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РАЗДЕЛ 1

СОВРЕМЕННЫЕ ФИЛОСОФСКИЕ, ИСТОРИЧЕСКИЕ,

СОЦИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

И СПОРТА В СВЕТЕ ИДЕЙ B.C. ПИРУССКОГО
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Физическая культура, здравоохранение и образование

ТЕНДЕНЦИИ РАСКРЫТИЯ НАЦИОНАЛЬНЫХ (НАРОДНЫХ) СПОРТИВНЫХ
ИГР В РОССИЙСКИХ ДОКУМЕНТАЛЬНЫХ ИСТОЧНИКАХ И

МЕДИАТЕКСТАХ КОНЦА XVIII В. – ПЕРВОЙ ПОЛОВИНЫ XIX В.

Войтик Е.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Национальные спортивные игры способствуют воспитанию
поколений, повышению культуры образа жизни, духовности и пси8
хофизическому состоянию фактически каждой нации, народно8
сти, проживающей в России. Возрождение и актуализация нацио8
нальных (народных) видов спорта на сегодняшний день является
важным вопросом. Это подтверждают слова Президента РФ
В.В. Путина: “Нужно стремиться к тому, чтобы эти наши нацио8
нальные виды спорта пробивались и в олимпийские дисциплины.
И главное, чтобы о них знали в России, чтобы они развивались у
нас именно как массовые общедоступные виды спорта” [8]. Одна8
ко каждое явление имеет свое историческое начало, которое нуж8
дается в научных исследованиях. Они помогают понять и опреде8
лить специфику прикладного характера народных игр, выработан8
ного в процессе многовековой практики и непосредственно свя8
занного с жизнедеятельностью народов населяющих Россию.

Цель исследования – провести исторический анализ отражения
национальных (народных) спортивных игр в различных печатных
источниках конца XVIII в. – первой половины XIX в. Исследова8
ние базируется на междисциплинарном и системно8интегратив8
ном подходе, синтезирующем знания различных наук: теории
спорта и физической культуры, теории журналистики, литерату8
роведения, истории, философии. Это позволило рассмотреть на8
родные игры в развитии и взаимосвязи всех социальных факторов
и условий, с учетом реалий времени и общественных и политичес8
ких изменений в российском обществе, включая отношение к на8
циональным традициям.

Материалы и методы

Начиная с X в. на Руси шло становление и формирование раз8
личных физических и умственных действий, упражнений, игр, “за8
бав”. В XVII–XVIII вв. расширение государственных границ в за8
падной части, освоение восточных земель позволило объединить
в Российском государстве многие народы со своими традициями,
обычаями и играми. Последние имели огромное значение в под8



15

Материалы X Международной научно9практической конференции

держке не только физического состояния той или иной националь8
ности, но и быть полезными в проведении досуга того времени.
Зрителей привлекал показ необычной силы, ловкости, физичес8
кого умения. Интерес к тем или иным играм, в особенности к на8
циональным скачкам, борьбе, кулачному бою, также поддержи8
вался благодаря присутствующей здесь состязательности, пережи8
ваний за участников. Каждый вид игры, несмотря на схожесть, у
каждого народа, населяющего Российскую империю, имел свое
название.

Первые полноценные документальные описания национальных
(народных) видов появляются в текстах XVIII в. просветителей,
ученых, путешественников, литераторов, посвященных раскрытию
национальных праздников, народных гуляний. К примеру, в путе8
вых заметках немецкого ученого П.С Палласа “Путешествие по
разным провинциям Российской империи” (1773–1788) есть эпи8
зоды о “спортивных” увлечениях калмыков: “Потом несколько
молодых людей боролись попарно, причем они засучивали свои широ9
кие портки выше колена, и старались друг друга повалить. В борьбе
они весьма искусны. После того стреляли из луков в мету, и пускали
стрелы вверх. На последок играли в шашки в большую игру, шахматы
называемую, которая у калмыков почитается за обыкновенную, и они
играют по известным правилам, кроме только сего, что сначала вы9
ступают тремя шашками. Вместо шаха говорят они шат или шить,
и сию игру называют шатырея, а мат так же, как мы выговарива9
ют” [6].

Подобные описания встречаются и в записях российских путе8
шественников. В частности, в “Дневных записках путешествия
академика и медицины доктора Ивана Лепехина по разным про8
винциям Российского государства в 1770 году” скачка молодых
башкирцев во время Сабана: “По утру до солнечного восходу вся их
артель [молодых ребят] выезжает на поле, и назначив не малое рас9
стояние пускаются скакать во всю прыть. При въезде в деревню сто9
ят обоего пола зрители; а в известном расстоянии от зрителей или
молодой детина, или девка держит на шесте привязанный белый пла9
ток, вышитый по углам разноцветным шелком, который достается
в награждение тому, кто всех на своей лошади перегонит и первый
платок сорвет с древка. Хотя платок всегда бывает малоценный;
однако победа почитается за велико, и приписываются немалые по9
хвалы победителю от зрителей общим восклицанием” [4].

В начале XIX в. были сделаны первые объяснения игрового
начала спорта. Здесь прослеживается два подхода. Во8первых, по8
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нятие “игра” было рассмотрено через спортивную досуговую дея8
тельность. Это доказывается в определениях, предложенных во
втором томе Словаря Академии Российской (1809). Из девяти по8
зиций, объясняющих, что такое “игра” – четыре были непосред8
ственно связаны со спортом: “4) Говорится о таких упражнениях,
в которых для играния приняты какие8нибудь правила, напр.: в
шашки, в шахматы, в бильярд, в карты и проч. Игра карточная,
шашечная, шахматная, биллиардная, в кости” [12]; “6) Проигрыш,
верх над другим в какой8нибудь игре, напр: в карты, в шашки и
пр.” [12]; “7) Иногда называется самое количество или собрание
тех вещей, которые служат к игранию. Игра шахматов, карт, ша9
шек” [12]; “9) Говоря о зрелищах, которые состояли в борьбе, в бе8
гании в запуски, в мечебитстве и проч. слово сие только во множе8
ственном числе у потребляется. У Греков назывались игры Олимпий9
ские, Немейские, у Римлян игры торжественные, всенародные. Игры
в честь Юпитера, Иракла. Игры над могилою Патрокла, Ахилла,
Анхиза, и проч.” [12].

Во8вторых, тогда когда российский переводчик Михаилом
Паренаго, автор “A New Dictionary English and Russian. Нового ан8
глийско8российского словаря” (1816) впервые ввел понятие
“спорт” в русский язык. Представляя это явление, он пишет: “Sроrt
(рlaу, diversion, йamе) – игра, забава, потеха, веселость и шутка,
игрушка; также потеха охотничья, рыбная ловля. То make onе’ sроrt,
забавлять, увеселять, заставить кого смеяться. Tо make sрort, сме8
яться, шутить, забавляться” [1]. Как мы видим, в определении
спорт рассматривается, прежде всего, как игра, забава.

Поэтому можем проследить прямую взаимосвязь игр и спорта
и утверждать, что многие народные игры сыграли одну из важных
ролей в становлении спорта (не только на российском, но и меж8
дународном уровне). Впоследствии часть из них перешли в кате8
горию национальных видов спорта, а часть стало основой профес8
сионального спорта, зародившегося в середине XIX в.

В исследуемый нами период имелось достаточное количество
игр, в которые играли представители различных слоев общества,
причем, невзирая на возраст – “от мала до велика”. Это могли быть
игры на воздухе, салонные или настольные. В частности, в днев8
никовых воспоминаниях Варвары Олениной, относящихся к 18208
м гг. можно найти следующие строки: “Играли в разные игры, как9
то лапта, горелки, жгуты, la barre (бары) и проч. – в кольца, в мячи9
ки, в волан. И не находили que ce n’est ni ennuyeux, ni mesquin, ni ridicule
(ни скучным, ни пошлым, ни смешным) – В один вечер Батюшка и
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Матушка, будучи уже весьма за 60 лет заметили, что игры что9то
не весело шли: вдруг как никто не ожидал, пустились наши два ста9
ричка бежать как два шарика. Натурально все оживилось. Вот и
жизнь Приютина” [5]. В приведенном фрагменте приведена, лишь
малая часть подвижных игр, популярных в те годы. Характеризуя
их особенности, можно отметить, что в каждой такой игре непре8
менно присутствовали спортивные элементы: бег, прыжки. Кроме
того, проявляются такие навыки, как ловкость, сноровка, быстро8
та реакции, координация движения; в какой8то мере сила, вынос8
ливость и др.

Однако, записи о подвижных играх можно найти не только в
дневниках современников, пресса также обращала на них внима8
ние. В 1830–18408е гг. начали массово появляться публикации,
раскрывающие увеселения населения различных городов, селений
Российской Империи, в которых уделялось внимание и подвиж8
ным играм. В частности, такие фрагменты встречаются в следую8
щих статьях: “Народные игры Грузии” (“Санкт8Петербургские ве8
домости”, 1826, №92); А.О. Мухлинского “Праздники, забавы,
предрассудки и суеверные обряды простого народа в Новогрудс8
ком повете Литовско8Гродненской губернии” (“Вестник Европы”,
1830, №14, №15–16); Н. Петровского “Праздники увеселения, гу8
лянья и народные игры в Ярославле” (“Сын Отечества”, 1837.
Ч.186.); В. Романовича “Обычаи, игры, пословицы и предания
Литовские” (“Сын Отечества”, 1839, №11); Хан8Гирея “Вера, нра8
вы, обычаи, образ жизни черкесов” (“Русский вестник”, 1842, т.V,
№1); А.М. Сементовского “Обзор игр в Полтавской и Черниговс8
кой губерниях” (“Маяк современного просвещения и образован8
ности”, 1843, т. XI); “Весенние и другие игры” (“Маяк современ8
ного просвещения и образованности”, 1843, т. XI); “Игры” (“Звез8
дочка”, 1843, ч. VIII); “О детских играх у различных народов”
(“Звездочка”, 1844, ч. XII); “Кочующие и оседло8живущие в Аст8
раханской губернии инородцы” (“Отечественные записки”, 1846,
т. XLVIII); “Сабан и Джин. Татарские народные праздники” (“Мос8
квитянин”, 1850. Т.3) и др.

Само представление игр может быть кратким, как, например,
перечисление “сибирских” игр в публикации “Замечания о Сиби8
ри”: “Игры а) скачка на лошадях, b) кулачные бои, с) лепки, особен9
ная игра на круглые черепки, d) скакульки, т. е. прыганье на доске,
лежащей перевесно на небольшой возвышенности, и пр., пр.” [3].

Или описание одной из “воинствующих” снежных игр в очер8
ке Хан8Гирея “Вера, нравы, обычаи, образ жизни черкесов”: “Зи9
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мой, после уборки хлеба и сена, жители аула, разделяясь на две
партии, нападают друг на друга; дерутся комьями снега, а потом и
врукопашную; захватывают пленных, которых заставляют отку9
паться, после чего следует угощение” [12].

Классическим примером текста, в котором можно встретить не8
сколько “спортивных” фрагментов, является письмо издателя
“Отечественных записок” Павла Свиньина к редактору под назва8
нием “Празднование Байрама в черкесском ауле”, опубликован8
ное в журнале в 1825 г. В нем автор подробно, с обращением на
мелкие детали, описывает два состязания черкесов, делая их глав8
ными в праздничном действии. Чтобы передать всю красочную
атмосферу увиденного, Павел Свиньин использует восклицания и
эпитеты, которые передают накал состязаний. В первом эпизоде
подробно говорится о скачке черкесов на лошадях: “22 отборных
наездника пустились за девять верст к соленому озеру производить
скачку” [7]. Далее подробно описан ход скачек. Интересен по сво8
ему описанию финал: “По мере приближения скачущих, увеличива9
лось нетерпение Черкесов: они все кинулись бы навстречу к ним, если
б не боялись Коменданта, который настрого запретил им трогаться
с места, дабы иметь возможность определить премии. Сверх того
послано было несколько Узденей, для вернейшего наблюдения за ска9
чущими: и точно, гнедая лошадь Султана Керим9Гирея выскакала
премию, другой приз – серая Узденя Ислама Абазинованова; третий
гнедая же Аджиева. Какое торжество для победителей, какой удар
для отставших!” [7].

