
                 Scientific News of Azerbaijan State                                                       Sport Science Journal 

                 Academy of Physical Education and Sport                                  vol. 3, № 3, 2021, pp. 28-33. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

 

28 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ В ПЕРИОД ПАНДЕМИИ 

 

доц. Н.И. Абдинова, доц. Л.Н. Садигова, Э.В. Абдинов  

 

Азербайджанская Государственная Академия Физической Культуры и Спорта 

Кафедра Массово-оздоровительных видов спорта 

nataliya.abdinova@sport.edu.az  

 

NəĢr tarixi 

Qəbul edilib: 05 iyul 2021 

Dərc olunub: 06 sentyabr 2021 

© 2021 ADBTİA Bütün hüquqlar qorunur 

Аннотация: в статье «Физическая ак-

тивность в период пандемии» указана необ-

ходимость заниматься физическими упраж-

нениями независимо от возраста и, особен-

но, детям школьного возраста. Отсутствие 

целесообразной двигательной деятельности 

может привести к дефектам осанки, разви-

тию плоскостопия, что в свою очередь от-

разится на здоровье детей. В статье проде-

монстрированы нормы и нарушения осанки 

и стопы, представлены примерные ком-

плексы для их профилактики, даны реко-

мендации. 

 Ключевые слова: пандемия, физи-

ческая активность, правильная осанка, де-

фекты осанки, плоскостопие, пронация, 

профилактика нарушений. 

В настоящее время, в период панде-
мии, когда вся наша планета борется с ко-
варным и опасным вирусом «Covid-19», 
люди испытывают огромное количество не-
удобств как в быту, профессиональной дея-
тельности, в сфере услуг по гигиене и оздо-
ровлению, так и в организации и проведе-
нии здорового отдыха.  

Главной мишенью коронавируса ста-
новятся легкие. Однако он поражает и дру-
гие внутреннние органы: сердце, сосуды, 
почки, головной мозг [2].  

Из-за пандемии «Covid-19» взрослые 
и дети вынуждены оставаться дома и гораз-
до больше времени проводить в сидячем 
положении, в результате чего снижается 
физическая активность, уровень социаль-
ных контактов. Это может негативно вли-
ять на физическое и психическое здоровье 
[2]. 

В условиях пандемии, самоизоляции 
и социальных ограничений нарушается 
привычный образ жизни, устоявшийся ре-
жим дня. Наблюдается снижение, а порой и 
полное отсутсвие физических нагрузок, что 
несомненно отражаются на деятельности 
центральной нервной системы, и, конечно 
же, на деятельностиопорно-двигательного 
аппарата и взрослого, и молодого подрас-
тающего поколения. 

Регулярная физическая активность 
пожилого человека укрепляет опорно-дви-
гательный аппарат (мышцы, связки), ста-
билизирует координацию движений и чув-
ство равновесия, повышает общий тонус 
организма, положительно влияет на функ-
ции всех органов и систем.  Кроме того, она 
полезна для психики особенно в период 
самоизоляции, предотвращает депрессию, 
отдаляет деменцию, содает позитивное нас-
троение, улучшает общее самочувствие [1]. 

Сейчас независимо от возраста и воз-
можностей физическая двигательная актив-
ность важна как никогда. Взрослому и осо-
бенно пожилому населению необходимо 
поддерживать уровень функциональных 
свойств организма, так как при уменьше-
нии двигательной активности снижается 
деятельность всех функциональных систем, 
а если это происходит в продолжительном 
режиме, то восстановить прежний уровень 
функциональности не представляется воз-
можным [1]. 

Применение короткой разминки для 
взрослого населения продолжительностью 
5-6 минут поможет снять мышечное нап-
ряжение, улучшить кровообращение и ра-
боту мышц. В комплекс можно включать: 
ходьбу на месте; ходьбу на месте в соче-
тании с движениями руками;пружинящие 
полуприседания с изменением положений 
рук; в стойке ноги врозь – повороты туло-
вища, наклонывперед с опорой руками о 
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колени (ноги согнуты); приседания (можно 
с опорой); поочередное поднимание колена 
вперед-в сторону скасанием противополож-
ной руки;расслабление и упражнение на 
дыхание. Помните: дышать носом, при рас-
ширении грудной клетки – вдох. 

