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Данная статья посвящена описанию основных положения и научного обоснования использования 
психо-физической системы «Белояр» или ее элементов в методике преподавания физической культуры сту-
дентам специальных медицинских групп. Основой системы «Белояр» является состояние протяжки, кото-
рое свойственно всем млекопитающим и позвоночным при пробуждении после сна. Состояние протяжки 
запускает проприоцептивные рефлексы, в том числе и мотонейронные рефлексы, что улучшает кровоток 
в микромышцах и мышцах-стабилизаторах и корректирует двигательные стереотипы у студентов специ-
альных медицинских групп. Особенно важным этот механизм действия является для студентов, имеющих 
нарушения осанки. Коррекция нарушений осанки с помощью применения системы естественного движения 
«Белояр» является актуальной задачей. Состояние протяжки или тонусное состояние исключает привычное 
напряжение мыщц и переводит организм в алертное состояние, которое характеризуется расслабленностью 
мышц, готовностью отреагировать, в том числе и двигательно, на любое воздействие, концентрацией вни-
мания и состоянием спокойного присутствия, что повышает способность к обучению и является важной для 
студентов вузов. 
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This article describes the basic situation and the scientifi c base of using psycho-physical system «Beloyar» in 
the methodology of teaching physical education for students of special medical groups. The basis of the «Beloyar» 
is the state of broaches, which is common to all mammals and vertebrates waking from sleep. This state triggers 
proprioceptive refl exes, including motor neuron refl exes, which improves blood fl ow to the muscles stabilizers and 
adjusts the movement patterns of students of special medical groups. Particularly important is the mechanism of 
action for students with incorrect posture. Correction of posture through the use of natural movement «Beloyar» 
is an urgent task. Status drawn and tonus condition eliminates the usual stress of muscles and puts the body in 
alertness condition characterized by muscle power, willingness to respond, including and movement on any effect, 
concentration and state of calm presence that improves learning and is important for university students.
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В последние годы значительное количе-
ство абитуриентов, поступающих в высшие 
учебные заведения, не имеют как ни спе-
циальной, так и не общей физической под-
готовленности. Такая печальная тенденция 
складывается годами, поскольку из личных 
и общих государственных ценностей исче-
зают такие понятия как здоровье и способ-
ность трудиться. Способность трудиться, 
побеждая лень и предубеждения, являются 
основными элементами успеха в оздоров-
лении. Все больше студентов стремятся по-
пасть в специальные медицинские группы 
для занятий физической культурой в поисках 
послаблений и нестрогих требований. Это-
му способствуют и общее снижение уровня 
здоровья, и стандартный набор медицинских 
показаний, в том числе сколиоз, миопия, ве-

гето-сосудистая дистония, ожирение и пр. 
Поиск методик и способов оздоровления сту-
дентов и повышение их интереса к занятиям 
физической культурой, являются основными 
задачами преподавателя. Одним из способов 
оздоровления, через развитие общедвига-
тельных навыков и совершенствование рабо-
ты опорно-двигательной, сердечно-сосуди-
стой и нервной систем, а также повышения 
уровня осознанности и ответственности за 
свое здоровье является система целостного 
движения «Белояр».

Целью данной работы является ос-
ветить общие положения системы есте-
ственного целостного движения «Белояр», 
дать научное обоснование эффективно-
сти ее применения и описать основные ее 
элементы, которые успешно вписываются 
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в преподавание физической культуры сту-
дентам специальных медицинских групп.

Система целостного естественного дви-
жения «Белояр» основана на опыте наших 
предков – русов, а также на трудах знаме-
нитых русских ученых Л.С. Выготского, 
В.М. Бехтерева, А.А. Ухтомского, И.М. Се-
ченова. Система «Белояр» через восста-
новление микромышечного аппарата вос-
станавливает работу центральной нервной 
системы, гармоничное функционирование 
которой обеспечивает оздоровление и нор-
мализацию работы всех внутренних орга-
нов, что в совокупности приводит к оздо-
ровлению всего организма в целом. 