В следующем эпизоде рассказывается о соревновании черке8
сов в меткости: “…отличную свою ловкость и мастерство в верхо9
вой езде, Черкесы показали нам при стрельбе в цель, последовавшей
за скачкою. На длинном шесте прикреплена была дощечка с накло9
ном, род кровельки, и в эту9то метку должно было попадать на всем
скаку из ружья или пистолета, обернувшись совершенно назад. Мо9
жете представить себе, сколь много потребно для сего твердости в
седле и меткости в стрельбе: равномерно Орловский из каждого всад9
ника сделал бы прекрасную картину. Впрочем, Черкесы и все Горцы
вообще гораздо вернее стреляют с сошек, кои обыкновенно возят с
собою или прикрепляют к ружьям своим; а этот маневр изучается
ими единственно для отражения сильного неприятеля в преследова9
нии” [7]. Стоит отметить, что в тексте письма были представлены
и другие события, происходящие на праздновании Байрама, но П.
Свиньин обращает на них меньше внимания, раскрывая их очень
коротко.
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В российских газетах подобные “спортивные” увеселительные
эпизоды во время народных праздников в журналистских публи8
кациях встречаются намного реже. Тем не менее, и они дают воз8
можность узнать, какие народные виды спорта были распростра8
нены в те времена. Чаще всего такие фрагменты печатались в газе8
те “Северная пчела”. К примеру, народные забавы во время якутс8
кого праздника Исых журналистом данного издания были пред8
ставлены следующим образом: “Мужчины скачут и бегают на пе9
регонки; прыгают на дальние расстояния на одной ноге или через ве9
ревочку – движения их медленны и неловки – климат виден во всем.
Борются полунагие, упершись головами и схватив друг друга за руки
выше локтей. Кто первый коснулся земли спиною, тот побежден.
Смех и клики приветствуют атлетов” [11]. Примечательным в дан8
ном отрывке становится то, что участников “простых” забав, ав8
тор текста называет “атлетами”, тем самым относя их к рангу
“спортсменов”.

Фрагменты с описанием “соревнований” во время праздников
встречаются и в местной периодической печати в первой полови8
не XIX в. В частности, подробную информацию о состязаниях во
время национальных праздников можно найти в губернском из8
дании “Казанские известия”. Так, в очерке “Сабан” немецкого
профессора Карла Фукса раскрываются различные виды соревно8
ваний, проводимые в праздник Сабантуй (Сабан): “Сабан начина9
ется с пятницы и продолжается целую неделю до следующей пятни9
цы. Все татары, старые и малые, собираются около полудня и дела9
ют из веревки круг, около коего сидят или стоят зрители. На среди9
ну круга выступают два борца из молодых и здоровых татар, кото9
рые кушаками своими таким образом обвязываются, что оба охва9
тывают их руками и, наклонившись, повертывают друг друга то в
ту, то в другую сторону, стараясь один другого повалить на землю.
Борьба эта продолжалась иногда довольно долго, иногда скоро окан9
чивается, смотря по силе борцов. Если кто кого поборет, то подни9
мается громкий смех зрителей, а торжествующий победитель, ос9
тавляя место сражения, получает подарок или вместо его деньги от
десяти до двадцати копеек” [9].

“Кроме сей борьбы бывает еще беганье на лошадях и без оных. В
награждение победителю дается носовой платок, который вешает9
ся на длинную палку выставляемую при конце бега. Беговые их лоша9
ди малы, невидны и худощавы, одна – кожа. Бегают хорошо, и седо9
ки, каковыми обыкновенно бывают мальчики, умеют хорошо оными
управлять” [9].
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В этом же тексте встречается еще несколько эпизодов о народ8
ных развлечениях (играх). Примечательным является то, что об8
щий объем фрагментов о “спортивных” играх в этой публикации
занимает больше 2/3. Такой подход очень редок для прессы того
периода времени (не только провинциальной, но и столичной).
Обычно крупные “спортивные” фрагменты в местных изданиях
имеют объем 0,5 стр. и более.

Примером эпизода в полстраницы служит описание взятия
снежного города во время Масленицы в материале “Масленица в
Казани и в Боткинском заводе” (“Вятские Губернские Ведомос8
ти”. 1846): “За неделю до масленицы ребята строят город из снега.
Городам этим дают всевозможные фигуры: делают и круглыми и че9
тырехугольными для удобнейшей защиты. На вершине столба ста9
вится длинный шест с бумажным флагом. После этого выбирают
городничего, который должен защищать город от нападений масле9
ницы. Масленицей называются ряженые–мастеровые, которые из
своей среды выбирают генерала и адъютантов. В последний день мас9
леницы, в воскресенье, берут город: городничий вооружен прутом, ве9
ликом и табаком и старается не подпустить к городу. Город счита9
ется побежденным, когда знамя захвачено и городничий связан” [2].

Образец страничного фрагмента – отрывок из путевых запи8
сок Сабанщикова (“Заволжский Муравей”. 1832) о конском рис8
талище, проводимом на празднике Байран: “Подобно древним на9
родам, любившим турниры и другие игры, составляется у киргизов
конское ристалище или скачка, свойственная всем кочующим наезд9
никам. Для сего назначается расстояние от 159ти до 209ти и даже
609ти верст. Сам Хан определяет призы или награды первому, дос9
тигнувшему прежде назначений цели. Награда состоит в отличней9
ших верблюдах, лошадях и тому подобное. Участвующие в скачке, и
большей частью малолетние, не старше 12 и 14 лет, вероятно для
легкости, ожидают условного знака, по коему пускаются скакать
все вдруг и в одно мгновение. Хан остается на месте и ожидает их
возвращения. На другой стороне ристалища, или цели находятся сул9
таны или старейшины для наблюдения точности. Первый возвратив9
шийся получает награду от самого Султана, в замене коей, по обык9
новению, уступает ему свою лошадь, как отличнейшую и одержав9
шую первенство и победу; Султан же имеет право подарить оную
лошадь тому, кого более любит, или уважает” [10].

Подробное представление игр мы находим и в тексте Н. Пет8
ровского “Праздники увеселения, гулянья и народные игры в Ярос8
лавле” в журнале “Сын Отечества”. Здесь на семи страницах пред8
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ставляются правила, основы и предметы для массовой игры в буй.
Как пишет автор, в нее могли играть от 50 и более человек.

Тем не менее, можно отметить, что публикаций о национальных
(народных) играх в региональной прессе было намного меньше,
чем в столичной, несмотря на то, что в провинциях России они
были одним из основных видов досуга.

Результаты и их обсуждение

Проведенное нами исследование показало, что в конце
XVIII в. – первой половины XIX в. наблюдается повышенный ин8
терес российского общества к национальным (народным) играм,
что отражено во многих документах и медиатекстах того периода
времени. В этот же период наблюдается переход ряда игр, особен8
но имеющих состязательную основу, в категорию спортивных. Это,
прежде всего, касается скачек, разновидностей борьбы, кулачного
боя и т.д.

Заключение

Национальные (народные) игры и в настоящее время являют8
ся активным видом спортивной деятельности, отличающаяся мно8
гофункциональностью и характеризующаяся сочетанием профес8
сиональной и досуговой составляющими, в основе которых лежит
физкультурно8спортивная направленность. Фундаментальное изу8
чение их истоков в настоящее время дает исследователям не толь8
ко расширить знания о народных играх, но и раскрыть особеннос8
ти досуговых увлечений народов, населяющих Россию в конце
XVIII – первой половины XIX в.; выявить разновидности народ8
ных спортивных игр; понять по каким правилам они проводились,
включая понимание предметов, приемов, умений и навыков в той
или иной игре, но и возможность определять тенденции дальней8
шего развития спорта.

В тоже время недооценка и недопонимание роли национальных
игр в развитии современного спорта приводит к утрате историчес8
ких ценностей физической культуры, приобретенных в результате
многовекового опыта народов России.
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РЕАЛИЗАЦИЯ АНТИЧНЫХ ИДЕЙ ВО ВРАЧЕБНО7ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В.С. ПИРУССКОГО

Лобанов В.В.
Томский государственный педагогический университет, г. Томск

Непреходящая значимость идей античности для современнос8
ти отчетливо прослеживается во многих сферах человеческой жиз8
ни. В немалой степени воспроизведение античного культурного
кода обусловлено деятельностью университетов, которые столети8
ями выстраивали образовательный процесс, учитывая идеалы клас8
сической древности. При этом античное наследие обладает, судя
по всему, не только общекультурным, но также конкретно8науч8
ным и практическим потенциалом. Иными словами, в професси8
ональных успехах высокообразованных специалистов заметны как
следы, так и прямые заимствования из опыта их античных коллег.

Пожалуй, из всех наук к сохранению античных традиций более
всего склонна медицина. Недаром и сегодня выпускники медицин8
ских вузов приносят “Клятву Гиппократа”, а этический принцип
“Не навреди” считается базовым для врачей. Но если сравнить
новаторскую деятельность известных медиков эпохи модерна (в
западном смысле этого слова) с практикой крупнейших столпов
античного врачевания, то в некотором отношении легко обнару8
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живается тождественность взглядов, убеждений, методов лечения
и профилактики заболеваний.

Прежде всего, в античной традиции врач был подобен жрецу,
способному, подобно богам, даровать жизнь. Великий античный
врач – это еще и наставник, учитель, передающий свой опыт в
индивидуальной или групповой форме. Сближение позиций ме8
дика и педагога – отнюдь не случайность, но настоятельное тре8
бование эпохи: так, просветительская роль медицины заметна уже
в ее восприятии как части божественного знания, когда8то пере9
данного Прометею. Об этом же говорит предание, что искусным
врачом античности легендарный Асклепий, сын Аполлона, обучен9
ный лекарскому искусству своим отцом и кентавром Хироном.
Преклонение перед медиками в античности фиксирует “Илиада”:
“…стоит многих людей один врачеватель искусный… вырежет он
стрелу и рану присыплет лекарством”. Вышесказанное констати8
рует важность педагогической традиции наследования накоплен8
ного и освященного авторитетами врачебного опыта, которая со8
хранилась до нашего времени как в мировой, так и в местной (в
рамках настоящей статьи – томской) практике.

Известный томский врач, общественный деятель и педагог Вла8
дислав Станиславович Пирусский (1857–1933) получил образова8
ние на медицинском факультете Московского университета [1]. В
этом учебном заведении тщательно воспроизводились традиции
гуманизма, культивировалась врачебная этика, пропагандировал8
ся античный идеал гармоничной и здоровой личности. О передо8
вой по тем временам подготовке В.С. Пирусского говорит тот факт,
что в исследованиях он стоит в одном ряду с П.Ф. Лесгафтом (1837–
1909), так как в 1895 г. доктор основал в Томске второе в России,
после “лесгафтовского”, Общество содействия физическому раз8
витию. При этом нам удалось не только выявить родственность
идей В.С. Пирусского и П.Ф. Лесгафта, но и схожесть практик том8
ского доктора с работой хирурга Н.И. Пирогова (1810–1881), тоже
увлекшегося образовательной деятельностью [2].

Исследование практики В.С. Пирусского позволяет предполо8
жить, что в основе ряда направлений его деятельности лежат идеи,
почерпнутые им при изучении истории античной медицины, ко8
торую он, будучи выпускником Московского университета, безус8
ловно, знал. В пользу этой гипотезы говорит перечень его излюб8
ленных средств лечения и оздоровления: долговременное пребы8
вание на свежем воздухе, прогулки, соблюдение режима дня, пра8
вильное питание, гимнастика, купание, гигиена [3, 4].
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Заслуженная слава В.С. Пирусского не позволяет подвергнуть
сомнению его квалификацию как диагноста и практикующего вра8
ча. Следовательно, желание Пирусского заниматься профилакти8
кой вместо лечения вызвано не недостатком знаний, а напротив,
глубочайшим пониманием медицины. В самом деле, трактат “О
режиме”, приписываемый Гиппократу, уже концентрировался на
профилактике заболеваний [5], что Пирусский видел важной за8
дачей медика, даже более важной, чем лечение. В этом видится
аналогия с практикой Галена, который считался создателем мно8
жества лекарств, но так же как впоследствии и В.С. Пирусский,
предпочитал лечить физическими упражнениями.

