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Аннотация. Цель. В рамках экспериментального исследования выполнить разработку про-

граммы, направленной на физическую реабилитацию женщин среднего возраста (инвалидов по зре-
нию) с применением средств легкой атлетики, и на основе практической апробации обосновать её
эффективность. Материалы и методы. Исследование производилось на базе районного МБУ
«Комплексный центр специального обслуживания населения «Шушенское» и районного муници-
пального учреждения «Физкультурно-спортивный центр имени И.С. Ярыгина» (Красноярский край).
Выборка испытуемых включала: 4 женщины с остаточным зрением и 1 – с полной потерей (ЭГ) и
5 женщин с остаточным и 1 – с полной потерей зрения (КГ). Контрольная группа занималась по
стандартной программе оздоровительной физической культуры, экспериментальная группа –
по предложенному нами направлению. Режим занятий состоял: 3 раза в неделю – подготовительный
период (3 месяца) и 4 раза в неделю – основной период. Для определения уровня двигательной под-
готовленности применялись адекватные тесты, определяющие физические способности участников
исследования. Полученные показатели подлежали обработке с применением общепринятых методов
математической статистики в программе Microsoft Excel 2010. Результаты. На основе анализа пока-
зателей динамики прироста уровня физической подготовленности женщин 40–45 лет, имеющих ин-
валидность по зрению, определено, что с учетом недостаточного двигательного режима у исследуе-
мого контингента до начала занятий, показатели тестов находились на низком уровне. Двигательная
работа, проведенная в обеих исследуемых группах в позитивной форме, оказала влияние на качество
физической подготовленности занимающихся, однако в ЭГ уровень показателей в проведенных конт-
рольных тестах оказался значительно выше, чем в КГ, это следует отнести к эффективному воздей-
ствию программы по физической реабилитации. Заключение. Внедрение программы, направленной
на физическую реабилитацию женщин среднего возраста с инвалидностью по зрению, с примене-
нием средств легкой атлетики в систему регулярных занятий позволит существенно дополнить не-
обходимым материалом раздел теории и методики адаптивной физической культуры.  

Ключевые слова: женщины 40–45 лет, инвалидность по зрению, физическая реабилитация, дви-
гательная подготовленность, средства, методы, индивидуальные программы 
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Введение. Одной из главных причин низ-
кого качества жизненных показателей инвали-
дов является фактор недостаточного включе-
ния в повседневный дневной режим системных 
занятий адаптивной физической культурой, 
неправильное отношение здорового населе-
ния на основании сложившихся стереотипов к 
образу жизнедеятельности указанного кон-
тингента. Как правило, в системе здравоохра-
нения, в том числе у самих инвалидов, при-
сутствует закономерное представление об ог-
раничении двигательной сферы и регулярного 
употребления лекарственных препаратов с 
целью повышения или поддержания жизне-
способности. Инертность людей, относящихся 
к категории инвалидов, неуверенность в своих 
возможностях заставляет иметь зависимость 

от окружающего социума, а это, в свою оче-
редь, приводит к возникновению комплекса 
неполноценности [2, 3, 6, 9, 10].  

На основании статистических данных 
наиболее высокий численный показатель сре-
ди рассматриваемого контингента имеют ин-
валиды по зрению, в том числе значительная 
часть – женщины среднего возраста. Указан-
ная категория инвалидов страдает не только 
отсутствием зрительного восприятия, у них 
наблюдается низкий уровень физической под-
готовленности, в основном это показатели 
координационных, силовых и скоростных 
способностей, присутствуют случаи деформа-
ции опорно-двигательного аппарата, наруше-
ния целостности функционального состояния 
всего организма [1, 4, 5, 7, 8]. 

