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ՀԱԿՈԲՅԱՆ ԵԼԵՆԱ ՍՈՒՐԵՆԻ
Մարդու ողնաշարի շարժունակությունը տարիքային տեսանկյունը և

կատարելագործման մեթոդիկան

ԱՄՓՈՓՈՒՄ
Արդիականությունը: Մարդու ողնաշարի ֆունկցիոնալ վիճակը ներկայումս

բժշկական, սոցիալ-մանկավարժական առավել արդիական հիմնախնդիրներից
է, որը ոչ միայն որպես տարածության մեջ մարմնի որոշակի դիրքը բնութագրող
գործոն է, այլև մարդու առողջական վիճակի էական ցուցանիշ:

Այսօր մարդու ողնաշարի շարժունակության հիմնահարցի հետազոտումը
գտնվում է տարբեր մասնագետների՝ բժիշկների, հիգիենիստների, ֆիզիկական
դաստիարակության մասնագետների ուշադրության կենտրոնում: Որոշ հեղի-
նակների հետազոտությունները վկայում են, որ ոչ բարենպաստ պայմանների
դեպքում արդեն պատանեկան տարիքում սկսվում է վատթարանալ ողնաշարի
շարժունակությունը: Սակայն որոշ հետազոտությունների արդյունքները փաս-տում են, որ նպատակաուղղված մարզումների միջոցով ողնաշարի շարժու-
նակությունը հնարավոր է պահպանել մինչև ծերություն:

Հարկ է նշել նաև, որ բացակայում են հետազոտություններ ուղղված մարդու
կյանքի տարբեր շրջաններում ողնաշարի շարժունակությանը, որոնք վերաբե-
րում են ֆիզիկական վարժությունների երկարատև ներգործության ուսումնասիր-
մանը:

Հետևաբար, անհրաժեշտ է մշակել և կատարելագործել ֆիզիկական դաս-
տիարակության այնպիսի գիտամեթոդական մոտեցումներ, որոնք կնպաստեն
բնակչության տարբեր խմբերի ողնաշարի շարժունակության բարելավմանն ու
պահպանմանը, հաշվի առնելով տարիքա-սեռային և մորֆոֆունկցիոնալ
առանձնահատկությունները, առողջական վիճակը և ֆիզիկական պատրաստ-
վածության մակարդակը:

Վերը նշվածն ընդգծում է տվյալ հետազոտության արդիականությունն ու
սոցիալական կարևոր նշանակությունը:

Հետազոտության նպատակն է՝ մարդու օնտոգենեզի ընթացքում ողնաշարի
շարժունակության հետազոտումը և բնակչության տարբեր տարիքային խմբե-
րում դրա կատարելագործման մեթոդիկայի տեսական և գործնական հիմնա-
վորումը:

Հետազոտության նորույթը: Աշխատանքում գիտականորեն հիմնավորվել են
մարդու ողնաշարի շարժունակության տարիքասեռային առանձնահատկություն-
ները, ողնասյան գործածության օնտոգենետիկ տեղաշարժերը, բացահայտվել
են ողնաշարի շարժունակության կրիտիկական շրջանները, երբ նկատվում է
դրա էական վատթարացում:

Մշակվել են մանկավարժական ներգործությունների բովանդակությունը և
մեթոդիկան, հիմնավորվել են ողնասյան շարժունակության բարելավման և աահ-
պանման առանձնահատկությունները մարդու կյանքի տարբեր շրջաններում:

Դասակարգվել են ֆիզիկական վարժությունները ըստ ողնաշարի շարժու-
նակության վրա ներգործության աստիճանի: Մշակվել է ողնաշարի պարա-
նոցային և գոտկային հատվածի ռոտացիոն շարժունակության գնահատման
թեստ:
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Առաջին անգամ անցկացվել են հասուն և տարեց տարիքի կանանց ողնա-
շարի շարժունակության և սրտանոթային համակարգի ֆունկցիոնալ վիճակի
տասներկուամյա լոնգիտյուդ հետազոտություններ: Գիտափորձի միջոցով ապա-
ցուցվել է հեղինակի կողմից մշակված և կիրառված ֆիզիկական վար-
ժությունների մեթոդիկայի արդյունավետությունը ողնաշարի շարժունակության
բարելավման ու պահպանման համար: Ապացուցվել է, որ հասուն և տարեց
տարիքում առողջարարական մարզումների միջոցով հնարա-վոր է պահպանել,
իսկ որոշ դեպքերում էլ բարելավել օրգանիզմի ֆունկցիոնալ վիճակը և
ֆիզիկական կոնդիցիան 45 տարեկանից բարձր:

Բնակչության տարբեր խմբերի համար մշակվել են ողնաշարի շարժու-
նակության նորմատիվային սանդղակներ:

Հետազոտության տեսական նշանակությունը: Ճշգրտվել ու հստակեցվել են
մարդու ողնասյան շարժունակության ցուցանիշների տարիքային շարժընթացի
օրինաչափությունները և առանձին տեսական դրույթները: Ընդլայնվել են պատ-
կերացումները ողնասյան գործառության օնտոգենետիկ փոփոխությունների
վերաբերյալ:

