и спастических формах колитов?

5. Назовите причины возникновения язвенной болезни. Какова роль лечебной физической культуры в лечении язвенной болезни?

6. В какие периоды язвенной болезни и при каких состояниях больного противопоказано применение физических упражнений?

7. Назовите причины нарушения жирового обмена. Какие отклонения могут возникнуть в организме при нарушении жирового обмена? Каковы задачи и особенности методики проведения лечебной физической культуры при ожирении?

8. Какие патологические изменения возникают в организме человека при заболевании подагрой? Каковы основные положения методики проведения лечебной физической культуры при заболевании подагрой?

9. Каковы особенности методики применения физических упражнений при заболевании диабетом?

10. Что такое авитаминозы, каков механизм их развития, какие возникают изменения в организме при заболевании авитаминозами?

11. Что такое рахит и цинга, причины их возникновения И механизм развития?

на почве травм или заболеваний, а при слабости сумочно-связочного аппарата массаж способен укрепить его. Приемы массажа активизируют секрецию синовильной оболочки сустава, устраняют застои крови и лимфы в окружающей сустав сумке. Под влиянием массажа повышается температура суставов, улучшается крово- и лимфообращение.

Массаж, сопровождаемый движениями, способствует развитию объема движений в суставе.

Студенты должны уяснить значение массажа при малой подвижности и слабости суставов, при воспалительных процессах, застоях и припухлостях, образующихся вследствие заболеваний и повреждений суставов и сухожилий. Необходимо также отметить значение тепловых процедур и движений, применяемых в сочетании с массажем.

Контрольные вопросы

1. Какое влияние оказывает массаж па суставы?

2. Каково влияние массажа на кровоснабжение суставов и сухожилий?

3. Какова роль массажа в лечении воспалительных процессов и повреждений суставов и сухожилий?

4. Каково влияние тепловых процедур и движений в сочетании с массажем на суставы и сухожилия?

Влияние массажа на обмен веществ 

(стр. 60—62). Массаж не оказывает существенного влияния на обмен веществ в организме. Наблюдается лишь после общего массажа увеличение мочевыделения с несколько повышенным содержанием азота в моче. При массаже в бане обменные процессы значительно активизируются, а за счет обильного потоотделения увеличивается выделение продуктов обмена вещества. С потом из организма удаляются соли натрия, некоторые азотистые вещества и молочная кислота.

Контрольные вопросы

1. Какое влияние оказывает массаж на обмен веществ в организме?

2. Каково влияние массажа в сочетании с тепловыми процедурами на обмен веществ после выполнения физических упражнений?

3. Каково влияние массажа на потоотделение при массаже в бане?

2. Как влияет массаж на кровеносные сосуды кожи?

3. Каково влияние массажа на обменные процессы в коже?

4. Как влияет массаж на выделительные функции и температуру кожи?

5. Какое влияние оказывает массаж на состояние кожи?

Влияние массажа на мышцы

 (стр. 54—56). Мышцы по своему физиологическому свойству способны сокращаться под влиянием химических, термических, механических и других раздражений. Массаж для мышц является механическим раздражителем и оказывает на них общеукрепляющее воздействие. Под влиянием массажа повышается тонус и эластичность мышечной ткани, улучшается сократительная функция, возрастает работоспособность и выносливость мышц. Действие массажа значительно эффективнее пассивного отдыха. Работоспособность утомленной мышцы после массажа больше, чем до утомления и до массажа. Механическое воздействие массажа на сосуды, их расширение и раскрытие резервной капиллярной сети дает возможность резко повысить кровоснабжение массируемых мышечных групп, улучшить их питание, активизировать окислительные и обменные процессы.

Студентам необходимо знать анатомию мышц, изменения, происходящие в мышцах под влиянием массажа, рефлекторное влияние массажа при воздействии на рецепторный аппарат мышц и значение этого влияния в спортивной практике.

Контрольные вопросы

1. Какое влияние оказывает массаж на рецепторный аппарат мышц?

2. Каково влияние массажа на кровоснабжение мышц?

3. Как влияет массаж на обменные процессы в мышцах?