Original article 
DOI: 10.14529/hsm23s116 

 
PHYSICAL REHABILITATION OF VISUALLY IMPAIRED  
WOMEN FROM 40 TO 45 YEARS OF AGE BY MEANS OF ATHLETICS 
 
V.V. Andreev1, andreev2010-62@mail.ru, http://orcid.org/0000-0002-2119-0718 
I.E. Konovalov2, igko2006@mail.ru, http://orcid.org/0000-0003-2953-1975  
A.V. Fominykh1, fominih2005@rambler.ru, http://orcid.org/0000-0003-4684-0315 
A.I. Morozov3, sonofgod89@mail.ru, http://orcid.org/0000-0002-1373-0075 
1 N.F. Katanov Khakass State University, Abakan, Russia 
2 Volga Region State Academy of Physical Culture, Sport and Tourism, Kazan, Russia 
3 Naberezhnye Chelny State Pedagogical University, Naberezhnye Chelny, Russia 

 
Abstract. Aim. This paper, being a part of an experimental study, was aimed at developing a rehabilita-

tion program for middle-aged visually impaired women by means of athletics and justifying its efficacy
through practical application. Materials and methods. The study took place at the I.S. Yarygin Physical
Education and Sports Center (Krasnoyarsk Krai). The sample consisted of two groups. The experimental
group involved four women with partial vision loss and one woman with complete vision loss. The control
group involved five women with partial vision loss and one woman with complete vision loss. The control
group was engaged in standard health-enhancing activities, while the experimental one was engaged in
the authors’ program of exercises. Its training regime was as follows: 3 times a week during the first
3 months of the preparatory cycle and 4 times a week during the main period. Motor fitness was evaluated
with adequate tests, which measured physical abilities. The data obtained was processed statistically in
the Microsoft Excel 2010 program. Results. Based on the data on changes in physical fitness of middle-
aged visually impaired women, it was established that baseline measurements were low due to the insuffi-
cient physical activity of the sample. In both groups, health-enhancing activities contributed to the physical
fitness of the study participants. Nevertheless, in the experimental group, the results obtained were signifi-
cantly better, which could be attributed to the effectiveness of the authors’ program. Conclusion. The use
of this program in a system of routine health-enhancing activities will significantly contribute to the theory
and methods of adaptive physical education.  
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В настоящее время существуют програм-
мы и методики по физической реабилитации 
населения с инвалидностью по зрению для 
всех возрастов, однако недостаточно научных 
исследований в отношении женщин-инвали-
дов по зрению среднего возраста, где процесс 
адаптивного физического воспитания реали-
зуется в условиях сельского физкультурно-
спортивного комплексного центра.  

Целью исследования является разработка 
программы, направленной на физическую реа-
билитацию женщин среднего возраста (инва-
лидов по зрению) с применением средств лег-
кой атлетики, и на основе практической апро-
бации – проверка её эффективности.  

Материалы и методы. Эксперименталь-
ное исследование производилось на базе район-
ного МБУ «Комплексный центр специально-
го обслуживания населения «Шушенское»  
и районного муниципального учреждения 
«Физкультурно-спортивный центр имени  
И.С. Ярыгина» (Красноярский край). Выборка 
испытуемых включала: 4 женщины с остаточ-
ным зрением и 1 – с полной потерей (ЭГ),  
и 5 женщин с остаточным и 1 – с полной по-
терей зрения (КГ). Контрольная группа зани-
малась по стандартной программе оздорови-
тельной физической культуры, эксперимен-
тальная группа – по предложенному нами 
направлению. Режим занятий соответствовал: 
3 раза в неделю – подготовительный период 
(3 месяца) и 4 раза в неделю – основной пе-
риод. Для определения уровня двигательной 
подготовленности применялись адекватные 
тесты, определяющие физические способно-
сти участников исследования, полученные 
показатели подлежали обработке с примене-
нием общепринятых методов математической 
статистики в программе Microsoft Excel 2010. 

Многообразие вторичных отклонений, 
имеющихся у исследуемых, позволило опре-
делить индивидуальные программы по ком-
пенсации нарушений в двигательной сфере. 
Программа состоит из организационной, ос-
новной и тестирующей части:  

– организационная часть включает в себя 
мотивационное воздействие с постановкой 
далеко отставленной цели и на конкретное 
задание; 

– основная часть предусматривает про-
цесс практических занятий, нацеленных на 
повышение физической подготовленности 
занимающихся; 

– тестирующая часть состоит из проме-

жуточных и контрольных тестирований для 
определения динамики изменений в деятель-
ности двигательной сферы.  