В отличие от традиционных физических 
упражнений, в которых используются со-
стояния мышечного напряжения и рассла-
бления и их чередование, система психофи-
зического движения «Белояр» практикует 
состояния натяжения или протяжки [2]. Со-
стояние протяжки характерно для челове-
ка в момент утреннего пробуждения, когда 
после ночного сна, еще лежа в постели, че-
ловек потягивается всем телом или отдель-
ными группами мышц, что запускает более 
активный кровоток в мышцах, пробужде-
ние и активизацию всего организма. При-
родное состояние потягивания характерно 
для всех млекопитающих и позвоночных, 
что в очередной раз показывает и доказы-
вает мудрость механизмов саморегуляции 
и самовосстановления, заложенные в нас 
при рождении. Используя эти механизмы, 
а не отвергая их, возможно восстановить 
состояние здоровья как отдельных органов 
и систем, таки всего организма в целом, что 
является актуальной задачей для студентов 
специальных медицинских групп. 

Система целостного движения «Бело-
яр» имеет основой упражнения, которые 
направлены на протяжку всех групп мышц, 
включая крупные, но больше мелкие мыш-
цы и микромышцы, мышцы-стабилизаторы, 
которые являются основными в поддержа-
нии позы и в координации в пространстве. 
Главенствующую роль в координации дви-
жения через мышечное чувство, основанное 
на проприоцепции, описывал И.М. Сече-
нов, что является ведущим в формировании 
сознания человека [5]. Проприорецепторы, 
заложенные в коже и в мышечных верете-
нах, специальные двигательные пути и ко-
решки, обеспечивающие передачу импульса 
с рецепторов в центры спинного мозга, это 
и есть схема передачи нервного импульса 
с периферии в центр. Формируется двига-
тельный рефлекс. Могут возникать и само-
стоятельные импульсы в рецепторах мышц, 
что и регулирует ее состояние, напряжен-
ное или расслабленное. Этот механизм 

играет определяющую роль, обусловливая 
регуляцию тонуса всех мышц, а в конечном 
итоге и позы, сообразно потребностям ор-
ганизма в данный конкретный момент. От 
реализации собственного рефлекса мышц 
зависит удержание активного положения 
тела, в противовес постоянно действующей 
силе тяжести. 

Существует также и система обратной 
передачи двигательной информации из 
спинного мозга к мышцам. Информацией 
из скелетных мышц обеспечивается и под-
держивается тонус головного мозга. При 
любой мышечной деятельности происходит 
передача нервных импульсов по центро-
бежным путям, что рефлекторно увеличи-
вает способность к возбуждению нейронов 
головного мозга, в частности нейроны боль-
ших полушарий, что способствует повыше-
нию активности в том числе и процессов 
высшей нервной деятельности, повышает 
умственную работоспособность, напротив, 
снижая умственное и психо-эмоциональное 
утомление [1].

Отличительной чертой проприоцепции 
является почти полное отсутствие приспо-
собительного компонента, что выражается 
в постоянной готовности к реагированию на 
малейший сигнал и готовности к возбужде-
нию. Сама эта неадаптированность являет-
ся по сути высочайшей приспособительной 
реакцией, позволяющей телу немедленно 
реагировать на раздражающие факторы, 
противодействующие удержанию позы. 

Состояние гиподинамии или гипоки-
незии сказываются на тонусе вегетативной 
нервной системы и ее функционировании, 
что проявляется, в конечном итоге, в нару-
шении функций внутренних органов и си-
стем в организме. Отсюда, стандартный 
призыв к повышению двигательной актив-
ности с целью лечения и профилактики за-
болеваний внутренних органов, является 
научным фактом. Разъяснение научных ос-
нов движения и двигательной активности 
становится основной задачей преподава-
теля физической культуры для повышения 
эффективности занятий физической культу-
рой у студентов специальных медицинских 
групп. 