Дальнейшее изучение наследия В.С. Пирусского позволило
обнаружить схожесть его практики и теоретических взглядов с иде8
ями Гиппократа (ок. 460 – ок. 377 гг. до н.э.). Так, в сочинении “О
воздухе, водах и местностях” [6], входящем в “Гиппократов кор8
пус”, написано: “Болезни происходят частью от образа жизни, ча8
стью от воздуха, который мы вводим в себя и которым мы живем”.
Судя по всему, Гиппократ был сторонником пребывания больных
на природе, советовал заниматься гимнастикой, рекомендовал ку8
пания и массаж. Перечисленные Гиппократом средства оздоров8
ления активно использовались В.С. Пирусским в работе Общества
содействия физическому развитию, при организации дачных ко8
лоний, туберкулезного санатория и летних площадок. Больных,
страдающих легочными заболеваниями, Гиппократ, по преданию,
направлял к Везувию – дышать сернистыми испарениями. В русле
этого действовал и В.С. Пирусский, проектируя свой Аэрарий [1].
Представляется правомерным и утверждение, что быть здоровым
(здоровье – центральная категория Пирусского) немыслимо без
Гиппократовской диеты, под которой великий античный медик
понимал как регулярное и сбалансированное питание, так и дви8
гательную активность, соблюдение режима.

Представление о целесообразности помещения ослабленных
людей в природную среду дают тексты доктора Пирусского, по8
священные организации воспитательно8оздоровительных учреж8
дений за пределами города. Из них видно, что в практике доктора
В.С. Пирусского прослеживается устойчивое внимание к оздоров8
лению средствами живой природы, одному из ключевых направ8
лений античной медицины. Ведь с принципом “Не навреди” в наи8
большей степени согласуется природное воздействие на здоровье
человека: прогулки, лучи солнца, чистые воздух и вода, лечебные
грязи минимизируют вредные побочные эффекты лечения. При8
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мером щадящего восстановления организма может стать и тот факт,
что Гиппократ, Гален и др. изучали вопросы применения минераль8
ных вод для оздоровления и лечения, и их трудами мог воспользо8
ваться В.С. Пирусский при организации курорта на оз. Шира. Воз8
можно, что именно так идеи курортологии, заложенные в антич8
ности, воспроизвелись на сибирской земле.

В заключение отметим, что несколько позднее древнегречес8
кий врач и философ Асклепиад Вифинский (ок. 124 или 129 г. до
н.э. – ок. 40 г. до н.э.) разработал ряд положений, актуальных и для
современной физиотерапии [7]. Его система, как и у корифеев
предшествующего периода, включала массаж, диету, физические
упражнения и водные процедуры. Таким образом, можно доста8
точно обоснованно говорить о существовании многовековой тра8
диции оздоровительно8профилактической деятельности, порож8
денной медиками античной эпохи и продолженной врачом и пе8
дагогом В.С. Пирусским.

Исследование выполнено за счет гранта Российского научного
фонда (проект №15–18–10002).
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ДУХОВНАЯ КУЛЬТУРА ТАНЦА КАК ФАКТОР РАЗВИТИЯ НРАВСТВЕННОГО
И ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО ПОТЕНЦИАЛА ЛИЧНОСТИ

Якунина Е.Н.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В многонациональном сообществе различные процессы про8
исходят при взаимодействии больших и малых этносов. Целью же
поликультурного воспитания молодого поколения должно быть
привитие гармоничных, естественно8позитивных, осмысленно8
гуманных без оглядки на этнос, отношений. Духовная культура
предполагает формирование модели поведения, способной обес8
печить нормальную адаптацию и комфортное существование граж8
данина России в современном информационном обществе, рав8
ноправное участие носителя собственной этнокультурной и наци8
ональной традиции в глобальных цивилизационных процессах [6].
Известно, что к общечеловеческим ценностям и идеалам культу8
ры человек приходит путем приобщения к национальной культу8
ре. Осознание человеком того, в какой культуре мы живем, какой
культуре принадлежим, является важнейшей задачей современного
воспитания, ибо культура – это то, что, как отмечал академик
Д.С. Лихачев, “делает людей, населяющих определенное простран8
ство, из простого населения – народом, нацией”.

Одной из составных частей духовной культуры жизни челове8
чества, имеющей самые глубокие исторические корни, является
танцевальное искусство. Танец вбирает в себя необходимые ком8
поненты из других видов искусства – музыкальность, театраль8
ность, изобразительность, образность, зрелищность и, при этом,
является хорошей физической нагрузкой. Дадим определение ос8
новным составляющим этого понятия [1].

Духовность – свойство души, состоящее в преобладании нрав8
ственных, интеллектуальных интересов над материальными. Это
некая деятельность, осуществляемая в состоянии возвышенных
смыслов, содержащая ценности, передающиеся из поколения в
поколение.

Культура – сфера общественной жизни, где потребляются и
вырабатываются духовные ценности (эстетические, нравственные,
религиозные). Как совокупность материальных и духовных цен8
ностей культура отражает уровень развития общества и человека.

Духовная культура – качественная характеристика обществен8
ной жизни, включающая мировоззренческие, философские, соци8
альные идеи и взгляды людей, просвещение и образование, нрав8
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ственные нормы, регулирующие от ношения между людьми, а так8
же их отношение к Природе. Духовная культура возникает благо8
даря тому, что человек не ограничивает себя лишь чувственно8вне8
шним опытом и не отводит ему преимущественного значения, а
признает основным и руководящим духовный опыт, из которого
он живет, любит, верит и оценивает все вещи. Это потребности в
совершенствовании внутреннего мира человека, его сознания, пси8
хологии, мышления, знаний, эмоций и т.д.

Духовная культура танца – познание мира ценностей через тра8
диции обрядов и ритуалов, которые в символической форме пере8
даются из поколения в поколение с помощью различных танце8
вальных форм. Исследуя сакральные традиции этнических, кру8
говых, ритуальных танцев народов мира, мы со вершаем собствен8
ные открытия, получаем подсказки на пути самопознания, сохра8
няем и преумножаем духовное и культурное наследие, развиваем
себя и окружающий мир. Все традиции содержат ключ к загадке
нашего существования, привносят в повседневный мир смысл и
на языке символов и аллегорий показывают, как жить в свете это8
го смысла [1]. В исторической эволюции человечества роль танца
в решении социальных потребностей все более активизируется, что
обусловлено уровнем социально8экономического развития обще8
ства. Народные слои удовлетворяют свои потребности в танце как
средстве общения и поклонения природе, что не исключает функ8
ций социального познания и творчества. Танец, генетические кор8
ни которого восходят к практической деятельности человека, в
когнитивном аспекте отражает законы действительности, которые
формировались в палеотанце [6].

Рассмотрим некоторые направления танца, в настоящее время
практикуемые автором. Круговые танцы народов мира и Сакраль8
ные танцы используются на занятиях в Центре физической куль8
туры и спорта “Универспорт” НИ ТГУ с 2013 г., возраст занимаю8
щихся от 20 до 65 лет. Парные коллективные танцы практикуются
в Центре культуры Национального исследовательского Томского
государственного университета с 2006 г. и используются в учебном
процессе в коммуникативных курсах с 2014 г., возраст занимаю8
щихся студентов 17–20 лет.

Круговые танцы народов мира. Много веков тому назад, танцы
можно было увидеть и на сельских площадях, где крестьяне кру8
жились под немудреные звуки самодельных инструментов, и в
пышных дворцовых залах, в сопровождении труб, виол или оркес8
тра. Большинство этих танцев, в той или иной форме, дожили до
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нашего времени. Конечно, они очень отличаются один от другого
в зависимости от страны, в которой родились, от времени, когда
это произошло, от того, кто и где их исполнял.

Возникновение танцев связано с трудовыми процессами, иг8
рами, старинными обрядами, религиозными праздниками. Быто8
вые танцы, ставшие историческими, представляют собой перера8
ботку народного танцевального материала и отражают особеннос8
ти определенной эпохи или среды. Характерные черты культуры
проявляются в построении и стиле танца, в его музыке, одежде
танцующих, их манерах и т.д. У каждого народа сложились свои
танцевальные традиции, пластический язык, особая координация
движений, приемы соотношения движения с музыкой; у одних
построение танцевальной фразы синхронно музыкальной, у дру8
гих – асинхронно. Танцы народов Западной Европы основывают8
ся на движении ног (руки и корпус как бы им аккомпанируют), в
танцах же народов Средней Азии и других странах Востока основ8
ное внимание уделяется движению рук и корпуса [1]. В народном
танце всегда главенствует ритмическое начало, которое подчерки8
вается танцовщиком (притопывания, хлопки, звон колец, бубен8
чиков, ритмами барабанов). Некоторые танцы исполняются с бы8
товыми аксессуарами (платок, бубен, трость, нагайка, свеча, чаша).

Самобытная культура и национальные традиции добавили в
музыку и танцы каждого края свое неповторимое очарование. Но
при всем многообразии характеров, народы разных стран объеди8
няет структура танцевального круга. Люди берутся за руки, а танец
усиливает энергию, направляя ее в русло интуитивного знания.
Круг – это переход в другое измерение. Танец поглощает нас це8
ликом и дарит необъяснимое словами ощущение полета. Незави8
симо от принадлежности к той или иной религии, национально8
сти, социальному типу или профессии – все мы помним и знаем
язык кругового танца. Возвращаясь к простоте и мудрости, мы
высвобождаем в себе глубинный потенциал силы и радости. Ме8
лодии сами подсказывают верные шаги, а руки партнеров не дают
останавливаться на случайных ошибках. Двигаясь в ритмах раз8
ных стран, мы легко переносимся с континента на континент, зная,
что вселенная чутко реагирует на любое наше чувство, и что от нас
зависит судьба всей планеты [3].

Круг – один из первых символов архетипической азбуки, оли8
цетворяет объединение и целостность, порядок, силу, общность и
взаимопонимание. Во многих танцах народов мира присутствует
круговой паттерн движения: хоровод (карагод, танок, круг, улица)
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– древний народный круговой массовый обрядовый танец, содер8
жащий в себе элементы драматического действа, распространен в
основном у славян, но встречается (под разными названиями) и у
других народов. Названия танца у разных славянских народов: коло
(сербское), оро (македонское), коло (хорватское), хоро (болгарс8
кое). Название у других народов: ехор (бурятское), хoрэ (молдавс8
кое), хейро (эвенское), хоруми (грузинское) и др. Славянское коло
также сопровождалось песнями, плясками и играми, как и русский
хоровод. Занимая в жизни русского народа три годовые эпохи: вес8
ну, лето и осень, хороводы представляют особенные черты нашей
народности – разгул и восторг. Русские хороводы сопровождают8
ся особенными песнями и играми. Примером “хождение под пес8
ню” может послужить хоровод Усть8Цилемской Горки, радикаль8
но отличающийся от общепринятых представлений о хороводе. Он
состоит из шести фигур (рис. 1), в строгой последовательности пе8
реходящих одна в другую, причем каждая из них выполняется под
определенную песню, имеет свое имя и выполняется в определен8
ном ритме [4].

Танцуя лиричные и шуточные, страстные и спокойные танцы
народов разных стран, проживая широкую гамму чувств, прикаса8
ясь к судьбе и культуре каждого народа, мы осознаем единство че8
ловечества в его поиске смысла, радости и красоты жизни [1].