4. Какое влияние оказывает массаж на работоспособность мышц?

5. Каково значение массажа при утомлении мышц после физической нагрузки?

6. Как влияет массаж при болезненных ощущениях, затвердениях и атрофии мышц?

Влияние массажа на суставы, сухожилия и их влагалища.

(стр. 56—57). Весьма существенное влияние оказывает массаж на суставы, сухожилия и их влагалища. Под влиянием массажа увеличивается эластичность и подвижность суставов, особенно при ограничении движений 

Лечебная физическая культура при заболеваниях суставов

При изучении темы прежде всего следует усвоить, что заболевания суставов (артриты и артрозы) возникают от весьма разнообразных причин.

В зависимости от этиологии и патогенеза артриты делятся на несколько групп (ревматические, инфекционные, дистрофические—неинфекционные и др.). Ревматические артриты являются общим заболеванием всего организма и, как правило, комбинируются с ревматическим поражением сердца, что может иметь следствием пороки клапанного аппарата сердца. Ко второй группе заболеваний суставов относятся заболевания инфекционного происхождения (вызванные гонорейной, бруцеллезной, туберкулезной, гриппозной, тифозной, малярийной и другими инфекциями), названные инфекционными полиартритами. В третью группу входят заболевания суставов, связанные с дистрофическими нарушениями' профессиональными (перенапряжение, холод, вынужденное положение конечности и др.) деформирующими формами артритов, подагрой и др. К четвертой группе заболеваний суставов относятся травматические артриты. Последняя, пятая форма артритов, представлена заболеваниями суставов очень редких форм, например, артриты при сывороточной болезни.

Студентам надо ознакомиться с общими положениями лечения артритов, с особенностями методики и средствами лечебной физической культуры, используемыми при лечении артритов (стр. 233—236). Материал о лечебной физической культуре, применяемой при артритах различного происхождения, следует проработать по учебнику, где в краткой форме излагаются характеристики форм заболевания суставов, основные положения и особенности проведения лечебной физической культуры при ревматических артритах (стр. 236— 239), инфекционных артритах определенной этиологии (стр. 239—240), туберкулезных (стр. 241—245), профессиональных артритах (стр. 245—246), при деформирующих артрозах (стр. 246—247).

Контрольные вопросы

1. Какие изменения происходят в суставах при их воспалении?

2. Расскажите на какие группы делятся заболевания суставов, дайте характеристику каждой группы.

3. Дайте клиническую характеристику течения ревматического процесса заболевания суставов и приведите основные положения методики применения физических упражнений.

4. Каковы задачи физических упражнений при заболевании артритами инфекционной этиологии?

5. Назовите формы заболеваний суставов туберкулезного происхождения. Каковы задачи и методика применения физических упражнений при них?

6. Что способствует возникновению профессиональных артритов и каковы задачи лечебной физической культуры при заболевании ими?

7. Каковы причины возникновения деформирующего артроза?

Лечебная физическая культура при деформациях опорно-двигательного аппарата

Эта тема является очень важной, так как дефекты осанки и костные деформации, к сожалению, встречаются еще достаточно часто. В лечении этих заболеваний особенно большую роль приобретает предупреждение деформаций и проведение лечения в начальном периоде их формирования. Основное место здесь занимает группа профилактических мероприятий, направленных на предупреждение прогрессирования деформаций. Большое значение в решении вышеназванных задач имеет использование метода лечебной физической культуры.

Дефекты осанки, как уже сказано выше, встречаются часто, но было бы ошибочно считать, что обязательным следствием дефектов осанки явится деформация позвоночника, так как ее возникновение определяется группой различных причин, связанных как с неблагоприятными влияниями внешней среды, так и с органическими изменениями. В процессе лечения больных с деформациями позвоночника применяется сложная группа терапевтических воздействий, в то время как устранение дефектов осанки достигается с помощью сравнительно простых мероприятий. Вышеизложенный материал так же, как и вопросы предупреждения и устранения дефектов осанки, следует проработать по учебнику (стр. 248— 254). Знакомясь с применением лечебной физической культуры при деформациях опорно-двигательного аппарата, следует изучить характеристики деформаций позвоночника, методику осмотра и антропометрии при лечении искривлений позвоночника, методы коррекции, а также средства лечебной физической культуры, применяемые при искривлениях позвоночника в сагиттальной и фронтальной плоскостях. Особенно внимательно надо изучить причины возникновения сколиозов, три степени их развития и изменения в организме при каждой степени сколиоза, уяснить задачи и методику применения физических упражнений (стр. 254—271).