Само по себе состояние готовности от-
реагировать на любое изменение позы яв-
ляется состоянием алертности. Алертность 
или тонусное состояние – это кондиция го-
товности к двигательной активности в лю-
бой момент времени, при этом сохраняется 
полное психо-эмоциональное равновесие 
и спокойствие. При этом человек находится 
в состоянии полного физического и психо-
логического комфорта, но чутко реагиру-
ет на изменение среды и готов произвести 
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адекватный ответ при изменении ситуации 
во вне. С точки зрения поведенческих ре-
акций человек в состоянии алертности кон-
центрирован на действии, которым зани-
мается в данный момент, не отвлекается на 
ошибки и не допускает их, не испытывает 
лишних и ненужных в настоящий момент 
эмоций, предельно собран для решения те-
кущей задачи.

Состояние алертности обеспечивает 
максимальное усвоение получаемой ин-
формации, ее переработку и адекватные ре-
агирование на новые условия, полученные 
в связи с поступлением новой информа-
ции. Это состояние, максимально способ-
ствующее обучению, что является важным 
и актуальным компонентом для студентов 
вузов. С точки зрения энергозатратности, 
состояние алертности является оптималь-
ным, так как в этот момент мышцы нахо-
дятся в состоянии расслабления, но хорошо 
кровоснабжаются, происходит самовосста-
новление и самоподпитывание организма 
внутренней энергией, что и позволяет нахо-
диться в состоянии предельной концентра-
ции и действовать сообразно изменениям 
окружающей среды, не тратя энергию на 
лишние движения.

Умение целенаправленно и осознанно 
входить в состояние алертности и сохра-
нять его в течение всего дня является трени-
руемым навыком. Пусковым фактором для 
обретения состояния алертности являются 
физические упражнения, начинающиеся 
с мягкой и плавной потяжки, заканчиваю-
щиеся хлесткими и резкими движениями, 
дыхательная гимнастика, лицевая гимна-
стика, эмоциональная гимнастика, сопро-
вождающиеся состоянием спокойного при-
сутствия в настоящем моменте. 

Все эти компоненты сочетает в себе 
система психо-физического движения 
«Белояр» [3]. Основным навыком, нара-
батывающимся при упражнениях по этой 
методике, является навык протяжки или 
потяжки мышц, сродни утренним потяги-
ваниям. В таком состоянии запускаются 
все микромышцы тех групп мышц, кото-
рые в обычной жизни либо не участвуют 
в движении, либо перегружены движением 
и находятся в состоянии хронического на-
пряжения. Состояние хронического напря-
жения и мышечной скованности широко 
распространено среди студентов, имеющих 
ту или иную степень сколиоза. Как прави-
ло, при искривлении позвоночника в той 
или иной плоскости, отмечается сниже-
ние тонуса мышц с одной стороны от по-
звоночника в противовес чему мышцы на 
противоположной стороне от позвоночника 
начинают постоянно напрягаться, для удер-

жания позы, что еще больше деформирует 
позвоночник в сторону напряженных мышц 
формирует порочный круг сколиотическио-
го поражения [4]. Временное расслабление 
напряженных мышц с помощью сухого теп-
ла, массажей и напряжение расслабленных 
мышц с помощью физических упражнений 
дает не устойчивый эффект. Это обусловле-
но мышечной памятью, проприоцептивны-
ми рефлексами, имеющими двусторонний 
эффект и очагом доминантного возбужде-
ния в головном мозге, поддерживающим 
порочно сформированную систему в целом. 
Единственным выходом для разрыва несо-
ответствия тонуса мышц является созна-
тельный перевод негармонично напряжен-
но-расслабленных мышц в новое для них 
состояние протяжки, что и делают упраж-
нения системы «Белояр». Система целост-
ного движения «Белояр» остеопатична сама 
по себе. Предлагая напряженным и рас-
слабленным мышцам натяжение, вместо 
привычного для них состояния избыточно-
го напряжения или ослабления тонуса, за-
пускаются механизмы нормализации кро-
воснабжения утомленных мышц, что по 
центробежным двигательным путям про-
приоцепции активирует соответствующие 
зоны головного мозга, что приводит к пере-
ключению доминанты и переформирова-
нию двигательного стереотипа. Безусловно, 
тренировка и регулярное упражнение при-
водит к становлению нового двигательного 
навыка, коррекции ранее имеющихся нару-
шений и общему оздоровлению. Система-
тическое применение психо-физической си-
стемы целостного движения «Белояр» или 
ее элементов в цикле занятий физической 
культурой у студентов специальных меди-
цинских групп обеспечивает коррекцию 
нарушений осанки, улучшает настроение 
студентов и повышает их умственную и фи-
зическую работоспособность. 