Сакральные танцы. Сакральный, созерцательный, или медита8
тивный танец объединяет в себе многие древние танцы различных
культур: доисторические танцы, танцы Древней Греции, Балкан,
Македонии, танцы народов Востока. В традиции кругового сак8
рального танца движения исполняются в круге с центром или по
спирали. Являясь очень древними и простыми по форме, эти танцы
обращаются напрямую к нашей сущности. Оставаясь практичес8
ки неизвестной в России, традиция сакрального танца широко рас8
пространена в Европе как направление танцевальной терапии, а
также как самостоятельное медитативное течение [8]. Сакральный

Рис. 1. Фигуры хоровода Усть9Цилемской Горки
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танец – выражение молитвы через язык тела. Молитва в движе8
нии – это поиск единства тела, ума и души через проживание внут8
ренних измерений движения. Символы танца, двигательные архе8
типы, вместе с музыкой и словами молитв, произносимых вместе,
несут в себе исцеляющую и трансформирующую силу. Эти танцы
являются уникальной практикой самопознания и самотрансфор8
мации, выполняя одновременно медитативную, терапевтическую
и целительную функцию [2].

Зачастую люди склонны видеть вещи не такими, какие они есть
на самом деле. Будничное сознание мечется в привычке аналити8
ческого размышления, а психика пытается дать объяснение всему
происходящему, втискивая его в привычные рамки, ограниченные
догмами, нормами и представлениями, внушенными с детства.
Вероятно, поэтому основой многих духовных практик становится
работа тела в “здесь и сейчас”. Такая работа возникает при умении
сосредотачиваться на одном предмете созерцания, например, –
дыхании, звуке, положении тела или движении. Цель такого со8
средоточения – слиться с объектом созерцания, стать единым це8
лым с тем, что делаешь. Созерцательный танец учит воспринимать
внутренний мир; это сосредоточенность, сконцентрированная на
себе изнутри во время выполнения движений в каждую секунду
времени. В созерцательном танце важно смотреть, чувствовать,
воспринимать, а не размышлять. Важную роль в созерцательном
танце играет соразмерность, монотонность, многократность по8
вторения формы и сосредоточение в одном повторяющемся дви8
жении. Созерцательный танец учит внимательности к ощущени8
ям и чувствам, возникающим во время его исполнения [1].

Танец состоит из отдельных поз и жестов. Каждый жест попол8
няется предыдущим, и они дополняют друг друга, за каждым от8
крывающим жестом следует закрывающий жест. Данная последо8
вательность оказывает благоприятное воздействие на тело и пси8
хику. Время нахождения в каждой позе индивидуальное, каждый
исполнитель прислушивается к своему телу и возрастающим ощу8
щениям в нем. Во время танца переживается не только движение,
но и покой. Это перетекание одного в другое, которое может при8
вести к всеобъемлющей тишине и глубине [5].

Парные коллективные танцы. Парный коллективный танец –
это перемещение пары или группы людей по определенной схеме,
по заранее известным законам в некоторой системе движения, ос8
нованный на базисных движениях игрового, народного, истори8
ко8бытового и бального танца. При этом, основной акцент ставится
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на межличностное взаимодействие и коммуникации участников
хореографического движения.

Парный коллективный танец является эффективным средством
гармонизации психических состояний и отношений, охватывая все
уровни психической и функциональной активности. Занятия спо8
собствуют отработке навыков межличностного общения с целью
формирования у студентов личностных и коммуникативных ком8
петенций для эффективного общения и эффективной работы в
дальнейшей профессиональной деятельности.

В коллективном танце нарабатывается способность в нужное
мгновение оказываться в нужном месте. В повседневной жизни это
трансформируется в умение чувствовать время события и действо8
вать без опережения или запаздывания. Групповые танцы дают
возможность проживания состояний сплоченности, нарабатыва8
ется чувство общности. Большинству людей не позволяет быть в
“здесь и сейчас” рассеянность, отсутствие концентрации на теку8
щем моменте. Танец же требует полной вовлеченности в движе8
ние, внимания и координации – для того, чтобы реагировать на
течение и изменение музыки. Таким образом, вырабатывается на8
вык быть в текущем моменте.

Изучение влияния занятий парным коллективным танцем вы8
явило положительную динамику физических, физиологических и
эмоциональных характеристик занимающихся [7].

Заключение

Психология танцевальной деятельности разнообразно прояв8
ляет себя и функционирует во всех социально8экономических фор8
мациях и цивилизациях.

В системе современного воспитания и образования осмысле8
ние и внедрение различных видов хореографии народов мира яв8
ляется важной составляющей приобщения к мировой культуре.

Игровые, медитативные, круговые и парные коллективные
танцы народов мира обеспечивают толерантность в билингвисти8
ческом воспитании молодого поколения.

В психофизическом аспекте технология игрового танца ориен8
тирована на многообразие мышечных усилий, развитие коорди8
нации, ловкости, дыхания, улучшение психоэмоционального то8
нуса и формирование коммуникативной среды.

Многолетний практический опыт занятий со студентами и
людьми зрелого возраста показывает, что в современных техноло8
гиях образования и воспитания хореографическая деятельность как
педагогическая личностно8ориентированная технология, развива8
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ющая межкультурные традиции, обеспечивает раскрытие таланта
и способностей обучающихся, способствует росту духовности и
творческого потенциала. При этом необходимо подчеркнуть, что
развитие нравственных ценностей, воспитание национального
самосознания, самобытности, но вместе с тем и воспитание пони8
мания и приятия других культур, межкультурной толерантности,
имеет приоритетное значение при проведении занятий.
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НЕТРАДИЦИОННЫЕ МЕТОДЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯ ДЕТЕЙ ДОШКОЛЬНОГО
ВОЗРАСТА

Бирюлина Е.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, МАОУ

СОШ №36 ДО г. Томск

Здоровье ребенка – самая главная ценность для родителей. К
сожалению, не все родители обращают должное внимание на со8
блюдение мер профилактики заболеваний. И только при появле8
нии отклонений в состоянии здоровья малыша начинают “действо8
вать”. Вот почему так важно помочь родителям осознать неизме8
римую ценность здоровья, убедить их в необходимости проведе8
ния гигиенических процедур и других оздоровительных мер, ко8
торые должны стать для детей привычными.

Статистика свидетельствует об ухудшении состояния здоровья
наших детей. И хотя в педагогической практике накоплен солид8
ный опыт оздоровления дошкольников, поиск эффективных ме8
тодик в этой области продолжается. В преамбуле Устава Всемир8
ной организации здравоохранения здоровье характеризуется как
“состояние наибольшего физического психологического и соци8
ального благополучия, а не только отсутствие заболеваний и фи8
зических дефектов”.

Какие нетрадиционные методы и средства можно применять
родителям, чтобы выработать у дошкольника осознанное отноше8
ние к своему здоровью? План работы с детьми и взаимодействия с
родителями предусматривал следующие виды работы:
1) пальчиковые игры;
2) психоэмоциональные игры;
3) упражнения и игры при болезнях горла и носа;
4) упражнения для коррекции плоскостопия;
5) массаж;
6) игротерапия.

К каждому виду работы нужно приобщать детей постепенно,
обеспечивая здоровую психологическую атмосферу. Начинайте
работу с себя. Дети прекрасно чувствуют настроение взрослых, и
очень важно, чтобы родитель начинал рабочий день в хорошем
настроении. Поэтому, просыпаясь утром, я внушайте себе: “Я спо8
койна, я доброжелательна. Все у меня сегодня будет хорошо” [3].

Дыхательная гимнастика позволяет: улучшить самочувствие,
улучшить пищеварение, развить мышцы грудной клетки и связок,
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стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы,
предохраняет от переохлаждения, дыхательная гимнастика помо8
гает расслабиться ребенку и успокоиться Основу моих оздорови8
тельных занятий составили комплексы физических упражнений с
элементами Хатха8йоги. Настоящего физического здоровья и ду8
шевного равновесия может достигнуть лишь тот, кому с детства
удалось научиться жить в гармонии с собой, с окружающей приро8
дой, управлять своими эмоциями и мышлением. Детская йога по8
могает ребенку развить гибкость, хорошую осанку и координацию
движений и впоследствии избежать таких распространенных за8
болеваний позвоночника, как например, сколиоз, плоскостопие,
улучшить общее состояние.

Йога – это не только определенные позы асаны, но прежде все8
го комплекс этических норм, основы личного поведения. Йога
помогает ребенку стать гармонически развитой, творческой лич8
ностью. Закрепляют в сознании детей общечеловеческие ценнос8
ти, развивая их физически и эмоционально. Игровой стретчинг –
это специально подобранные упражнения на растяжку мышц, про8
водимые с детьми в игровой форме. (6–7) Благодаря стретчингу
увеличивается подвижность суставов, мышцы становятся более
эластичными и гибкими, дольше сохраняют работоспособность.
Стретчинг повышает общую двигательную активность. Упражне8
ния стретчинга носят имитационный характер и выполняются в
ходе физкультурного занятия. Упражнения выполняются в медлен8
ном, а значит, безопасном ритме. Начинать занятия с детьми иг8
ровым стретчингом лучше всего со старшего дошкольного возрас8
та. К 5 годам у ребенка формируется наглядно8образное мышле8
ние, что позволяет с наибольшей эффективностью выполнять ими8
тационные движения, наиболее точно и эмоционально выразитель8
но. Ребенок способен контролировать свои действия по словесно8
му указанию взрослого. Каждое упражнение повторяется 4–6 раз.
Занятие с детьми старшего дошкольного возраста проводится до
35 мин.

Восточная гимнастика включает в себя упражнения на разви8
тие мышц плечевого пояса, рук, кистей и пальцев, благотворно
влияющих на все органы человека, в том числе на структуры го8
ловного мозга. Самомассаж помогает профилактировать огромное
количество заболеваний, положительно сказывается на состоянии
здоровья, ускоряют физическое и умственное развитие детей, а
также создает у ребенка ощущение того, что он занят важным и
нужным делом. Главная ценность массажа заключается в том, что
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он, прежде всего, влияет на нервную систему малыша, помогает
ребенку снять общую усталость, помогает всем органам и систе8
мам работать бесперебойно и эффективно. Все упражнения долж8
ны выполняться на фоне позитивных ответных реакций ребенка.

Су�джок терапия для детей. Приемы су8джок терапии исполь8
зуют с целью общего укрепления организма, для улучшения пси8
хоэмоционального состояния детей, для формирования чувства
ритма, при тактильной стимуляция в определенном ритме и раз8
витию мелкой моторики пальцев рук. Поскольку на ладони нахо8
дится множество биологически активных точек, эффективным
способом их стимуляции является массаж специальным шариком.
Очень полезен и эффективен массаж пальцев и ногтевых пластин
кистей. Эти участки соответствуют головному мозгу. Кроме того,
на них проецируется все тело человека в виде мини8систем соот8
ветствия. Поэтому кончики пальцев необходимо массажировать до
стойкого ощущения тепла, в течение 1 минуты. Это оказывает оз8
доравливающее воздействие на весь организм [1].

Фитбол. Интересными являются упражнения на детском фит8
боле. Эти занятия считаются полезными и доступными для всех
без исключения, так как у фитбола для детей нет никаких проти8
вопоказаний. Благодаря этим занятиям у детей формируются жиз8
ненно важные двигательные навыки, развивается гибкость, пры8
гучесть и аэробная выносливость. Занятия лучше проводить под
веселую музыку. Используя мяч с рожками, можно прыгать и ска8
кать. Преимущества, которые дает фитбол для детей:
– улучшается кровоснабжение позвоночника, внутренних орга8

нов и суставов;
– развиваются двигательные качества;
– развивается и совершенствуется координация движений и рав8

новесие;
– релаксация – глубокое мышечное расслабление, сопровожда8

ющееся снятием психического напряжения. Расслабляясь, воз8
бужденные беспокойные дети постепенно становятся более
уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети за8
торможенные, скованные, вялые и робкие приобретают уверен8
ность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей.
Фитотерапия проводится с ЧБД медсестрой.
Аромотерапия – это лечение эфирными маслами растений, ко8

торые оказывают психологическое и физиологическое воздействие
на организм. С помощью аромаламп можно наполнить помеще8



37

Материалы X Международной научно9практической конференции

ние бодрящими или релаксирующими ароматами эфирных масел.
Кроме того, из всех методов применения ароматерапии, данный
является самым безопасным методом оздоровительной работы, так
как такое воздействие эфирных масел не вызывает аллергии и не
имеет побочных эффектов.