Изучал материал о функциональной недостаточности стоп и их деформациях, главное внимание следует уделить причинам образования
минимальное кровяное давление, а также снижает сопротивление в большом круге кровообращения, облегчая этим работу сердца. Следовательно, массаж может как облегчать работу центрального аппарата кровообращения, так и оказывать положительное действие па сосудистую систему. Массаж также временно увеличивает количество в крови гемоглобина, эритроцитов.

Контрольные вопросы

1. Какое влияние оказывает массаж на центральный аппарат кровообращения?

2. Каково влияние массажа на венозную, лимфатическую и артериальную сосудистые системы?

3. Как влияет массаж на содержание в крови гемоглобина и эритроцитов.

4. Влияет ли массаж на кровяное давление (максимальное и минимальное)?

Влияние массажа на кожу

 (стр. 52—54). Кожа служит защитным покровом тела по отношению к химическим, термическим и механическим раздражителям. Вместе с этим она является носительницей выделительных, терморегулирующих и секреторных функций.

Кожа является первоначальным органом, на который воздействуют все приемы массажа. Действие массажа на кожу выражается в удалении отжившего эпидермиса, что способствует усилению выделительных процессов сальных и потовых желез. При массаже происходит расширение кожных сосудов и раскрытие резервных капилляров, это отражается на повышении кровоснабжения массируемого участка, увеличивается обмен между кровью и тканями, а также может сказаться и на перераспределении крови в организме. Под влиянием массажа бледная, дряблая, сухая и вялая кожа изменяется, она делается розовой, упругой и эластичной. Сопротивляемость ее к различным патологическим воздействиям значительно повышается.

Студентам необходимо иметь точное представление о строении кожи и ее функциях, об изменениях, происходящих в коже под влиянием массажа. Нужно знать рефлекторное влияние массажа при воздействии на рецепторный аппарат кожи.

Контрольные вопросы

1. Какие возникают рефлекторные реакции при массаже кожи?

3. Какое место занимает спортивный массаж в советском спорте?

4. Какие существуют разновидности массажа? 

Влияния массажа на различные органы и системы 

(стр. 52—64).

Массаж представляет собой метод активного воздействия на организм человека, сущность которого сводится к механическим раздражениям тела человека специальными приемами выполняемыми руками массажиста или специальными аппаратами.

Влияние массажа на центральную и периферическую нервную систему,

 (стр. 62—64). Со своим огромным рецепторным аппаратом центральная нервная система первая воспринимает все раздражения, наносимые на кожу и более глубокие слои тканей приемами массажа. Следовательно, действие массажа на центральную нервную систему связано с раздражением периферических рецепторов (экстерорецепторов проприорецепторов), заложенных в коже, мышцах, суставах. Возникающие афферентные импульсы изменяют динамику нервных процессов, что в свою очередь оказывает влияние на соответствующие нервные центры. В результате этого возникают ответные реакции, которые по центробежным путям оказывают влияние на органы и ткани.

Контрольные вопросы

1. Каково влияние массажа на центральную нервную систему?

2. Как влияет массаж на периферическую нервную систему?

3. Каков нервный механизм действия массажа?

Влияние массажа на кровеносную и лимфатическую системы, 

(стр. 57—59). Влияние массажа на сосудистую систему выражается в ускорении оттока венозной крови и лимфы. Вместе с возрастанием венозного оттока усиливается артериальное кровообращение на массируемом участке.

Увеличение кровоснабжения кожи, суставов, мышц активизирует тканевый обмен, способствуя тем самым хорошему питанию и быстрейшему удалению продуктов обмена веществ из тканей.

