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Le principal indicateur du développement physique est la longueur ou la taille du corps
d'une personne, héritée des parents et augmentant avec I'age. Pour chaque indicateur de
croissance a un age particulier, leurs propres indicateurs de poids corporel, de longueur des
membres, de tour de poitrine et autres correspondent. . La section "Développement physique
de la personne" est étudiée en détail dans les facultés de médecine, de pédiatrie, de médecine
préventive et de médecine dentaire lors des cours supérieurs de I'une des sections de la
discipline "Réadaptation médicale”. Chaque étudiant d'une faculté de médecine doit étre en
mesure d'évaluer son développement physique afin de savoir s'il y a des écarts par rapport a
la norme d'age et, le cas échéant, comment les ¢liminer a l'aide d'une activité¢ physique
régulicre. Il existe l'indicateur le plus simple et le plus connu pour évaluer le développement
physique des adultes: 100 est soustrait de la longueur du corps (en cm), la valeur résultante
doit €tre ¢gale a la masse (poids corporel en kg). Cette évaluation s'applique uniquement aux
personnes de petite taille (155-165 cm). Avec une hauteur de 166-175 cm, vous devez
soustraire non pas 100, mais 105 unités; avec une hauteur de 176-185 cm, 110 unités sont

soustraites. Avec une hauteur de 175 cm, le poids corporel devrait étre d'environ 70 Kkg.



En régle générale, le médecin, qui communigue avec le patient, doit déterminer au premier
coup d'ceil s'il existe une correspondance entre le poids corporel et la longueur. Les écarts
possibles du poids corporel par rapport a la norme affectent souvent 1'état de sante

humaine. Les indicateurs trés importants du développement physique sont la forme de la
poitrine, la masse musculaire de la ceinture scapulaire et la largeur des épaules, qui affectent
un indicateur fonctionnel aussi important que la capacité vitale des poumons. Plus la
capacité vitale des poumons est élevée, plus I'air pénetre dans les poumons-a chaque
respiration et plus le corps absorbe d'oxygene. Au Département d'éducation physique et de
santé de 1'Université médicale d'Etat de Ryaz, sous la direction du professeur M.F. Sautkin
(aujourd'hui décédé), plusieurs milliers d'étudiants de différents cours entrés a l'université a
différentes années ont ét¢ examingés. Les résultats obtenus des indicateurs de développement
physique ont été traités statistiquement, et les données obtenues ont permis d'établir des
tableaux pour évaluer le développement physique des garcons et des filles dans trois

groupes d'age - pour les 17 ans, pour les personnes de 18 a 20 ans et de 21 a 25 ans.



Tous les indicateurs de développement physique, comme déja mentionné ci-dessus,
correspondent a la taille du corps (en cm). Il existe une taille moyenne pour chaque période
d'age, supérieure et inférieure a la moyenne, ainsi gqu'une croissance élevée et faible. Selon
ces tableaux, les étudiants de notre université évaluent leur propre développement physique
et essaient de changer les indicateurs individuels qui sont en retard par rapport a la
norme. au-dessus et au-dessous de la moyenne, ainsi qu'une croissance ¢levée et
faible. Selon ces tableaux, les étudiants de notre université ¢valuent euxX-mémes leur
développement physique et essaient de changer les indicateurs individuels'qui sont en retard
par rapport a la norme. au-dessus et au-dessous de la moyenne, ainsi que haute et petite
taille. Selon ces tableaux, les étudiants de notre wuniversité évaluent leur propre
développement physique et essaient de changer les indicateurs individuels qui sont en retard

par rapport a la norme.