Психогимнастика представляет собой систему этюдов (“выра8
зительных движений”), сориентированных, в первую очередь, на
формирование определенных сторон личности: способности к со8
переживанию, чувству сострадания и понимания. Психогимнас8
тика создает также богатейший потенциал для развития сферы
эмоций. Психогимнастика призвана решать вопросы создания ус8
ловий для психического благополучия каждого ребенка, поощряя
способность к самовыражению.

Игротерапия помогает снять эмоциональное напряжение. Ее
цель – развитие тактильно8кинетической чувствительности, сня8
тие эмоционального напряжения. Для игротерапии специальной
площадки или оборудования не требуется.

Вот простое и эффективное упражнение “Цапля”, способству8
ющее концентрации внимания занимающихся, тренировке вести8
булярного аппарата, а также психологическому раскрепощению.
Вот как это упражнение выполняется: согнуть правую ногу в коле8
не, развернуть ее на 90 градусов по отношению к левой и как мож8
но выше прижать ступней к бедру левой ноги. Руки на поясе. Ес8
тественно, в младшем дошкольном возрасте просто необходима
помощь взрослого. Отчетливо было видно, что большинства детей
нарушена функция статического равновесия.

Хорошо укрепляет костно8мышечную систему рук и ног игра
“Скачки”. Детям предлагается наклониться вперед и опереться ру8
ками о пол. Руки и ноги при этом следует держать прямыми. Сна8
чала в таком положении занимающиеся в течение 5–10 с выпол8
няют шаг на месте, затем с продвижением вперед. Оздоровитель8
ный эффект этой игры – массирование внутренних органов.

Вызывает эмоциональный подъем, тренирует мышцы спины и
брюшного пресса, развивает гибкость и силу игра “Кошка”. Дети
опускаются на колени и упираются ладонями в пол. Сначала чем8
то недовольная кошка сильно выгибает спину, затем потягивается
и прогибает спинку вниз. Девочки выполняют это движение более
пластично. Главное в проведении описанных и им подобных игр –
восстановление комфортного психологического состояния детей,
предупреждение возможного психоэмоционального напряжения.

Многие дети подвержены простудным заболеваниям. Таким
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детям (впрочем, как и всем остальным) важно привить навыки
правильного носового дыхания. Помогают этому игры, которые
лечат. Такая, к примеру, как “Пастушок дует в рожок”. Необходи8
мо вдохнуть воздух через нос и резко выдохнуть в трубочку8”ро8
жок”. При этом укрепляются круговые мышцы рта, приобретает8
ся привычка правильно дышать носом.

Упражнение “Бульканье”. Берется стакан (или бутылочка, при8
мерно на треть наполненный водой. Выполняющий это упражне8
ние, сделав предельно глубокий вдох через нос, выпускает воздух
из легких через соломинку (трубочку для коктейля, опущенную
одним концом в воду, так, чтобы получился протяжный булькаю8
щий звук. Упражнение восстанавливает носовое дыхание, форми8
рует его ритмичность, способствует выработке глубокого дыхания.
Кстати следует сказать, что правильное носовое дыхание способ8
ствует тренировке дыхательной мускулатуры, улучшению крово8
обращения, препятствует разрастанию аденоидных вегетаций, реф8
лекторно помогает регуляции мозгового кровообращение.

Вот упражнение “Касание ладошками воды”. Положить ладош8
ки на поверхность воды (при этом можно закрыть глаза). Затем
перевернуть ладони другой стороной. Упражнение “Переливание
воды из ладошки в ладошку” выполняется следующим образом. Взять
воду одной ладошкой и перелить в другую. Выполнение этого уп8
ражнения вызывает успокаивающий эффект.

Вызвать у детей приятные воспоминания помогали игры “Чув9
ствительные ладошки. Полезно и упражнение “Месим тесто” (с
помощью рук дети месят “тесто” – песок). Игры с песком и водой
вызывают ощущение бесконечности мира и ожидание чуда.

Эффективным способом закаливания является массаж стоп –
физическое воздействие на активные точки, расположенные на
подошвах. Полный массаж стоп достаточно проводить раз в неде8
лю и сопровождать этот процесс чтением стихов. Здесь, несомнен8
но, важен подготовительный этап – сесть, расслабиться, смазать
подошвы ног смягчающим кремом. Снять перевозбуждение перед
сном помогает массаж [2].

В играх с детьми используйте косточковые массажеры и реф8
лекторные дорожки для массажа ног.

Пальчиковые игры являются необходимой частью системы оз8
доровления детей дошкольного возраста. “Рука – это вышедший
наружу мозг человека” (И. Кант).

Пальцы должны развиваться и тренироваться. Осязание игра8
ет немалую роль в развитии речи, увеличивает способность так8
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тильного восприятия окружающего, тренирует мускульную память,
готовит детей к обучению к письму, наконец, развивает воображе8
ние. Игры с пальцами доступны и понятны детям. Например:

Это – папа большой и толстый,
Это – мама среднего роста,
Это – сынок высокий и стройный,
Это – сынок самый спокойный.

С крошкой8дочуркой их будет пять.
Покажи свою семью опять.

К теме “Птицы” подходит такая рифмовка:
В гнезде правом птички спят,
В гнезде левом птички спят,
Утром крылышки расправят
И по небу полетят.

Постепенно пальчики становятся ловкими и подвижными.
Каждый из нас хочет, чтобы его дети росли здоровыми и креп8

кими. Но вот как этого добиться, знают далеко не все. А вот при
совместных усилиях добиться этого можно. Поэтому необходимо
убедить родителей, одновременно информируя их о нетрадицион8
ными методах поддержания здоровья.
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Формирование мотивации кадет в физическом совершенство8
вании можно определить как одну из центральных и актуальных
проблем в подготовке воспитанников образовательных учрежде8
ний Министерства обороны РФ к военной службе.
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Актуальность такой позиции обусловлена обновлением содер8
жания физкультурного образования, постановкой стратегических
задач, в том числе и по интеграции физической культуры с воен8
но8прикладной подготовкой, формированием у кадет приемов са8
мостоятельного приобретения знаний и интереса к освоению цен8
ностей физической культуры, умений и навыков в этой области.
Физическая и военно8прикладная подготовка в становлении во8
енного специалиста занимают не последнюю роль, а образователь8
ный процесс требует максимальное использование всех воспита8
тельных потенциалов с учетом специфики образовательных учреж8
дений. В то же время не требует подтверждения тот факт, что фи8
зическая культура и спорт оказывает значительное влияние на раз8
витие личности [1]. Занятия физической культурой и спортом –
это полимотивированная деятельность. Иерархия мотивов в ней
определяется сочетанием и степенью выраженности потребностей
школьника, и наиболее важные моменты становления его моти8
вационной сферы связаны со сменой типов ведущей деятельнос8
ти. Формирование положительно устойчивой мотивации к заня8
тиям физической культурой и спортом является предпосылкой
воспитания личности учащегося [2].

Проблема формирования мотивации в физическом совершен8
ствовании находится на стыке всех компонентов педагогического
процесса – обучения, воспитания и образования, это определяет
его целостность и эффективность реализации целевых установок.
Многие ученые рассматривают физическое воспитание как вос8
питание через культуру, посредством освоения ценностного потен8
циала физической культуры. Таким образом, физкультурное вос8
питание – это педагогический процесс формирования физичес8
кой культуры личности [3]. Каждое звено системы, влияющей на
уровень формирования физической культуры личности посред8
ством осуществления физкультурного образования, имея общую
целевую установку, характеризуется специфическими задачами и
организационными основами.

В кадетских, суворовских, нахимовских училищах, кадетских
корпусах необходимо искать новые подходы к осуществлению про8
цесса формирования физической культуры личности, привлекать
все стороны педагогического процесса, активизировать деятель8
ность спортивных педагогов, воспитателей, кадет. Физическая
культура в военных общеобразовательных учреждений на сегод8
няшний день определяет не только уровень общей физической
подготовленности воспитанников, но и играет значимую роль в
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их психологической готовности к будущей военной профессии.
Решение задач физического воспитания кадет – это не частная за8
дача педагога по физической культуре, а актуальная деятельность,
за которую отвечают все, принимающие участие в образователь8
ном процессе: воспитатели, классные руководители, педагоги до8
полнительного образования.

Поэтому физкультурное воспитание и образование в настоя8
щее время – неотъемлемая составляющая кадетского образования.
При этом программа обучения в кадетском училище значительно
отличается от программы общеобразовательных школ, в которых
акцент делается на двигательный компонент общей физической
подготовки в ущерб начальной военной подготовки, интеллекту8
альной, социально8психологической и теоретико8методологичес8
кой.

Востребован новый подход к пониманию сущности физичес8
кой культуры, ставящий во главу угла взаимосвязь интеллектуаль8
ного, социально8психологического и двигательного компонентов,
позволяющих не только по8 иному оценить проблемы формиро8
вания физической культуры воспитанников военного училища, и
ее теоретических основ, но и довести до сознания кадет необходи8
мость занятий физической культурой и спортом в профильно8ори8
ентированном ключе.

В этом направлении на базе Оренбургского президентского
кадетского училища нами была модифицирована программа по
физическому воспитанию кадет. Больше внимания стало уделять8
ся образовательной стороне, что бы воспитанники получили яс8
ное представление о том, какие задачи преследуются на занятиях
по физической культуре, о необходимости дополнительного
спортивного образования, военно8профильной подготовки, о важ8
ности самостоятельных занятий, об осуществлении контроля за
своим здоровьем. Физическое воспитание в кадетском училище
стало реализовываться не только на практических занятиях, тре8
нировках в секциях дополнительного образования, на соревнова8
ниях различного уровня, но и посредством овладения теорией
физического развития и совершенствования человека в единстве
с его духовным ростом.

Следующим звеном физического развития кадет являются
спортивные секции в системе дополнительного образования, в
Оренбургском президентском кадетском училище их 12. Для дос8
тижения психологической готовности к учебе и будущей военно8
профессиональной деятельности спортивными педагогами учили8
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ща разработаны мероприятия с профессионально8ориентирован8
ной программой.

В практический раздел программы были введены методико8
практические занятия. Поскольку методико8практические заня8
тия – новая форма учебных занятий, адаптированная к военному
училищу, нами были разработаны тематика этих занятий, соответ8
ствующая военно8профильному образованию и соответственно
интеграционная структура учебного занятия. Со всем преподава8
тельским составом предметно8методической комиссии “Физичес8
кая культура” проведены по каждой теме инструкторско8методи8
ческие мероприятия. Методико8практические занятия дали каде8
там не только теоретические знания военно8профильной направ8
ленности, практические навыки, но и методику их применения.
Неотъемлемым элементом организации физического воспитания
является рейтинг8контроль. Нами был разработан и внедрен в обу8
чение, позволяющий эффективно управлять процессом физичес8
кого совершенствования кадет зачет по физической культуре с вру8
чением знака отличия “Олимпийская надежда”, что является од8
ним из стимулов и мотивов повышения знаний и умений в пред8
мете “физическая культура”.

Правильность выбора данной технологии формирования фи8
зической культуры личности кадет подтвердили результаты ано8
нимного опроса – анкетирования воспитанников училища. Так,
мотивацией к занятиям физической культурой для 67% кадет яв8
ляется спортивное совершенствование в системе дополнительно8
го образования, 63% воспитанников отметили значимость для
физкультурного образования методико8практических занятий с
профильно8ориентированной направленностью. На третьем мес8
те в рейтинге мотивации оказалось проведение зачетной недели
по физической культуре с присвоением знака отличия – 52%, да8
лее кадеты отметили осуществляемый в училище рейтинг8контроль
– 44% опрошенных, и замыкает мотивационный рейтинг – теоре8
тическая подготовка – 18%.