Действие массажа отражается также на перераспределении крови между мышцами и внутренними органами. Общий массаж улучшает периферическое кровообращение, понижает повышенное максимальное и 

уплощения, или плоскостопия, последствиям, вызывающим отклонение в деятельности организма, задачам профилактики и лечения деформаций стопы физическими упражнениями. Необходимо глубоко проработать вопросы, касающиеся основных положений и особенностей методики применения физических упражнений, а также использования отдельных спортивных элементов в коррекции деформации стопы (стр. 271-—278).

Контрольные вопросы

1. В каких частях опорно-двигательного аппарата могут возникать деформации?

2. Какое влияние оказывают возникающие деформации опорно-двигательного аппарата на жизнедеятельность внутренних органов человека?

3. Что такое нарушение осанки'?

4. Назовите формы искривлений позвоночника и их последствия?

5. Дайте характеристику трех степенен сколиозов и расскажите об изменениях, возникающих в организме при каждой из степеней.

6. Расскажите о существующих формах профилактики и лечения сколиозов.

7. Каковы задачи, основные положения и особенности методики применения физических упражнений корригирующего характера при сколиозах? •

8. Расскажите об изменениях, возникающих в организме при кифозах, о роли и основах методики корригирующей гимнастики.

9. Перечислите задачи и основы методики корригирующей гимнастики при лордозах.

10. Каковы формы деформаций грудной клетки?

11. Какова роль корригирующей гимнастики при деформациях грудной клетки?

12. Какие последствия вызывает нарушение нормальной формы стопы0 Определить роль и методику корригирующей гимнастики в лечении больных.

13. Каковы принципы построения занятий корригирующей гимнастикой в условиях общеобразовательной школы?

14. Что такое функциональная недостаточность стоп?

Лечебная физическая культура при заболеваниях и повреждениях нервной системы

Изучение этой темы рекомендуется начинать с повторения, анатомо-физиологических сведений о нервной системе. Далее следует ознакомиться с характеристикой расстройств движения и чувствительности при заболеваниях нервной системы и получить общее понятие о заболеваниях и травмах периферической нервной системы и основах методики лечебного применения физических упражнений при них (стр. 279—295). Переходя к изучению заболеваний и травм головного и спинного мозга, надо запомнить основные симптомы инсульта (кровоизлияния) мозга, разобраться в характеристике параличей и парезов, сопровождающих данные заболевания, обратить внимание на особенности методики лечебной физической культуры при восстановлении двигательной функции после вялых и спастических параличей и парезов (стр. 295—310).

Далее студенту нужно ознакомиться со взглядами И. П. Павлова на возникновение функциональных заболеваний — неврозов (неврастения, истерия, психастения). Их происхождение И. П. Павлов связывал с особенностями высшей нервной деятельности (процессами торможения или возбуждения нарушениями взаимоотношений между этими процессами в коре головного мозга, преобладанием первой сигнальной системы над второй и т. д.). Следует понять на чем основана методика лечебной физической культуры при неврастении, истерии, психастении и особенности методики в зависимости от вида заболевания и задач, стоящих на разных периодах применения функционального лечения (стр. 310—313).

Контрольные вопросы

1. Назовите важнейшие причины расстройств нервной системы?

2. Что такое парезы и параличи?

3. Какая разница между вялыми и спастическими параличами?

4. Какова методика применения физических упражнений при травмах периферических нервов?

5. Что такое эпидемический детский спинальный паралич (острый полиомиелит)?

6. Каковы особенности методики лечебной физической культуры при нарушении движений после мозгового инсульта?

7. Чем характеризуются травматические повреждения головного и спинного мозга?

39. Методика лечебной физической культуры при гинекологических заболеваниях.

40. Физическая культура как средство предупреждения преждевременного старения.

СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ

Введение

В учебном пособии профессора И. М. Саркизова-Серазини - основателя советской системы спортивного массажа, освещены все основные вопросы программы для институтов физической культуры.