Ces tableaux sont publiés dans des lignes directrices a l'intention des étudiants de premicre
année intitulées «Evaluation du développement physique et méthodes de formation des
¢tudiants», qui sont en grand nombre dans la bibliothéque universitaire et sont diffusés comme
documentation pédagogique. Chaque personne, pas seulement un médecin, doit savoir que le
développement physiqu'e peut se produire de deux manicrest Ba-premicre consiste a augmenter
tous les parametres co,.lrp‘dr"els avec l'age. La deuxiéme facon consiste a augmenter les mémes
Indicateurs lors/de I"'é""prat_i,q‘ij"e d'une activit¢ physique.La science médi"dalé(, Iéfp‘hysiologie de
l'age a prouveé que pour tout le monde;pour'chaque tranche d'age de la \)i‘e d;une personne, il
est nécessaire de pratiquUersune’eertainé activité physique, c'est=a-dire €1 existe une norme
physiologique pour une charge hebdomadaire. Rar exemple, les enfants de 7a 8"ans devraient
courir 13 a 14 hed¥es par semaine, et les jeunes de 17 a 18 ans par semaine devraient faire de
l'activité physique pendant 7 a 8 heures a un pouls d'environ 150 battements par minute. Si un
jeune organisme en croissance ne remplit pas les charges dont il a besoin, il y a un retard dans
le développement physique. Le concept de «développement physique» est étroitement li¢ au

concept de «forme physique».



La forme physique est une condition physique obtenue a la suite d'un entrainement
physique, et I'entrainement physique est un processus spécialisé d'éducation physique
visant a augmenter le niveau de développement des qualités physiques d'une personne -
flexibilité, force, endurance vitesse et agilité. Dans I'enfance, 1'entrainement physique est
le plus souvent effectue sous la forme de divers jeux de pleinair, et lors de I'exercice en
groupes orgamses (sectlons sportlves) des exercices de divers sports sontl |

utilisés. L'entramement physique vise a la fois a renforcer la santé, a amehorer IeS
indicateurs de développement physique et de forme physique, et a amélioser Fesprit sportif
et la maitrise du métier. Tout objectif d'entrainement physigue aide toujours une\personne,
avant tout, a renforcersa santé. Pour évaluer le hiveau de forme physique des écoliiers et
des éleves, des programmes éducatifs sur la culture physique ont été élaborés et
approuvés, dans lesquels les résultats de flexibilité, de force, d'endurance pour chaque
groupe d'age et sexe sont évalués sur une ¢chelle de cing points. 1l y a aussi le complexe
sportif panrusse d'amé¢lioration de la santé du TRP, dans lequel des normes ont été

développées, apres quoi des signes TRP en or, en argent ou en bronze sont attribués.



Les normes sont approuvées pour onze groupes d'age, ainsi que pour les hommes et les femmes
séparément. Les étudiants de lére année ont déja, dans la plupart des cas, l'age de 17 ans et
appartiennent a la 6éeme tranche d'age lors de 1'évaluation des résultats de passage aux normes

complexes RLD. Dans le programme de la discipline «Culture physique et sports», seules les

normes adog » et «excellent» permettent a diants de demander les notes
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. Une personne a besoin de développer, tout d'abord, I'endurance générale, qui augmente
davantage avec l'utilisation de charges cycliques - course, marche, natation, ski et cyclisme,
aviron, patinage sur glace, etc. Les charges cycliques sont généralement sont effectuées

lorsque de grands groupes musculaires travaillent, ce qui nécessite une augmentation de
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Le niveau d'endurance est évalué par le temps nécessaire pour parcourir la distance
spécifiée. Ainsi, les filles pour la marque «excellent» devraient courir 2000 m en 10 minutes
15 secondes, pour «bien» - pour 10,50, pour «satisfaisant» - pour 13,10. Le test de 12

minutes du scientifiqu éricain Kenneth Cooper est largement utilisé pour évaluer
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Chaque stade standard comporte 2 lignes droites de 100 métres de long et 2 virages de 100
métres. A la fin de la course de 12 minutes, il est facile de déterminer la distance parcourue -
combien de tours de 400 métres et quelle distance la personne a parcourue lors du dernier tour,

sachant que la ligne dr,

ite, et le virage est égal a 100 metres. Le niveau d'endurance de K.