Պարզաբանվել են հասուն և տարեց տարիքի կանանց օրգանիզմի ինվո-
լյուցիոն փոփոխությունների առանձնահատկությունները: Ստացված տվյալները
որոշ չափով հարստացնում են մեծահասակ ազգաբնակչության ֆիզիկական
դաստիարակության տեսությունը:

Հետազոտության գործնական նշանակությունը: Հեղինակի կողմից հատուկ
մշակված մեթոդիկայի կիրառումը նպաստում է մարդու տարիքի տարբեր
շրջաններում ողնաշարի շարժունակության բարելավմանը:

Բացահայտվել են ողնաշարի շարժունակության վատթարացման կրիտիկա-
կան շրջանները նախադրյալ ստեղծելով ազգաբնակչության տարբեր տարի-
քային խմբերի ֆիզիկական դաստիարակության գործընթացում ողնաշարի
շարժունակության նպատակաուղղված մշակման համար:

Մշակվել և պրակտիկայում ներդրվել են ողնաշարի շարժունակության
հսկման և կառավարման համար մոդելային սանդղակներ, որոնք կարող են
օգտագործել ֆիզիկական կուլտուրայի ուսուցիչները, կինեզիոթերապևտները,
առողջարարական ֆիզիկական կուլտուրայի մասնագետները:

Հետազոտության արդյունքների հավաստիությունը ապահովվել է
հիմնախնդրի տեսական հայեցակետերի մանրամասն ուսումնասիրմամբ և վեր-
լուծությամբ, հիմնավորված մեթոդների կիրառմամբ բավարարելով ինֆորմա-
տիվության, հուսալիության, օբյեկտիվության և հավաստիության պահանջները,
օգտագործելով համապատասխան սպորտային վիճակագրության մեթոդներ,
ինչպես նաև ներգրավելով անհրաժեշտ թվով հետազոտվողներ:
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Summary

The relevance of the research: The functional state of the vertebral column is one of
the most urgent medical and socio-pedagogical problems of our time. It is regarded not only
as one of the factors characterizing a specific position of the body in space, but as the most
significant indicator of the state of human health.

Today a great attention is paid to the study of the mobility of the human spine problem
by various specialists such as doctors. hygienists, physical education teachers. The studies
by a number of authors have shown that the poor conditions could lead to spine mobility
degradation with young people. But it is possible to maintain the spine mobility at a certain
age by means of purposeful training:

At the same time it should be noted that there is practically по research aimed at
studying the prolonged effects of exercises on the spine mobility in different periods of life.

In this context, it is necessary to develop and improve the scientific and methodological
approaches of physical education aimed at the improvement and maintenance of the spine
mobility for various population groups according to their age and gender morphofunctional
features as well as the health and the level of physical fitness.

All above mentioned emphasizes the relevance and social significance of this work.
The aim of the research: The study of the spine mobility in various stages of

human ontogeny and experimental substantiation of its improvement methods for different
age groups ofpopulation.

The novelty of the research: The age and gender characteristics of human spine
mobility and ontogenetic changes in the functioning of the vertebral column have been
scientifically substantiated. Sensitive changes of the spine mobility in human ontogenesis
have been identified resulted them to degradation.

The content and methods of teaching impacts have been defined; methodological
characteristics to improve and maintain the spine mobility in different periods of life have
been substantiated.

The classification of physical exercises according to the level of their influence on the
spine mobility has been made. A test to determine the rotational mobility of the cervical and
lumbar of the human spine has been developed.

For the first time the twelve year permanent research on dynamics of spine mobility and
function of cardiovascular system has been conducted among middle-aged and older
women. The effectiveness of the author's methods to improve and maintain the spine
mobility by means of physical exercises has been experimentally proved. It has been defined
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that in middle and old ages it is possible to stabilize and in some cases improve the
functional condition of the body as well as the physical condition of women of 45 and older
as a result of fitness training.

Normative scales of the spine mobility for different age groups have been developed.
The theoretical importance of the research: Some theoretical concepts and patterns of

age dynamics of the human spine mobility parameters were clarified and concretized. The
knowledge of the ontogenetic changes in the functioning of the vertebral column was
enhanced.

The characteristics of involution changes in the body of women of middle and old ages
have been presented. The obtained data to a certain extent enrich theory of physical
education of adult population.

The practical importance of the research: The use of methods specially developed by
the author promotes to the human spine mobility improvement in different periods ofllfe.

Identified sensitive periods of changes of the spine mobility in human ontogenesis,
determining its susceptibility to degradation, have become a prerequisite for the purposeful
development of vertebral column in physical education of different contingents of people.

ModeI scales to control and manage the spine mobility have been designed and put into
practice. They can be used by the physical education teachers, physical therapists and
specialists of curative physical culture.

The validity of the research results has been provided by the detailed study and
analysis of the theoretical aspects of the main problem, by the substantiated methods which
meet the requirements of the information content, accuracy, objectivity and confidence in
accordance with the methods of sports statistics and by involving a sufficient number of
subjects in the research.
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