В состоянии протяжки выполняются как 
стандартные и общеизвестные статические 
и динамические упражнения, так и специ-
альные, рекомендованные к выполнению 
для углубленного проведения занятий си-
стемой «Белояр». По существу, в состоянии 
протяжки можно выполнять любое действие 
и движение, излюбленное или максимально 
полезное для данного студента, важно со-
хранять лишь состояние протяжки и кон-
центрацию внимания на упражнении. В со-
стоянии протяжки эффективно выполнять 
упражнение становой тяги без отягощения, 
гиперэкстензию, наклоны и повороты туло-
вища и головы и многие другие упражнения 
из раздела общей физической подготовки. 
Ключевым условием является освоение на-
выка протяжки мышц и избегание напряже-
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ния. Поскольку состояние протяжки являет-
ся природным и естественным, то овладеть 
этим навыком возможно с первого занятия, 
а положительная динамика и позитивные 
результат обнаруживаются с первых минут 
занятий, что является фактором, стимули-
рующим студентов к занятиям упражнени-
ями из системы естественного движения 
«Белояр». 

На рисунке представлена схема распо-
ложения позвонков в позвоночном столбе 
и даны разъяснения к элементам, составлю-
щим позвночный столб в целом. 

Позвоночный столб состоит из 33–34 по -
звонков, которые составляют единое целое. 
Ри этом весь позвоночник разделяется на 
несколько отделов: шейный, грудной, по-
ясничный и крестцовый. Как видно из ри-
сунка, позвоночный столб имеет несколько 
физиологических изгибов, а точнее два – 
кпереди, это шейный и поясничный отде-
лы, и два – кзади, грудной и крестцовый. 
Искривлений позвоночника влево-вправо 
в норме быть не должно. Если такие ис-
кривления появляются, то это и есть ско-
лиотические изменения. Образуются они, 
как правило, в период резкого роста ске-
лета, в подростковом возрасте, когда весь 

скелет, стимулируемый гормонами растет 
быстро, но вслед за его ростом не успевают 
вырасти мягкие ткани (мышцы и сосуды), 
скорость роста которых, несколько ниже, 
чем у костной ткани. Вследствие того, что 
костный остов стремится вытянуться в дли-
ну, а мышцы сдерживают этот рост, форми-
руя торможение по типу того, как поводья 
направляют коня, причем, с которой сто-
роны поводья натянуты  больше, в ту сто-
рону и поворачивает конь. Так и мышцы, 
которая из мышц (правая или левая) натя-
нута сильнее, в ту сторону и происходит 