Cooper se subdivise 6 degrés: mauMais, mauvais, satisfaisant, bon, excellent,
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La durée du maintien de la capacité de travail lors des exercices physiques ou du travail
physique est assurée par un certain nombre de processus physiologiques: 1) les capacités
«respiratoires» des muscles, c'est-a-dire I'utilisation maximale de I'oxygéne qui leur est

fourni avec le sang; 2)fl@capacité des cellules nerveuses des centres moteurs du cerveau et
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cardiaque et capz e élevée des po
TGS
physiologiques, fourn ,1‘

des processus métab g ' CSpnee-of Tdes C getiques dans le corps

les fonctions
; 5) 'efficacité

cohérence ¢élevée de tg

- le glycogene, qui ¢ elettiques; 7) un haut

/4

niveau de gxé ' : e e 9e maitrise bien

certains Miouvememis er B1ns d'énergi@@ue lors de

l'exécution @€"nouveaux : nNus;8) la capacité de faire Tdte aux

orts volontaires.

ant des e

sentiments subjectifs de fa



Dans la pratique sportive, il existe plusieurs types d'endurance: générale, rapide, puissante,
spéciale. Pour toute personne, il faut tout d'abord développer I'endurance générale, ce qui est

sdire lors de la réalisation d'activites professionnelles d'intensité modérée pendant une
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La position principale est avec les jambes jointes, les talons sont fermés, les orteils des pieds

sont séparés. L'impulsion est calculée en 30 secondes. Ensuite, 20 squats sont effectués en 30
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Comme mentionné ci-dessus, cela nécessite l'activation de toutes les fonctions

physiologiques. L'ensemble du processus commence par une augmentation du cceur et de la

iculations, de

articulaires. Les propriétés ¢la

importantes sous l'influence du sys , de la températuresamBlante, du degré
de forme physique, elles dépendent également de 1'age, 1'hérédité, I'heure de la journée,

1'échauffement, le massage, le niveau de développement de la force de ces muscles.



[l existe deux formes de flexibilité: passive et active. La flexibilité passive est déterminée par

la plus grande amplitude de mouvement lorsqu'elle est exposée a des forces externes, et la
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L'évaluation du niveau de flexibilité commence, en régle générale, par une évaluation de la

mobilité des articulations de la colonne vertébrale et de la hanche, ce qui est le plus important
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La division I'male est la Iargeur maX|maIe du pas Ia norme est
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personnesacﬁrouplt sans soulever les talons du sol, les pieds sont parall¢les, les fess
touchent Ies taIOns La flexibilité est une qualité physique qui, en I'absence d'exercice
reguher se perd rapldement ce qui entraine diverses difficultés dans la‘conduite des affaires
menageres et mdustrlelles Actuellement, en Russie, il y a une augmentation rapide de la
les10n de Ia cealonne vertébrale et des grosses articulations. L'ostéochondrose et I'arthrose
des articulations de la hanche, du genou et de 1'épaule sont une conséquence du mangue de

mouvement dans la vie d'un grand nombre de personnes. Les médegins ont une tach

séricuse - expliquer a la population que seuls, 3kcices de gyannastigue, simples,

abordables, mais pratiqués réguliérementgpeuvent aiderdes gens a prévenir l'ostéochondrose

d'ostéochondrose ou de hernie de Schmg



Ces étud nt engages dans l'educauon physqqua dansung médical spédial et,
en régle générale, ils nalment pas ces activités. De nmmbre
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jeunes ne-prétent gucune

um de
développement de la force est nécessaire pour que les muscles 8e.la posture ne se fatiguent
pas dorsqu‘ils sont assis, debout et exécutant des charges domestiques méme faibles, de sorte
que la colonne vertébrale ne se déforme pas en raison de la faiblesse des muscles du
dos. Une personne mal préparée physiguement a une liberté¢ d'action limitée, avec un faible
effort AphysiqUe, elle se fatigue rapidement et aprés un travail physique occasionnel, elle
ressent des douleurs musculaires. Les exercices physiques de force tonifient non seulement

les muscles, mais aussi le systéme nerveux. Le corps humain se fofie tout au long vie -

accéléré dans I'enfance et lentement a l'age mur et V|eux Dans #'eénfance, le dévelop

phym&normal wsque |mp033|ble sans une charge de force suffisante. Dans la

vieillesse, la démarche hachée, Ia co rbure eurs dans la colonne vertébrale et dans

les articulations sont des compagnon co 4 ersonnes qui n'exécutent pas de charges

de puissance.