Таким образом, решение современных проблем физического
воспитания в свете формирования физической культуры личнос8
ти видится нам в сочетании духовного и физического – методоло8
гии физического воспитания кадет с интеграцией военно8профиль8
ной направленности.
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ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗАНЯТИЙ
У ДОШКОЛЬНИКОВ ВАЛЬДОРФСКОЙ СИСТЕМЫ ВОСПИТАНИЯ

Буэль Ю.А.
МАДОУ №28 г. Томск

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Система образования дошкольных учреждений в Российской
федерации позволяет работать по разнообразным программам, тем
самым отходя от стандартного и привычного нам воспитания. Од8
ной из альтернатив является вальдорфская педагогика.

Основателем вальдорфской педагогики является Рудольф
Штайнер. Вальдорфская педагогика направлена на развитие че8
ловека и его способностей и представляет собой единую систему
“детский сад – школа”. Атмосфера вальдорфских детских садов
отличается отсутствием суеты, наличием спокойствия, приветли8
вости, доброжелательности. Помещения отделаны природным
материалом, стены окрашены в определенные цвета в зависимос8
ти от возраста детей [1].

Приверженцы вальдорфской педагогики уверены, что детство
является уникальным периодом в жизни человека, требующий
выполнение особых задач и целей. При этом важно не ускорять
развитие ребенка, а раскрывать способности ребенка, присущие
именно для данного возраста. Поэтому, сторонники вальдорфской
системы обучения не спешат сразу обучать детей письму и чтению.
Вальдорфская педагогика предполагает естественное развитие лич8
ности ребенка и заложенных природой его способностей. Дош8
кольные образовательные учреждения, работающие на основе
вальдорфской педагогики, в своей работе придерживаются следу8
ющих идей:
– создание комфортной и благоприятной атмосферы для разви8

тия;
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– воспитание по средствам личного примера и подражания;
– использование многофункциональных игр;
– создание атмосферы, способствующей развитию игровой дея8

тельности;
– организация правильного ритма группы;
– использование многообразных видов трудовой деятельности и

основных навыков искусства [2].
Все вышеперечисленные принципы в дошкольном учреждении

вальдорфского типа не могут существовать отдельно друг от друга.
Они переплетаются между собой и представляют собой гармонич8
ную жизнь дружной семьи, а не обычную работу традиционного
дошкольного заведения.

В настоящее время в мире насчитывается 1025 вальдорфских
школ, находящихся в 60 странах, и более 2000 детских садов [3].
Большое количество литературы можно найти для педагогов валь8
дорфской системы образования, однако информации для инструк8
торов физической культуры практически нет. Проанализировав
существующую литературу и проведя наблюдения в вальдорфских
группах дошкольных учреждений, можно выделить некоторые осо8
бенности проведения физкультурных занятий.

При подготовке и проведении физкультурных занятий в обра8
зовательных дошкольных учреждениях необходимо учитывать, что
детям нельзя говорить слово “нет”, и поддерживать любую ини8
циативу ребенка. Есть три ситуации, при которых педагог может
отказать:
1) если действия ребенка опасны для его жизни и здоровья;
2) если действия ребенка могут нанести вред другим;
3) если в процессе активной деятельности может быть нанесен

ущерб вещам (например, сломан спортивный инвентарь).
Также важно помнить, что нельзя принуждать детей выполнять

упражнения и какие8либо действия, а необходимо их увлечь, на8
пример, для выполнения упражнений или подвижных игр. Детс8
кие группы в вальдорфском саду разновозрастные, это важно знать
при подборе упражнений и их дозировке, для адекватного опреде8
ления физической нагрузки во избежание переутомления детей.

На занятиях физической культурой большую часть времени
необходимо отводить подвижным и сюжетным играм, которые
способствуют развитию таланта ребенка. На занятиях физической
культурой не следует использовать эстафеты и игры соревнователь8
ного характера с определением победителя, а наоборот подбирать
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упражнения для взаимодействия всех детей друг с другом. Также
запрещается оценивать действия ребенка, в противном случае вы8
полняя какие8либо задания, чтобы получить положительную оцен8
ку собственных действий, ребенок лишается возможности действо8
вать естественно и непринужденно.

В Томских детских дошкольных образовательных учреждениях
тоже есть вальдорфские группы. Работая в одном из таких учреж8
дений инструктором физической культуры, могу отметить, что дей8
ствительно, дети с большим удовольствием идут в детский сад.
Легко приобщаются к различным видам деятельности со своими
педагогами, в частности к занятиям физической культуры.
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ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ И ДЕТСКО7ЮНОШЕСКОЙ
СПОРТИВНОЙ ШКОЛЫ ПО ВНЕДРЕНИЮ ВФСК “ГТО” В СЕЛЬСКОМ

МУНИЦИПАЛЬНОМ ОБРАЗОВАНИИ

Погадаева А.Я.
Тюменский государственный университет, г Тюмень

Введение

Сегодня по всей России идет работа по подготовке и внедре8
нию ВФСК “ГТО”, в рамках которой большое значение играет се8
тевое взаимодействие [1] всех субъектов системы основного и до8
полнительного образования. Актуальность исследования связана
с одной стороны с необходимостью подготовки условий для успеш8
ного внедрения ВФСК “ГТО” в сельской местности, а с другой – с
отсутствием отработанных механизмов взаимодействия между об8
щеобразовательной и спортивной школами, которые должны быть
включены в данный процесс.

Цель нашего исследования – разработать модель взаимодей8
ствия по внедрению ВФСК “ГТО” между общеобразовательной и
спортивной школами в сельском муниципальном образовании, а
также выявить отношение учащихся к идее ВФСК “ГТО” и их фи8
зическую подготовленность.
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Материалы и методы

Исследование проходило в Каменском муниципальном обра8
зовании Тюменского района в период 2013–2015 гг. В анкетирова8
нии и тестировании приняли учащиеся Каменской средней обще8
образовательной школы 3–48х классов (42 человека – 20 д. и 22 м.)
и 9–118х классов (66 человек – 33 д. и 33 м.). Респонденты были
разделены на две группы: занимающиеся лыжными гонками и не
занимающиеся.

Результаты и обсуждение

Нами разработана и внедрена модель взаимодействия средней
общеобразовательной и детско8юношеской спортивной школ, ко8
торая включала следующие компоненты: нормативно8правовое
обеспечение (заключение между учреждениями договоров о со8

Рис. 1. Физическая подготовленность, II ступень (девочки)

Рис. 2. Физическая подготовленность, II ступень (девочки9”лыжницы”)
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трудничестве); использование ресурсной базы (кадры, спортивные
сооружения, инвентарь, транспорт, методическая литература);
учебную и культурно8массовую работу (уроки, тренировочные за8
нятия, по программам, спортивно8массовые мероприятия, Спар8
такиады, праздники села, посвященные знаменательным датам,
организация велопробегов, флэш8мобов и т.д.); рекламно8инфор8
мационную работу (привлечение СМИ, фестивали, викторины,
конкурсы (самый лучший ученик, спортсмен месяца8года,) про8
ведение родительских собраний, выставление информации на
стендах школы и лыжной базы).

В ходе исследовательской работы выявлено, что 85% учащихся
считают себя патриотами. Респонденты полагают, что внедрение
ВФСК ГТО позволит регулярно проверять уровень своей физичес8
кой подготовленности (87%). Большинство учащихся поддержи8
вают идею внедрения ВФСК “ГТО” (98%) и расценивают свое уча8
стие в этом процессе как проявление патриотизма (77%).

Выявлено, что 89% девочек 3–48х классов, не занимающихся
спортом дополнительно к учебных занятиям, справляются с тес8
тами на общую выносливостью (рис. 1). Отстающим физическим
качеством у них являются силовые способности (23%). Больше по8
ловины (54%) учениц тесты на скорость и выносливость готовы
сдать на золотой знак. 79% лыжниц сдали нормы ГТО на золотой
значок, но не смотря на хорошую физическую подготовленность,
силовые способности остаются проблемной зоной для 14% спорт8
сменок (рис. 2). Анализируя данные рисунка 3,мы видим, что 82%

Рис. 3. Физическая подготовленность, II ступень (мальчики)
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мальчиков сельской школы сдали нормы ГТО, из них 50% на зо8
лотой знак. Отстающим физическим качеством у детей является
сила. 88% лыжников сдают нормы ГТО на золотой знак (рис. 4).

Заключение

Внедрение модели взаимодействия Каменской СОШ и ДЮСШ
ТМР активизировало спортивно8массовую работу на селе (прове8
дено на 23% больше спортивно8массовых мероприятий, нежели
ранее). На данный момент около 40% учеников СОШ регулярно
занимаются лыжными гонками. Кроме того, практически все
спортсмены (88%) по физическим кондициям соответствуют тре8
бованиям норм “ГТО” своей возрастной группы. Ученики, зани8
мающиеся лыжными гонками, тесты на выносливость сдают на
золотой знак (100%).

Литература
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Рис. 4. Физическая подготовленность, II ступень (мальчики9”лыжники”)
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ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА КАК ОСНОВНОЙ КОМПОНЕНТ
РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ МАЛЬЧИКОВ7

ГИМНАСТОВ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Радаева С.В., Федосеева Л.О.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

На современном этапе развития спортивной гимнастики, од8
новременно с возросшим требованием к качеству подготовки за8
нимающихся, возрастает роль хореографической подготовки, му8
зыкального сопровождения занятий, музыкального воспитания
гимнастов. В учебно8тренировочном процессе занятия по хореог8
рафии наиболее характерны для подготовки гимнасток [2]. Одна8
ко ее значение достаточно велико и для гимнастов8мужчин. Для
достижения высоких показателей в соревнованиях огромное зна8
чение имеет тесное сотрудничество тренера, хореографа и концер8
тмейстера на занятиях по спортивной гимнастике, в особенности
на начальных этапах подготовки. Без систематической работы на
основе классической хореографии, в особенности на начальных
этапах подготовки, в настоящее время невозможно воспитание
гимнаста достаточно высокого класса, владеющего основами гим8
настического стиля, должной культурой движения, необходимой
не только при исполнении вольных упражнений, но и при работе
на любом гимнастическом снаряде.

Цель исследования – оценить эффективность применения хо8
реографических упражнений на развитие координационных спо8
собностей у мальчиков8гимнастов на этапе начальной подготов8
ки.

Материалы и методы

Педагогический эксперимент проводился на базе СДЮСШОР
гимнастики им. Р. Кузнецова. В эксперименте приняло участие 30
мальчиков в возрасте 7 лет, занимающихся спортивной гимнасти8
кой. Были определены две группы: контрольная группа КГ (15 чел.)
и экспериментальная ЭГ (15 чел.). Учебно8тренировочные заня8
тия проходили дважды в неделю.

Подготовительная часть учебно8тренировочного занятия ЭГ
проводилась совместно с тренером8хореографом и с концертмей8
стером, что способствовало развитию музыкального слуха и чув8
ство ритма у детей и была поделена на три взаимосвязанные со8
ставные части: подготовительную, основную и заключительную.
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Составляла подготовительная часть занятия 5 мин, где применя8
лись различные виды ходьбы и бега, танцевальные движения и су8
ставные движения, заканчивалась подготовительная часть танце8
вальными движениями. Основная часть – 20–25 мин., включала
упражнения у опоры, в партере, суставные движения, прыжки,
использовались упражнения с предметами: мячами, скакалками,
гимнастическими палками, “стоялками”, “грибками”. Заключи8
тельная часть длилась 5 минут. В нее входили суставные движения
руками, туловищем, головой, различные виды ходьбы и танцеваль8
ные движения в медленном темпе. Заканчивалось занятие подве8
дением итогов – выставлением оценок каждому гимнасту. В КГ
учебно8тренировочные занятия проводились по традиционной
методике, согласно Примерной программы спортивной подготов8
ки для ДЮСШ данного вида спорта [3]. В обеих группах гимнас8
там были предложены упражнения для оценки ориентационной
способности [1].

В работе мы использовали тесты для проверки координации
движений рук:

Тест 1. Сагиттальная плоскость. Начать маховые движения пра8
вой рукой и подключить в противоположном направлении движе8
ния левой рукой (наподобие движения при ходьбе). Тест 2. Верти8
кальная плоскость. Начать движение вверх, вниз правой рукой,
сгибая ее в локтевом суставе, присоединяя по команде левую руку.
Движения поочередные: левая рука вверх, правая вниз и наоборот.
Тест 3. Горизонтальная плоскость. Начать движения правой ру8
кой вперед, назад, сгибая в локтевом суставе, присоединить дви8
жения левой рукой – вперед, назад. Направления движения про8
тивоположные.