Другое дело, когда речь идет о детях 
школьного возраста, которыевот уже более 
года лишены возможности посещать 
школьные уроки физической культуры или-
тренировочные занятия в различных спор-
тивных секциях. Отсутствие целесообраз-
ной двигательной деятельности в младшем 
и подросковом школьном возрасте может 
привести к различным нарушениям вфор-
мированиифизиологических изгибов позво-
ночника, функций стопы, что в конечном 
итоге приводит к нарушениям осанки [3]. 

Правильная осанка обеспечивает oп-
тимальные условия для функции всех орга-

нов и систем организма иявляется факто-
ром оздоравливающим. Она оказывает бла-
гоприятное воздействие на работу сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем, а так-
же на работу центральной нервной систе-
мы. Правильной осанке в гимнастике соот-
ветствует стойка «смирно» [5]. 

Все отклонения от правильной осанки 
называют нарушениями или дефектами 
осанки. В большинстве случаев нарушения 
осанки являются приобретенными. Чаще 
всего отклонения встречаются у детей фи-
зически слабо развитых, не занимающихся 
физическим упражнениями, а иногда из-за 
плохих привычекходить или стоять неб-
режно, с опущенной головой, сидеть ссуту-
лившись и др. [3,5]. На рис.1 показаны ти-
пы осанки. 

 

Рис.1. Типы осанки 
 

 
                       а                          б                            в                             г                             д 

           нормальная     круглая        кругловогнутая        плоская        плосковогнутая  

                спина       спина            спина     спина                  спина      

Сегодня родители обязаны взять на 

себя ответственность за обеспечение и про-

ведение занятий физическими упражнения-

ми, которые должны стать обязательным 

содержанием режима дня школьника. 

Проверить осанку можно следующим 

образом: встать к стенке спиной вплотную 

в привычной позе. Касание стены четырьмя 

точками (затылком, лопатками,  ягодицами, 

пятками) свидетельствует о правильной 

осанке; при касании стены не всеми точка-

ми – неправильная осанка. 

Упражнения на формирование пра-

вильной осанки для детей 7-8 лет. 

1-е упражнение. И.п. – о.с. спиной к 

стене. 

- 1-6 – сохранить позу правильной осанки, 

- 7-8 – расслабиться. 

- Темп медленный, дыхание неглубокое. 

- Повторить 2 раза.  

- Вновь повторить  упражнение 2 раза с    

  последующим .  

- расслаблением,  стоя перед зеркалом. 
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2-е упражнение. И.п. – о.с. 
 

- 1-2 – руки вперед (голова прямо, плечи 

не поднимать), вдох 

- 3-4 – руки перед грудью (пальцы раз-

огнуть), выдох 

- 5-6 – руки в стороны (живот подтя-

нуть), вдох 

- 7-8 – руки вниз, два хлопка по бедрам 

(руки и ноги напряжены), выдох. 

- Темп средний. Повторить 6 раз. 
 

3-е упражнение. И.п. – стойка ноги  

врозь, руки в стороны. 
 

- 1-2  - два пружинящих наклона вперед, 

до касания  руками пола, 

- 3-4 – выпрямиться – и.п. 

- Темп медленный. Повторить 8 раз.  

- Последнее повторение удержать позу  в 

наклоне вперед до 8 счетов. 
 

4-е упражнение. И.п. – лежа спине, руки 

вниз, ладони на пол. 
 

- 1-2 – сгруппироваться, обхватив ноги 

за голени, голову на грудь (выдох), 

- 3-4 – и.п. (вдох). 

- Темп медленный. Повторить 8 раз. 
 

5-е упражнение. И.п. – лежа на животе, 

руки вниз (ладони к полу), ноги врозь. 
 

- 1-2 – опираясь на ладони, поднять пле-

чи, голову – прогнуться  в грудном 

отделе позвоночника (вдох), 

- 3-4 – и.п. (выдох) 

- 5-6 – поднять ноги – прогнуться в пояс-

ничном отделе позвоночника, 

- 7-8 – и.п. 