При изучении курса массажа необходимо ознакомиться с историей его возникновения и применения как в лечебных целях (Китай, Индия), так и при занятиях физическими упражнениями (Греция, Рим). Знакомясь с развитием спортивного массажа в европейских странах, следует понять роль создателя шведского лечебного массажа Петра Генриха Линга, финского, восточного массажа и массажа у древних славянских племен, роль наших соотечественников М. Я. Мудрова, И. 3. Заблудовского, обосновавших физиологическое влияние массажа на организм человека. Необходимо также получить ясное представление об исследованиях советских ученых при разработке физиологических обоснований массажа на основе учения И. М. Сеченова об активном отдыхе и учения И. П. Павлова о высшей нервной деятельности. В свете этих учений массаж следует рассматривать как метод, в основе влияния которого на организм лежат в первую очередь кортикальные и рефлекторные связи, а затем уже гуморальные и механические факторы. Нужно обратить внимание на значение советской школы массажа и роль ее основателя профессора И. М. Саркизова-Серлзини.

Студенты должны ознакомиться с историей применения массажа в спорте, понять значение спортивного массажа в советской системе спортивной тренировки, в подготовке сборных команд СССР к международным соревнованиям и олимпиадам, а также должны разобрать разновидности

массажа: гигиенический, тренировочный, предварительный, восстановительный, а также массаж в бане — гидромассаж, вибрационный, пневмомассаж, лечебный, косметический и сегментарный (стр. 3—52).

Контрольные вопросы

1. Какова история возникновения массажа?

2. Каково значение спортивного массажа для спортсменов?

14. Лечебная физическая культура при заболеваниях гипертонической болезнью.

15. Лечебная физическая культура после перенесенных инфарктов миокарда.

16. Лечебная физическая культура при заболевании бронхиальной астмой.

17. Лечебная физическая культура при заболевании эмфиземой.

18. Лечебная физическая культура при заболевании пневмонией.

19. Лечебная физическая культура при заболевании плевритом.

20. Лечебная физическая культура при заболевании туберкулезом легких.

21. Лечебная физическая культура при заболевании гастритом.

22. Лечебная физическая культура при опущении желудка.

23. Лечебная физическая культура при заболевании колитом.

24. Лечебная физическая культура при заболевании язвенной болезнью.

25. Лечебная физическая культура для больных, страдающих ожирением.

26. Лечебная физическая культура при заболевании подагрой.

27. Лечебная физическая культура при заболевании диабетом.

28. Лечебная физическая культура при заболевании ревматическим полиартритом.

29. Лечебная физическая культура при заболевании инфекционным полиартритом.

30. Лечебная физическая культура при дистрофических заболеваниях суставов.

31. Методика лечебной физической культуры при нарушениях осанки.

32. Корригирующие упражнения при сколиозах.

33. Причины образования дефектов стопы и роль корригирующих упражнений в исправлении этих дефектов.

34. Лечебная физическая культура при заболеваниях периферической нервной системы.

35. Лечебная физическая культура при заболеваниях и повреждениях головного мозга.

36. Лечебная физическая культура при заболеваниях и травмах спинного мозга.

37. Лечебная физическая культура при заболевании неврозами.

38. Физические упражнения в период беременности и в послеродовой период.

8. Чем обосновывается положительное воздействие физических упражнений при заболеваниях и повреждениях центральной и периферической нервной системы?

9. Каковы основные положения методики лечебной физической культуры при последствиях болезней и травматических поражений головного мозга?

10. В чем сущность учения И. П. Павлова о неврозах?

11. Как объяснить заболевания неврозами с позиций учения И. П. Павлова о типах высшей нервной деятельности и сигнальных системах?

12. Дайте краткую характеристику неврастении, истерии, психостении.

13. Каковы основные положения методики лечебной физической культуры при заболевании неврозами?

Физические упражнения при беременности и в климактерическом периоде. Лечебная физическая культура при гинекологических заболеваниях

Приступая к изучению темы, нужно вспомнить анатомо-физиологические особенности женского организма, ознакомиться с задачами, которые стоят перед методистом, занимающимся с беременными женщинами. После этого необходимо разобрать основные положения и особенности методики проведения физических упражнений, методику, предложенную профессором С. А. Ягуновым, применяемую при беременности по ее срокам или пяти фазам (стр. 314—323), а также задачи и методику применения физических упражнений в послеродовой период (стр. 323—328). Далее следует? ознакомиться с краткой характеристикой заболеваний женской половой сферы, уяснить задачи, основные положения и особенности методики применения физических упражнений при этих заболеваниях (стр. 328—344).