искривление позвоночника. Сила натягива-
ния мышц зависит от разных факторов: от 
генетически предопределенных особенно-
стей, особенностей рождения ребенка и на-
личия и отсутствия родовых травм, особен-
ностей роста и ухода за ребенком в первые 
годы жизни, механизмов становления его 
опорно-двигательного аппарата в пери-
од раннего детства, наличия или нехватки 
достаточного количества движений, спор-
тивных и развивающих игр, способствую-
щих нормальному росту костно-мышечного 
аппарата, формирования осанки в раннем 
детстве и школьном возрасте, достаточной 
двигательной активности в младшей школе 
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и подростковом возрасте, а также, безуслов-
но, при условии того, что ребенок или уже 
подросток занимается каким-либо видом 
спорта, то наличием специальной двига-
тельной активности, могущей сформиро-
вать двигательные стереотипы, а также на-
личием травм и операций, сопутствующих 
травмоопасным видам спорта или получен-
ным в процессе жизнедеятельности. Также 
возможно формирование сложных форм 
сколиоза, при которых искривление позво-
ночника происходит и вправо и влево в раз-
ных отделах. Возможны формы сколиоза тя-
желой степени, при которых образуется не 
только видимое искривление позвоночника, 
но и горб. Фиксируются случаи искривле-
ния позвоночника, при которых не отмеча-
лось вышеуказанных факторов для его фор-
мирования, однако сколиоз наличествует, 
что объясняется наличием у ребенка или 
подростка сложных психологических при-
чин формирования искривления позвоноч-
ника, таких как непринятие себя, особенно 
в подростковом возрасте, когда неокрепшая 
духовно личность оказывается во внезапно 
растущем и выросшем теле, что приводит 
к непонимаю и полному сбою привычных 
двигательных стереотипов, и заставляет 
подростка ссутуливаться, для того, чтобы 
как бы спрятать, свое тело. Особенно это 
касается девушек в тот период, когда на-
чинается половое созревание и происходит 
формирование молочных желез, которые 
явно меняют тело девочки на тело девушки- 
будущей женщины. При сколиозе, страдают, 
прежде всего межпозвонковые отверстия, 
через которые от спинного мозга отходят 
спинномозговые нервы. Нервный корешок, 
ответвляющийся от спинного мозга, вы-
ходит из канала в отростках позвонка, где 
и пережимается суженным отверстием, что 
в тяжелых случаях может повлечь за собой 
развитие не только видимого искривления, 
нарушения осанки, но и болевого синдро-
ма. Остеопатическая система целостного 
движения «Белояр» используя свой основ-
ной принцип действия – принцип протяжки 
мышц, когда мышцы входят в состояние не 
напряжения, а натяжения, растягивает мыш-
цы вдоль позвоночного столба, что профи-
лактирует или устраняет, при длительном 
занятии комплексом этих упражнений, ис-
кривления позвоночника, за счет увели-
чения длины мышц, выравнивания длины 
мышц с обеих сторон от позвоночника. 

Протяжка, как основа механизма движения, 
увеличивает кровообращение в мышцах, 
как крупных, так и мелких, как в крупных 
сосудах, так и в капиллярах, что приводит 
к увеличению кровотока в мышцах, повы-
шению их кровоснабжения, улучшению 
их питания, и, соответственно и лучшему 
росту. Нормализация роста и гармониза-
ция темпов роста костной ткани позвон-
ков и околопозвоночных мышц и сосудов, 
их кровоснабжающих, приводит к устра-
нению факторов, ставших причиной для 
формирования сколиоза и искривления по-
звоночника. В случаях, когда причиной для 
формирования искривления позвоночника 
служит не механический фактор, а психо-
логический, применение системы «Белояр» 
для коррекции нарушений осанки, как си-
стемы психо-физической, является эффек-
тивным методом воздействия, в силу того, 
что происходит формирование правильного 
двигательного стереотипа со стороны кост-
но-мышечной системы, который передается 
по механизмам проприоцепции в центры 
головного мозга, где происходит закрепле-
ние положительного приспособительного 
результата, положительно подкрепленного 
тренером-преподавателем.

Заключение
Таким образом, научное обоснование 

принципов действия психо-физической 
системы целостного движения «Белояр» 
является основой для внедрения этой мето-
дики или ее отдельных элементов практику 
преподавания физической культуры студен-
там специальных медицинских групп для 
коррекции нарушения осанки, улучшения 
психо-эмоционального состояния и повы-
шения умственной и физической работо-
способности. 
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