Планирование занятий производилось на 
основе принципов адаптивного физического 
воспитания: 

– в одно занятие включались средства для 
воздействия на 2–3 направления по схеме: 
«сила – координационные способности – гиб-
кость», «выносливость – гибкость», «скорост-
но-силовые качества – скорость – гибкость»; 

– определение нагрузок осуществлялось с 
применением индивидуально-дифференци-
рованного подхода, с учетом физического со-
стояния, сопутствующих заболеваний и от-
клонений.   

Совокупность подобранных и адаптиро-
ванных методов и средств, позволили предпо-
ложить, что предполагаемая нами гипотеза, 
может иметь подтверждение. 

Результаты. Данные, полученные по 
окончании экспериментального исследования, 
были систематизированы, обработаны с по-
мощью математической статистики, выполнен 
факторный анализ в контексте динамики при-
роста в обеих исследуемых группах (см. таб-
лицу). 

Так, в развитии скорости произошли по-
зитивные изменения в обеих исследуемых 
группах, однако более высокий уровень при-
роста выявлен в ЭГ (26,7 %), в КГ изменения 
менее значительны, прирост составил 6,1 %. 

В развитии силы выявлены существенные 
изменения в показателях в сравнении с кон-
статирующим результатом в обеих исследуе-
мых группах: в ЭГ произошло увеличение на 
288 %, в КГ – на 80,4 %. Наблюдалась дос-
товерность различий первоначального и кон-
трольного показателей в обеих группах  
(p < 0,05). Высокий прирост произошел в силу 
первоначального низкого результата, выяв-
ленного на констатирующем тестировании, и 
последующего эффективного воздействия спе-
циальных средств. В показателях общей вы-
носливости в ЭГ увеличение произошло на 
25,0 %, в КГ – на 4,9 %. Прирост скоростно-
силовой способности в ЭГ произошел на  
28,9 %, в КГ результат значительно меньше – 
на 10,3 %, однако он является значительным. 
При определении физического качества «гиб-
кость» на констатирующем тестировании ис-
пытуемые имели «минусовой» показатель, 
однако под воздействием специальных средств 
в ЭГ показатель увеличился на 187,8 %, в КГ – 
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на 112,6 %. При определении способности 
«равновесие» в ЭГ выявлено увеличение пока-
зателя на 53,2 %, в КГ – на 8,5 %. 

Заключение. На основе анализа прироста 
показателей физической подготовленности 
женщин 40–45 лет, имеющих инвалидность по 
зрению, существует необходимость констати-

ровать, что двигательная работа, реализован-
ная в обеих исследуемых группах в позитив-
ной форме, оказала воздействие на двигатель-
ную сферу занимающихся. Однако в ЭГ уро-
вень показателей оказался значительно выше, 
чем в КГ, это следует отнести к эффективному 
воздействию предложенного направления.  

Изменение показателей двигательной подготовленности испытуемых  
до и после окончания педагогического эксперимента (х ± σ) 

Motor fitness in the study participants before and after the pedagogical experiment (x ± σ) 

Виды испытаний 
Test 

До эксперимента 
Before 

После эксперимента 
After 

ЭГ / EG КГ / CG ЭГ / EG КГ / CG 
Бег 30 м (с) 
30-meter sprint test (s) 

10,6 ± 0,4 10,3 ± 0,6 7,7 ± 0,2* 9,9 ± 0,8 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа  
на гимнастической скамейке (кол-во) 
Bench press ups (reps) 

4,2 ± 1,2 4,1 ± 0,9 12,1 ± 1,3* 7,4 ± 2,4* 

Бег 500 м (мин с) 
500-meter run test (min s) 

4,3 ± 2,1 4,4 ± 1,9 3,3 ± 3,8* 4,0 ± 1,3 

Прыжок в длину с места (см) 
Standing long jump (cm) 

88,7 ± 0,4 88,5 ± 0,6 114,4 ± 0,3* 97,7 ± 1,3* 

Наклон вперед из положения «сидя на полу» (см) 
Seated forward bend (cm) 

–11,2 ± 0,8 –10,8 ± 1,2 7,9 ± 1,7* 2,2 ± 0,8* 

Пробегание по гимнастической скамейке (с) 
Running on the gym bench (s) 

4,4 ± 1,6 4,3 ± 1,9 2,1 ± 1,0* 3,9 ± 0,9 

Примечание. * достоверность различий (p < 0,05). 
Note. *level of significance (p < 0.05). 
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