- Темп медленный.  Повторить 6 раз. 
 

6-е упражнение. И.п. – упор лежа. 
 

Выполнение. Удержать позу в напряже-

нии 8 счетов (руки и  ноги - прямые, 

туловище со спиной – одна линия, го-

лова поднята).  

Далее, стоя на коленях,  сесть на пятки 

расслабиться, потрясти руками. 

Вновь повторить упор лежа с последую-

щим расслаблением. 

Повторить упражнение 3 раза. Дыхание 

не задерживать. 
 

7-е упражнение. И.п. – стоя ноги вместе, 

руки в стороны. 

Выполнение. Передвижение шагом, вы-

соко поднимая колени, по обозначен-

ной  прямой линии (5-6 м туда и об-

ратно).  

Следить за постановкой ног (носки оття-

нуты), голова прямо, спину не накло-

нять.  

Выполнить 3 раза. 
 

8-е упражнение. И.п. – присед, руки на 

колени, локти в стороны, спина верти-

кальна. 
 

Выполнение. Передвижение в приседе по  

прямой линии (5-6 м туда и обратно  

(голова поднята,  спина прямая, стопы  

не выносить в сторону). Выполнить 3 

раза. 
 

9-е упражнение. И.п. – вис  спиной к 

гимнастической стенке или на турни-

ке, кольцах (руки и туловище состав-

ляют прямую линию, тело максималь-

но  провисает в плечевых суставах, 

голова как бы утопает в плечах). 
 

Удержать позу 10-20 с. Повторить  

2 ра-за. 
 

10-е упражнение. И.п. – о.с. 

- 1-4 – прыжки на двух с поворотами 

направо (на носках, мягко), 

- 5-8 –  четыре шага на месте (спина пря-

мая, голова поднята). 

- 9-16 – то же в другую сторону. 

- Темп быстрый. Повторить упражнение 

2 раза.  
 

Плоскостопие – это деформация сто-
пы, связанная с уменьшением высоты про-
дольных сводов, в сочетании с пронацией 
пятки и супинацией переднего отдела сто-
пы (рис.2). При плоскостопии одновремен-
но с уменьшением сводов происходит скру-
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чивание стоп, в связи с чем основная наг-
рузка приходится на уплощенный внутрен-
ний свод. Рессорные свойства стопы при 
этом резко снижаются. Признаком выра-
женного плоскостопия является изменение 
формы стопы: она уплощается и расширя-
ется особенно в средней части, пятка при 
этом пронируется [4,6]. 

     
    a – нормальная              б - плоскостопие 

Рис.2. Формы стопы 
(выше отпечатки стопы) 

Все механизмы формирования и роста 

нашего организма регулируются ц.н.с., в 

том числе – формирование сводов стоп. 

Стопу следует рассматривать как 

часть осанки. Нарушение функций стопы 

будут влиять на всю осанку в целом. 

Стопа имеет 3 точки опоры: пятка, го-

ловка 1-ой плюсневой кости, головка 5-ой 

плюсневой кости. В норме стопа опирается 

о землю этими тремя точками, внутренняя 

ее часть не касается опоры, что хорошо 

видно по отпечатку  подошвы (рис.2а). 

При плоскостопии нагрузка на точки 

опоры изменяется. Такие изменения карди-

нально меняют механику ходьбы, способст-

вуя различным нарушениям со стороны 

опорно-двигательного аппарата (сколиозы 

и др.) (рис.2б). 

При нормальном развитии опорно-

двигательного аппарата, примерно к 5-6-

летнему возрасту своды стоп приобретают 

необходимую форму для правильного 

функционирования. 

Родители с самого раннего возраста 

должны следить за состоянием стоп детей. 

Одним из методов диагностики плоскосто-

пия является осмотр. 

При осмотре стоит обращать внимание не 

только на стопы, но и на обувь. При плос-

костопии в первую очередь снашивается 

внутренняя поверхность подошвы и каб-

лука, в норме раньше изнашивается наруж-

няя часть. Если факт неправильной формы 

снашивания обуви обнаружен, то это пер-

вый сигнал о существующем нарушении 

функции стопы. 