Chez I'homme

e groupe de muscles squelettiques doit étre consid

organe du corp,gi I'état fgﬁhfcftieﬁriél-’;éfm'cv)rphbI'&)fjiﬁﬂ'éﬂpéut étreontrolé arbitrairement
dans certaines Iimites, eten cﬁjéikgeant avec compeétence tous les
I'état des autres‘organes. La science a prouvée qu'il existe un lien neuronal entre les différents
groupes musculaires et les organes internes. La force musculaire est la capacité d'une personne
a surmonter la résistance externe ou a s'y opposer. La force musculaire peut se manifester par
une diminution de la longueur du muscle (mode dépassement, dynamique ou isotonique), sans
modification dela longueur (mode statique), avec son allongement (mode inféricur). La
manifestation de la force d'une personne dépend d'un certain nombre de facteurs: 1) le
diametre physiologique des muscles (lorsque le muscle est contractg, il est classiquement
«disséquém a I'endroit le plus large, plus ce die;m;fé‘t,_fé"‘es.,tz grand, pI@ force de ce muscle, est
élevée); 2) le rapport du nombre de fibre__s__,m'l]"scu-lé"\ii_-rr»e“si‘»l_entes; et rapides (le rapport de ces

fibrem et ne ch}gn‘@é pas au

les indicateurs de force d'un muséle paticul
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; 3) le degré d

d'excitation ner

contract’n _{
dans les centres m

| tte cellule); 5) propriétés contractiles et état fonctionnel des muscles (degré de
fore ph ' w"‘.o l'activité chimique du tissu musculaire, qui assure la contraction musculaire
(le taux o ) d'oxygene avec le sang et le degré de son assimilation pour restaurer I'ATP); 7)
coornon c tensions musculaires au moment du mouvement (dépend du degré de forme

physique, de l'activité réflexe, de la fréquence de répétition de ces mouvements). Les muscles

t de manifestation d'efforts im ants

.g terme dagi§ des conditions de
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Cela est di au i¢tés morphologiques et fonctlonnelles des muscles

i

lesquels il exist!rents nombresde flbres rapldes et Ientes Les fi ' il élgve,

glycolytiques) sont adaptées aufx contractions rapides et fortes ac

(seuil bas,"oxydantes) sont plus aptes a fournir des contractions relativement faibles,
caractéristiques d'un travail d'endurance prolongé. Cette caractéristique morphofonctionnelle de
la structure des muscles squelettiques explique la capacité des personnes, par exemple, en
athlétisme, @ courir rapidement a courte vitesse (100, 200 m) ou a courir sur de longues
distances. Comment développer sa force? Le développement de la force ne comprend que trois
¢léments: I'ampleur du stress (le poids de la barre, des haltéres ou d'autres objets); durée de la
tension (temps d'exécution de la charge); intervalles de repos entre leg.tensions

musculaires. Avant de commencer 1'entrainemepf;é[f’fbrge, il est néceSsaire de détermine%
niveau de force déja présent. Etant donné que les ﬂtéhsioﬁ_s,de;puissance maximales imposent des

exigenc systéme musculo sque '
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il sufﬂt deffectuer seulement 3 exercices avec son propre poids: des pompes depuis le sol,
saccrouplt }et soulever le tronc d'une position couchée avec des jambes fixes ou lever des
jambes droltes en posmon couchée sur le dos. Un excellent effet d'entrainement sera fourni si
chaque exerCICQ ‘est effectué 100 fois par jour. Il existe différentes méthodes de développement
de la force, mais la méthode d'effort répétitif doit étre utilisée pour maintenir un tonus

musculaire normal. Par exemple, des pompes a chaque approche sont effectuées autant de fois

que la foree le permet. Aprés un court repos, I'exeficicesest de nouvead répété. Un excell%ﬁet
d'entrainement sera fourni si chaque exercice ‘
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Aprés un court repos, l'exercice est a nouveau répété. Un excellent effet d'entrainement
sera fourni si chaque exercice est effectu¢ 100 fois par jour. Il existe différentes méthodes de
développement de la force, mais la méthode d'effort répétitif doit étre utilisée pour maintenir
un tonus musculaire normal. Par exemple, des pompes a chaque approche sont effectuées

autant de fois que la force le permet. Aprés un court repos, I'exercice est a nouveau répété.

de la réaction motrice (Ie temps de réaction au son, a la lumicére, etc.); 2) ;::l emps d'un seul

ps.

mouvement; 3) fréquence des m Dans de nombreux sports,

dans diverses activité non seulement des

mouvements ¢élé IS aussi la mise en nts de puissance

complexes av t une étude,
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maitrisant | e, s'appelle la vitesse.