Контрольные вопросы:

1. Каковы основные анатомо-физиологические особенно; ности женского организма?

2. Какие изменения в организме женщины происходят при беременности?

3. Каковы задачи и особенности методики применения физических упражнений в период беременности?

4. Что такое фазы беременности и какие изменения возникают в организме в эти фазы?

5. Каковы задачи и особенности методики применения физических упражнений в отдельные фазы беременности?

6. Каковы задачи физических упражнений в послеродовой период?

7. Какова методика применения физических упражнений при неправильном положении матки?

8. При каких нарушениях менструального цикла рекомендуется применять физические упражнения, какова цель и особенности методики?

9. Перечислите показания и противопоказания к назначению лечебной физической культуры при гинекологических заболеваниях.

10. Назовите основные положения методики применения физических упражнений при наиболее распространенных воспалительных заболеваниях женской половой сферы.

11. Какие изменения происходят в организме женщины в климактерический период?

12. Каковы задачи и особенности методики применения физических упражнений в период климакса?

Физическая культура в пожилом возрасте

Первоначально следует уяснить, что такое физиологическая и патологическая старость, разобрать морфологические особенности, появляющиеся у людей в связи со старением, и зависимость методики применения физических упражнений от особенностей организма пожилых людей (стр. 345—347). Далее надо познакомиться с отбором занимающихся и делением их на группы, с особенностями организации занятий физическими упражнениями, с методикой проведения занятий в зависимости от возраста, физической подготовленности и степени старения организма (стр. 347—356), а также внимательно проработать материал об учете эффективности занятий физическими упражнениями, познакомиться со схемой учета субъективных и объективных показателей лиц старших возрастов в связи с физической тренировкой. Закончить изучение темы следует просмотром примерных схем уроков для лиц различных возрастов, имеющих разный уровень физической подготовленности (стр. 356—363).

Контрольные вопросы

1. Что такое физиологическая и патологическая старость?

2. Какие изменения происходят в организме человека при старении?

3. Что может быть рекомендовано для предупреждения старения?

4. Каково значение труда, режима и физических упражнений для предупреждения старения?

3. Каковы причины отнесения школьников в специальную группу?

4. Каковы формы и методы физического воспитания школьников, отнесенных к специальной группе?

5. Какое влияние оказывают физические упражнения на организм занимающихся в специальной группе?

6. Каковы цель и задачи занятий физической культурой с учащимися, причисленными к специальной группе?

7. Каковы средства и методы проведения занятий физической культурой и спортом со школьниками, отнесенными в специальную группу? Каковы ограничения?

8. По каким признакам школьники, отнесенные в специальную группу, делятся на две подгруппы?

Перечень тем контрольных работ по лечебной физической культуре

1. Физическая культура как лечебный метод. Развитие дисциплины в историческом плане.

2. Клинико-физиологическое обоснование и основные механизмы лечебного действия Физических упражнений.

3. Общие основы организации и методики применения физических упражнений с лечебной целью.

4. Роль лечебной физической культуры б пред- и послеоперационный периоды.

5. Лечебная физическая культура после переломов костей верхних конечностей.

6. Лечебная физическая культура после переломов костей нижних конечностей.

7. Лечебная физическая культура после переломов костей таза.

8. Лечебная физическая культура после переломов позвоночника.

9. Лечебная физическая культура при восстановлении трудоспособности спортсменов после повреждения связочного аппарата.

10. Лечебная физическая культура после ампутации верхних и нижних конечностей.

11. Клинико-физиологическое обоснование применения физических упражнений при заболеваниях сердечно-сосудистой системы.

12. Лечебная физическая культура при явлениях недостаточности кровообращения.