Тесты для проверки уровня развития координации рук и ног:
Тест 4. Сагиттальная плоскость. Отвести в сторону правую руку

и в противоположную сторону левую ногу и наоборот. Тест 5. Вер8
тикальная плоскость. Поднять одновременно согнутую в локте
правую руку и согнутую в колене левую ногу (и наоборот). Тест 6.
Горизонтальная плоскость. Отвести вперед правую руку и назад
левую ногу и наоборот.

Все тесты оценивались по трехбалльной шкале оценок экспер8
тами. При определении уровня координации гимнастов в зависи8
мости от выполнения различных элементов использовались оцен8
ки от 1 до 3 баллов. Правильное одновременное выполнение оце8
нивалось в 3 балла; неодновременное, но правильное – 2 балла;
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верное выполнение после повторного показа – 2 балла; неверное,
симметричное – 1 балл.

Все расчеты выполнялись с использованием интегрированной
системы для статистического анализа и обработки данных Statistika
6.0. Достоверность различий сравниваемых средних величин оце8
нивалась при помощи t8критерия Стьюдента.

Результаты и обсуждение

Для изучения влияния хореографических упражнений на раз8
витие координационных способностей у мальчиков8гимнастов на
этапе начальной подготовки после окончания эксперимента был
проведен сравнительный анализ. Для сравнения использовались
исходные и конечные результаты уровня развития координацион8
ных способностей юных гимнастов. В КГ и ЭГ до начала педаго8
гического эксперимента (см. табл. 1) видно, что статистически зна8
чимых различий в исходном уровне показателей координацион8
ной подготовленности не установлено (p>0,05). После повторно8
го тестирования координационных способностей мальчиков8гим8
настов в ЭГ (см. табл. 2) отмечена положительная динамика по всем
шести тестам (p<0,05). Это можно объяснить тем, что возрастной
период 7–9 лет является наиболее благоприятным для развития ко8
ординационных способностей с помощью специально организо8
ванной двигательной активности.

№ Группы Количество Х σ p
теста испытуемых

1 Э 15 1,27±0,11 ±0,45 >0,05
К 15 1,33±0,18 ±0,72

2 Э 15 1,73±0,2 ±0,79 >0,05
К 15 1,53±0,16 ±0,63

3 Э 15 1,53±0,19 ±0,74 >0,05
К 15 1,47±0,16 ±0,63

4 Э 15 1,27±0,11 ±0,45 >0,05
К 15 1,33±0,15 ±0,61

5 Э 15 1,33±0,12 ±0,48 >0,05
К 15 1,33±0,12 ±0,48

6 Э 15 1,33±0,12 ±0,48 >0,05
К 15 1,33±0,12 ±0,48

Таблица 1. Показатели развития координационных способностей (X) юных
гимнастов до проведения педагогического эксперимента
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№ Группы Количество Х σ p
теста испытуемых

1 Э 15 2,47±0,13 ±0,51 <0,05
К 15 1,73±0,18 ±0,7

2 Э 15 2,53±0,13 ±0,51 <0,05
К 15 1,67±0,15 ±0,61

3 Э 15 2,47±0,16 ±0,63 <0,05
К 15 1,67±0,15 ±0,61

4 Э 15 2,27±0,15 ±0,59 <0,05
К 15 1,67±0,15 ±0,61

5 Э 15 2,33±0,15 ±0,61 <0,05
К 15 1,67±0,15 ±0,61

6 Э 15 2,60±0,13 ±0,5 <0,05
К 15 1,68±0,15 ±0,61

Таблица 2. Показатели развития координационных способностей юных
гимнастов после проведения педагогического эксперимента

В КГ показатели координационных способностей также уве8
личились, однако различия с исходным уровнем оказались недо8
стоверны (p>0,05). Положительные изменения результата тести8
рования более значительны у гимнастов ЭГ.

Сравнительный анализ результатов тестирования координации
движений рук и ног показал, что в тесте №1 прирост показателей
составляет на 0,74 балла; тогда как в тесте №2 – он вырос на 0,86
балла; а в тесте №3 – на 0,80.Сравнивая исходные и конечные до8
стижения мальчиков8гимнастов в ЭГ темп прироста в тесте №4
составляет всего на 0,60 балла; в тесте №5 – на 0,66; самый макси8
мальный прирост зафиксирован в тесте №6 – на 1,07 балла.

Таким образом, результаты исследований подтверждают, что
применение хореографических упражнений на учебно8трениро8
вочных занятиях способствует повышению уровня координацион8
ных способностей, формированию умений управлять движения8
ми, то есть действовать целенаправленно, продуктивно, экономич8
но.

Заключение

Разработанная методика хореографической подготовки в под8
готовительной части занятия (деление структуры подготовитель8
ной части занятия на три взаимосвязанные составные части: под8
готовительную, основную, заключительную, совместно с трене8
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ром8хореографом и концертмейстером) способствует развитию
координационных способностей юных гимнастов. Использование
хореографической подготовки в форме урока с музыкальным со8
провождением могут находить широкое применение в ДЮСШ.
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СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ПЕРЕОЦЕНКА ЦЕННОСТИ ЗДОРОВОГО
ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ

Артамонов Е.В., Смольянов А.В.
Университетский колледж ОГУ, г. Оренбург

Физическое воспитание – это педагогический процесс, направ8
ленный на совершенствование формы и функций организма че8
ловека, формирования двигательных умений, навыков, связанных
с ними знаний и развития физических качеств [3].

В законодательстве Российской Федерации указано, что физи8
ческая культура является одной из основных направлений средне8
го и высшего гуманитарного образования. Закон “О физической
культуре и спорте в РФ” определяет программное и нормативно8
правовое обеспечение физкультурного образования студентов [2].

В соответствии с действующими государственными образова8
тельными стандартами в профессиональных учебных заведениях,
предусматривается в учебных планах по всем направлениям и спе8
циальностям 408 часов на дисциплину физическая культура.

Распределение учебной нагрузки в учебном плане осуществля8
ется двумя вариантами: 1) если обучение проходит на протяжении
четырех курсов, то на I и II курсах по 4 ч в неделю, а на III и IV
курсе по 2 ч; 2) если обучение проходит на протяжении трех кур8
сов, то на всех курсах обучения, физкультура занимает в учебном
плане 4 ч в неделю.

Можно выделить четыре основные задачи физического воспи8
тания и физической культуры студенчества:
– формирование потребности в здоровом образе жизни;
– обучение умениям и навыкам, необходимым в жизни и в труде;
– развитие физических качеств, влияющих на работоспособнос8

ти учащихся;
– совершенствование умений и развитие полезных качеств в ин8

тересующем виде спорта [1].
Влияние физкультуры на жизнь студентов очень велико. Под

влиянием физических упражнений улучшается кровоснабжение
мышечной ткани, это способствует повышению не только физи8
ческой, но и умственной работоспособности, что очень важно для
студентов.

Вопрос о посещении урока физкультуры беспокоит каждого
студента. Главный вопрос студента, на который он сам находит
ответ. Каждый должен понимать, что физическая культура это часть
развития человека в целом. Думаю, что тот, кто считает себя куль8
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турно развитым человеком, должен понимать, что физические ка8
чества, знания, умения и навыки должны быть у каждого челове8
ка.

Относительно организации этапов развития физического вос8
питания и популяризации спорта в студенчестве необходимо от8
метить следующее. Нужно увеличивать количество часов в учеб8
ном плане на дисциплину “Физическая культура”, на факультати8
вы и дополнительные занятия вне учебного плана для студентов,
имеющих недостаточное физическое развитие, поскольку один час
в неделю – это мизерное время для того, чтобы подтянуть студен8
та до среднего уровня физической формы.

Следует остановиться поподробнее на массовых спортивных
мероприятиях в студенческой среде. По нашему мнению, они про8
водится не очень часто, как хотелось бы. Больше нужно устраи8
вать праздников студенческого спорта. Чтоб приходили наравне
со студентами их родные и близкие, принимали участие в празд8
нике спорта. Считаем, что нужно вернуть строгие советские стан8
дарты физической подготовки студентов (ГТО). Чтобы чаще про8
водили массовые соревнования в игровых видах спорта, такие как
футбол, баскетбол, волейбол и др. Нужно вернуть значки присво8
ения разряда преуспевающих в каком либо виде спорта. Раньше
присвоение разряда имело массовый вид. Сейчас это стало боль8
шой редкостью. Даже самый простой, начальный спортивный раз8
ряд является стимулом для студента расти и добиваться большего.
Также следует поощрять простых участников студенческих сорев8
нований, которые пришли попробовать свои силы и испытать себя
на добровольной основе. Хотелось особо отметить пропаганду здо8
рового образа жизни, которую нужно усилить в студенческой сре8
де. Это нужно делать, начиная с государственного уровня, потому
что именно государство должно быть заинтересованно в физичес8
ки здоровых молодых людях и именно у него есть средства на про8
движение ценностей ЗОЖ.

При ведении здорового образа жизни выполняются основные
задачи физического воспитания учащегося. Что очень важно в про8
цессе жизнедеятельности и обучения.
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АЭРОБИКА КАК СРЕДСТВО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Байсова П.С., Иноземцева Е.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Популяризация физической культуры и здорового образа жиз8
ни является сегодня наиболее актуальной. В физическую актив8
ность можно внести много нового и интересного благодаря исполь8
зованию современных фитнес8технологий. Фитнес – один из са8
мых молодых видов физкультурно8спортивной деятельности взрос8
лых и детей, быстро завоевавший популярность во всем мире. Сво8
еобразие его определяется органическим соединением спорта и
искусства, единством движения и музыки. Это массовый, эстети8
чески увлекательный и поистине зрелищный вид физической ак8
тивности [1].

На сегодняшний день существует достаточно много направле8
ний фитнеса. И хоть некоторые из них, на первый взгляд, очень
похожи, все же, каждое из них преследует определенную цель [2].
Аэробика один из массовых и популярных видов физической ак8
тивности. Аэробика включает движения под музыку, стимулирую8
щие работу сердечно – сосудистой и дыхательной систем, отлич8
ный способ для поднятия настроения и борьбы с лишним весом.
Она привлекательна своей доступностью, эмоциональностью и
возможностью изменить содержание уроков в зависимости от ин8
тересов, физического состояния, возраста, уровня физической
подготовленности занимающихся. Сегодня существует большое
количество разновидностей этого вида фитнеса: танцевальная
аэробика, оздоровительная аэробика, спортивная аэробика. Так8
же существует базовая аэробика (без дополнительных снарядов и
элементов), степ – аэробика (с использованием степ – платфор8
мы), фитбол – аэробика (с использованием фитбола), слайд – аэро8
бика и другие виды.

Хорошо развитые координационные способности являются
необходимы ми предпосылками для успешного обучения физичес8
ким упражнениям в аэробике. Они обеспечивают экономное рас8
ходование энергетических ресурсов, повышают возможности че8
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ловека в управлении своими движениями. Поэтому, помимо ос8
новных физических качеств, важно совершенствовать координа8
ционные способности занимающихся.

Цель исследования: на основе научно – методической литерату8
ры выявить особенности развития координационных способнос8
тей в аэробике.

Постепенное усложнение аэробных связок, разнообразие дви8
жений и ускорение темпа – существенные условия для развития
специального физического качества – координации. Совершен8
ствование координации движений невозможна без пространствен8
ной ориентировки, которая является значимым компонентом лю8
бого двигательного действия. В аэробике пространственные ори8
ентировки можно развить достаточно легко, так как именно в аэро8
бике синхронно участвуют и зрительные, и мышечные ощущения,
и все движения сопровождаются объяснениями, установками, ко8
мандами преподавателя. Движения рук и ног могут быть: одновре8
менными, поочередными, последовательными. Для развития ко8
ординации в подборе упражнений для рук и ног следует учесть на8
растание сложности. Кроме того, необходимо использовать дви8
жения, в которых изолированно тренируются руки, или ноги, или
туловище, а затем постепенно включать связки, соединяющие дви8
жения рук, ног и туловища. При проведении занятий аэробикой
используются специфические методы, обеспечивающие разнооб8
разие (вариативность) танцевальных движений. К ним относятся
следующие: линейный метод, метод “от головы к хвосту”, метод
деления, метод музыкальной интерпретации, метод усложнения,
метод сходства, метод блоков, метод “Калифорнийский стиль”.