La vitesse da S ses formes de manlfestatlon est detemlnee princi

facteurs: 1) I'é¢tatdu mecanlsme neuromoteur qui depend des caragteristiques individueles

d'une personne (héréditaire); é) |a capacité a mobiliser des actiofls motrices. Le premier facteur
est légérement‘amélioré. Dans la vie, il y a des gens avec des réaggions rapides et lente \La

capac1te de réaction rapide d'une telle personne décide souvent du choix de sa future activité
professmnnelle Le deuxiéme facteur - la capacité a mobiliser des actions motrices - se préte a
l'entrainement et représente la principale réserve pour le développement de la vitesse. Dans le
travail‘pratiqué d'un médecin, la rapidité est particuliérement importante pendant les
opérations, dans la fourniture de soins d'urgence (chirurgicaux). Etant donné que la vitesse est

dans une large mesure une qualit¢ innée et que dans le travail d'un ghirurgien, d'un
traumatologue, d'un réanimateur, il est nécessaﬁe;}‘él_d"r‘s les personmes avec de faibles ‘

indicateurs de wtessi ne peuvent pas travalller proféssmnnellement comme meédecins

opérants. SI une personne est lentes depms Ia Naiss "’e et n'est pas capable de réagir

rapidement a une situation changean’rco oiture, travailler sur une chaine de

montage et sur des machines-outils est ¢ ¢e pour elle.



Chez le nnes ayant une reactlon retardee dqns ces condi

surcharge du systeme nerveux central se produn condms
d'hypertension, / d'ulcére gastrlque et d'autres 1es1ons fonctionnelles, “et des blessures
surviennent souvent.
Il est'nécessaire de cultiver la vitesse et la vitesse d¢s 'age de I'école primaire. La vitesse des
mouvements attéint son plus haut niveau dans des conditions normales a 1'age de 13-14

ans. A I'avenir,' la croissance des indicateurs, s'il n'y a pas de formations spéciales, ralentit
fortement. Le$ meilleurs indicateurs de vitesse chez les athlétes sont obtenus principalement
de 17 a 25 ans. Les étudiants en médecine souhaitant se consacrer a des spécialités
chirurgicales doivent s'engager sérieusement dans des sports accessibles (facultatifs)els que
l'athlétisme (Sprint), le basket-ball, le voIIey ball Ie tennls de tabfl; football, la lutte

type) pendant les a:Eees d'études a l'unwer51te La dexterlte est la dernicre qualité physique

requise pour travailler avec success en tant que i ";"m de toute spécialité. L'agilité est la

capacité d'une personne a maltrlser r'[u;l veaux mouvements, et aussi de

reconstruire leur activité motrice en fon Igences d'une situation soudainement

changeante. 1l est trés difficile d'évaluer le niveau de dextérité.



Cette qualité que est etrmtementl calavitesse e dg déplacem

dextérité est detcrmmee par\le témps qu'il faut pour termifier un sflouvement: L'agilité

e

developpe\et S anjehore generalement lors d'exercices de prépatation compétitifs ou

spec1aux,,En eﬁiét le transfert de dextérité d'un exercice a un autlg est tres faible. Le

develepp@r{ent"de la dextérité a ses propres caractéristiques: 1) plus un ¢éleéve peut faire

""\ v

d' exercmgs @lus \/lte il est capable d'apprendre un nouveau mouvement; 2) I'amélioration de
q i
la dexteme ne se deroule efficacement que lorsque le processus d'apprentissage est

continu; 3) aa fur et a mesure gque l'exercice est maitrisé, son influence sur le développement

de la dextérité diminue, qui nécessite une modification de I'exercice ou des conditions de sa

cveloppeml rrétés dés I'app@hition
. A Qnt de la déxterite, davantage