13. Лечебная физическая культура при пороках клапанного аппарата сердца

должны относиться учащиеся, не занимавшиеся ранее физической культурой и имеющие согласно проведенным функциональным пробам отрицательные показатели деятельности сердечно-сосудистой системы при наличии слабого физического развития, частых заболеваний (грипп, ангина и др.), незначительных функциональных нарушений деятельности сердечно-сосудистой системы, органов пищеварения, эндокринной и нервной систем, малокровия, явлений общей слабости и быстрой утомляемости. Во вторую подгруппу определяются учащиеся со слабым физическим развитием без явлений слабости и функциональных нарушений в работе отдельных органов и систем, с компенсированными болезнями сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, заболеваниями органов движения, после перенесения каких-либо заболеваний (реконвалесценты). В обеих подгруппах рекомендуется проводить занятия физическими упражнениями преимущественно на воздухе или в хорошо проветриваемых помещениях.

Уроки физического воспитания с первой подгруппой проводятся с ограничением физической и эмоциональной нагрузок, со строгим соблюдением последовательности и постепенности их увеличения, с умеренным темпом выполнения движений несложного характера и исключением элементов напряжения, отягощения, натуживания, сопротивления, прыжков, и бега.

Уроки физического воспитания со второй подгруппой проводятся с большей нагрузкой и разнообразием упражнений в более быстром темпе, но с ограничением движений элементами напряжений, отягощений, натуживаний , сопротивлений, прыжков н бега. Кроме того в этой подгруппе можно давать подвижные и спортивные игры (волейбол), прогулки на лыжах, катание на коньках и туристские походы на незначительное расстояние.

Для занимающихся обеих групп рекомендуются физкульт-паузы, утренняя гигиеническая гимнастика. На занятиях следует обязательно проводить контроль за непосредственным воздействием упражнений на занимающихся (общее самочувствие, усталость, утомление, изменение частоты пульса). С улучшением состояния здоровья следует осуществлять перевод занимающихся из первой подгруппы во вторую, а из второй подгруппы специальной группы в подготовительную группу.

Контрольные вопросы

1. На какие медицинские группы делятся учащиеся для занятий физической культурой по государственным программам физического воспитания?

2. Дайте подробную характеристику специальной группы.

5. Каковы основные условия здоровой многолетней жизни?

6. Как клинико-физиологически обосновывается применение физических упражнений для лиц старших возрастов?

7. Какова роль активного отдыха для лиц старших возрастов?

8. Какова взаимосвязь методики применения физических упражнений с возрастными особенностями организма лиц старших возрастов.

9. Назовите основные положения организации и методики применения физических упражнений для лиц старших возрастов.

10. Каковы основные принципы самоконтроля лиц старших возрастов?

11. Как проводится отбор лиц старших возрастов в группы для проведения занятий?

Физическая культура в специальных группах в школе, в средних и высших учебных заведениях

В основном учебнике для институтов физической культуры, изданном в 1970 г., нет главы, посвященной этой теме. Однако в действующей в настоящее время программе есть вопросы, относящиеся к этой проблеме. В связи с этим в методических указаниях приводятся очень краткие данные по методике занятий со специальными группами.

Материал по вопросу «Специальные группы в школах» следует проработать по книге Г. И. Красносельского «Физическая культура в системе охраны здоровья детей и подростков». Медгиз, 1959 (стр. 11 —19), уделяя особое внимание методике распределения учащихся по спецгруппам, а также формам и методам физического воспитания.

Необходимо знать, что в отношении учащихся, отнесенных в спецгруппы, сложилось мнение о недопустимости и даже опасности для них занятий физической культурой. Полное освобождение от занятий физической культурой еще более ведет к снижению физического развития, ограничению физической работоспособности и функциональных возможностей организма. Нужно использовать средства физического воспитания как эффективный метод профилактики и нормализации состояния здоровья учащихся. Основными задачам;; физического воспитания учащихся, отнесенных к специальной группе, являются: укрепление здоровья и обеспечение физического развития, устранение имеющихся отклонений, совершенствование компенсаторных механизмов, увеличение функциональных возможностей всего организма.

Учащихся, причисленных по состоянию здоровья к специальной группе, целесообразно разделить на две подгруппы. К первой подгруппе
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