Для проверки стопы можно исполь-

зовать такой прием: намочить ноги и пос-

тавить на бумагу, очертить намокший отпе-

чаток стопы, сравнить с отпечатком на   

рис. 2  (сверху). 

Большое внимание следует уделять 

профилактики плоскостопия. Необходимо 

выполнять специальные упражнения для 

укрепления мышц стоп. 
 

Упражнения для профилактики 

плоскостопия. 
 

1-е упражнение. Ходьба на носках по на-

черченной линии. Стопы ставятся па-

раллельно (сохранять осанку). 2 под.х 

10 м. 

2-е упражнение.  Ходьба на пятках (опора 

только пятками). 1 под.х10 м. 

3-е упражнение. Ходьбы на пятках с 

перекатом на стопу, пальцы не 

касаются пола. 1 под.х10 м. 

4-е упражнение.Ходьба на наружных сто-

ронах стопы (рекомендуется при про-

нации пяток). 2 под.х 10 м. 

5-е упражнение. Бег на носках. 2 под.х 

10м. 

6-е упражнение. Сидя на полу (ноги 

вместе, спина прямая): вытянуть носки, 

на себя носки (с напряжением). 

Повторить 10 раз. 

7-е упражнение. Сидя на стуле: с 

напряжением сжать пальцы ног и затем 

- ослабить.                                                 

     - Повторить 10 раз. 

8-е упражнение. Сидя на стуле: подни-

мание с пола пальцами ног маленького 

полотенчика. По 12 раз каждой ногой. 
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9-е упражнение. Сидя на диване: расслаб-

ление и потряхивание ногами. 
 

Рекомендации: 
 

1. Родителям составить четкий  «Режим 

дня» школьника, включающий в себя 

учебную работу, физическую деятель-

ность, приемы пищи, отдых и сон. 

2. Проверить привычную позу ребенка при 

стоянии, сравнить еѐ с рис.1 и опреде-

лить принадлежность к тому или иному 

типу осанки. При обнаружении отличий 

от нормального типа, обратиться за кон-

сультацией к врачу ортопеду. 

3. Постоянно следить за осанкой в любой 

деятельности (стоя, сидя, при ходьбе)  и  

    корректировать ее. 

4. Осмотреть стопу и обувь ребенка для вы-

явления начиличия или отсутствия плос-

костопия. При наличии плоскостопия   

обратиться к врачу отропеду. 

5. Не покупать детям обувь с плоской по-

дошвой, в том числе и домашнюю. 

6.  В теплое время года полезно ходить бо-

сиком по песку. 

7. Организовать занятия по физической 

культуре с направленностью на форми-

рование правильной осанки (см. предло-

женный комплекс) (3 дня в неделю, че-

рез день) и на профилактику плоскосто-

пия  (см. рекомендуемые упражнения) (3 

дня, в неделю, через день). 

8. Осуществлять обязательный контроль за 

качественным выполнением упражне-

ний. 

9. Обеспечивать активный отдых на воз-

духе, избегая мест массового скопления 

людей. 
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Annotasiya: “Pandemiya dövründə fizi-

ki fəaliyyət” məqaləsində, yaşından asılı olma-

yaraq, xüsusən məktəb yaşlı uşaqların fiziki 

fəaliyyət ilə məşğul olmasının vacibliyi göstə-

rilir.  

Fiziki fəaliyyət ilə məşğul olunmaması 

duruş və düzayaq altı qüsurların formalaşma-

sına gətirib çıxaran səbəblərdən biridir. Bu 

məqalədə düzgün duruş və ayaqaltı normaları 

və qüsurları, onların qarşısının alınması tədbir-

ləri və tövsiyələri verilir. 

Açar sözlər: pandemiya fiziki fəaliyyət, 

düzgün duruş, duruşun qüsurları, düz ayaqaltı, 

pronasiya, qüsurların qarşısının alınması təd-

birləri. 
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