Музыкальное сопровождение является своеобразным сред8
ством и методическим приемом, способствующим быстрому и точ8
ному формированию двигательных умений и навыков. Верный
выбор музыкального оформления улучшает и качество движений,
и придаст им особенную грациозность. Выбор музыкальной ком8
позиции должен зависеть от возраста, физической подготовлен8
ности занимающихся, нести современную тематику, образность и
воспитательный момент.

Заключение

Таким образом, особенностями развития координационных
способностей в аэробике являются постепенное усложнение аэроб8
ных связок, разнообразие хореографии и ускорение темпа, совер8
шенствование пространственной ориентировки, усиление концен8
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трации внимания на зрительных и мышечных ощущениях, при8
менение специфичных методов, обеспечивающих вариативность
танцевальных движений.
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И ЯВЛЕНИЙ ГИПЕРАНДРОГЕНИИ У СТУДЕНТОК С ПОВЫШЕННОЙ

МАССОЙ ТЕЛА

Бугаевская Н.А.1, Бугаевский К.А.2

1Коммунальное учреждение “Бериславский медицинский колледж” Херсонского
областного совета, г. Берислав, Украина
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Введение

Последние десятилетия характеризуются ухудшением состоя8
ния соматического и репродуктивного здоровья населения мно8
гих стран, особенно выражены изменения у студенческой молоде8
жи. Поэтому одной из основных проблем любого государства яв8
ляется вопрос здоровья и физического потенциала молодежи, в
особенности современного студенчества. К великому сожалению
становится привычной тенденция к увеличению контингента спе8
циальных медицинских групп в вузах, что свидетельствует об ухуд8
шении состояния здоровья и физической подготовленности мо8
лодежи [1, 6].

У девушек8студенток прослеживается тенденция к увеличению
гинекологической заболеваемости, в структуре которой одно из
ведущих мест занимают расстройства менструального цикла [3, 4].
В этой связи особое значение имеет комплексное исследование
здоровья студенток, так как это особая социальная группа с повы8
шенным риском функциональных нарушений организма [1, 6].
Синдром гиперандрогении представляет собой достаточно обшир8
ную группу эндокринных заболеваний, которые возникают в силу
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весьма разнообразных патогенетических механизмов, но объеди8
няются по принципу сходной клинической симптоматики вслед8
ствие избыточного количества и/или качества (активности) мужс8
ких половых гормонов (андрогенов) в женском организме [2, 5].

Частота гиперандрогенных состояний в структуре гинекологи8
ческих заболеваний колеблется от 1,4 до 3% [2, 5]. В подростковом
периоде жизни повышенный рост волос в нетипичных местах, так
называемый гипертрихоз, может явиться единственной жалобой у
девочек с неизмененным менструальным циклом и отсутствием
признаков соматической патологии.

Вместе с тем избыточный рост терминальных волос с распре8
делением их по мужскому типу, т. е. гирсутизм, часто обнаружива8
ется при осмотре девушек с нарушениями менструального цикла
по типу олигоменореи, аменореи и маточных кровотечений, у боль8
ных с гипоталамическим синдромом периода полового созревания,
с нарушением функции щитовидной железы, ожирением, сахар8
ным диабетом, дисменореей, нервной анорексией [1, 6]. У жен8
щин репродуктивного возраста, страдающих ожирением, наруше8
ния менструального цикла обусловлены, преимущественно, гипе8
рандрогенией, сформировавшейся в условиях нарушений углевод8
ного и липидного обмена, начиная с периода менархе, в препу8
бертате и пубертате [1, 6].

Материалы и методы

Всего в исследовании приняли участие 38 студенток специаль8
ной медицинской группы І–ІІ курсов с повышенной массой тела,
в возрасте 18–22 лет (средний возраст 19,7±2,16 лет). Для того, что8
бы оценить состояние менструальной функции студенток, нами
проводилось определение времени менархе и индивидуальных осо8
бенностей течения и становления их менструального цикла.

Для проведения исследования была специально разработана
авторская анкета, включающая вопросы, касающиеся индивиду8
альных особенностей менструального цикла и специальная табли8
ца, включающая в себя ряд антропометрических показателей и
значения специальных индексов, отражающих изменения в состо8
янии репродуктивного здоровья исследуемых студенток І–ІІ кур8
сов Запорожского государственного медицинского университета,
отнесенных по результатам медицинского осмотра к специальной
медицинской группе.

После завершения исследования нами были сделаны необхо8
димые расчеты, проведена их статистическая обработка и проана8
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лизированы полученные результаты. Обработку полученного ма8
териала производили на персональном компьютере с использова8
нием пакета прикладных программ Statistica 5.0. Статистически
значимыми считались результаты с p<0,05.

Соотношение отдельных антропометрических показателей оце8
нивалось нами с помощью использования ряда специальных ин8
дексов. Массо8ростовые соотношения оценивались с помощью
ИМТ, показателей индекса Рорера (ИР). Также были проведены
такие антропометрические измерения: длина тела стоя, масса тела,
ширина плеч, плече8тазового индекса (ПТИ), индекса ожирения
тела (ИОТ) по Бергману [7], определение степени оволосения в 11
областях тела по шкале Ферримана–Голлвея [2, 5].

Морфотип девушек юношеского и первого репродуктивного
возраста определяли методом клинической антропометрии. Ин8
декс массы тела (ИМТ) определяли по формуле:

ИМТ = масса тела (кг) / рост(м)2.

За нормативные показатели принимали значения
ИМТ≤25 кг/м2 – гиперстенический морфотип, ИМТ 25,0–29,9
кг/м2 – избыточная масса тела (предожирение), ИМТ – 30,0–34,9
кг/м2 – ожирение І степени, значение ИМТ 35,0–39,9 кг/м2 как
ожирение ІІ степени [1, 6].

Массо8ростовой индекс Рорера (ИР), определяющий плотность
тела, зависит от линейных размеров и массы тела, рассчитывали
по формуле: W/H3 кг/см3, где W – масса тела (кг), Н – рост тела
(м) [1,6].

Также в нашем исследовании мы использовали новый индекс,
предложенный в 2011 г. американским ученым Ричардом Бергма8
ном [7]. Его расчет представлен в виде следующей формулы:

ИОТ= окружность бедер (см) / рост (м) х рост (м) – 18.
Согласно его расчетам, нормой считают значение индекса ожи8

рения тела (ИОТ) в пределах от 8 до 20. Показатель менее 8 – не8
достаток массы, более 20 – избыточный вес. Если значение пре8
вышает 25, то речь идет о І–ІІ степенях ожирения, в зависимости
от полученных значений индекса [1, 6].

Результаты и обсуждение

Результаты проведенного исследования свидетельствуют, что
обследованные девушки не имели достоверных различий по воз8
расту, но различались по длине и массе тела (р<0,05). При анализе
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полученных результатов были получены следующие показатели:
массу тела более 85–90 кг имеют 38 (18,54%) студенток специаль8
ной медицинской группы І и ІІ курсов.

При определении значений ИМТ было установлено, что во всей
обследованной группе (n=38), показатель составил 28,78±1,59
кг/м2 (р<0,01). На І курсе средний показатель массы тела составил
97,36±6,78 кг, ИМТ=28,56±1,81 кг/м2, что соответствует избыточ8
ной массе тела. На ІІ курсе эти показатели были следующие: сред8
нее значение массы тела 100,58±3,73 кг, ИМТ 28,96 ±1,40 кг/м2,
что также соответствует избыточной массе тела. При этом у 3
(17,65%) студенток І курса и у 4 (19,05%) студенток ІІ курса (18,42%
всех студенток с повышенной массой тела), показатели ИМТ на8
ходились в пределах 30,0–34,9 кг/м2, что соответствует І степени
ожирения [1, 6].

Значения массо8ростового индекса Рорера (ИР) во всей иссле8
дуемой группе (n=38) составил 19,2±1,08 кг/см3 (р<0,01). У сту8
денток І курса ИР составил 18,97±1,37 кг/см3, у студенток ІІ курса
– 19,38±0,75 кг/см3, что свидетельствует о повышеных показате8
лях физического развития [1, 6].

При определении значений индекса ожирения тела (ИОТ) по
методике Р. Бергмана [7], нами были получены следующие резуль8
таты: у всех студенток II курсов ИОТ составил 28,92±3,9 (р<0,01),
что указывает на повышение массы тела, соответствующее ожире8
нию. У студенток І курса значение этого индекса соответствует
30,95±4,73, а у студенток ІІ курса значение индекса соответствует
27,28±1,98, что также соответствует ожирению [1, 6, 7].

Показатели степени оволосения в 11 областях тела по шкале
Ферримана–Голлвея у студенток с явлениями гиперандрогении и
повышенной массой тела были следующие: от 8 до 12 баллов – у 29
(76,32%) студенток – оволосение, пограничное между нормальным
и избыточным; 12–18 баллов – у 9 (23,68%) студенток, что было
расценено нами, как гирсутизм [2,5].

При оценивании времени наступления менархе, у всех обсле8
дованных студенток специальной медицинской группы (n=38)
было установлено, что он составляет 13,7±0,16 лет, что соответ8
ствует средне8статистическим показателям [3, 4]. У студенток І
курса возраст менархе составил 13,6±0,7 лет, а у студенток ІІ курса
– 13,8±0,6 лет. Однако, при более детальном рассмотрении полу8
ченных результатов было установлено, что начало менструального
цикла у 4 студенток (10,53%) наступал в возрасте 11–12 лет, у 32
девушек (84,21%) – в возрасте 13–14 лет, с 14 по 15 лет – у 2 сту8
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денток (5,26%). У 97,4% студенток І и ІІ курсов имели различные
виды нарушений менструального цикла. У 12 (31,58%) из них была
зафиксирована вторичная аменорея, с отсутствием менструально8
го кровотечения в сроке более 6 месяцев [3, 4]. У 26 (68,42%) сту8
денток был зафиксирован гипоменструальный синдром, с прояв8
лениями гипо8олиго8 и пройоменореи, в сочетании с клиничес8
кими проявлениями альгодисменореи [3,4]. Средняя продолжи8
тельность менструального цикла у студенток находится ниже пре8
делов физиологической нормы в 21–35 дней, а именно – 16,6±1,36
дней [3, 4]. Количество девушек, с продолжительностью менстру8
ального цикла менее 3 дней (олигоменорея), на І курсе составило
11 студенток, или 64,71%, на ІІ курсе – 16 студенток, или 76,2%.
При определении времени установления стабильности течения
овариально8менструального цикла во всей группе составляет
1,4±0,47 года, что соответствует допустимым физиологическим
характеристикам [3, 4].

Из общего числа студенток, 35 из них, или 92,11%, отмечают
выраженный предменструальный синдром. Лишь 3 студентки, или
7,89% отметили его полное отсутствие. Было установлено, что про8
должительность менструального кровотечения во всей группе со8
ставляет 2,4±0,4 дня, что соответствует проявлению олигомено8
реи [3, 4]. Наши данные подтверждают мнение других исследова8
телей, которые указывают на то, что в подростковом и в первом
зрелом (репродуктивном) возрасте у 65–70% пациенток с избыточ8
ной массой тела в структуре нарушений менструального цикла
превалирует такое нарушение менструального цикла, как олиго8
менорея [3, 4].

По результатам анкетирования и осмотра установлено, что про8
явления гиперандрогении (рост темных, жестких волос на неха8
рактерных для женщин участках, акне, себорея) [2, 5] отмечены у
22 студенток (57,9%). Согласно данным анамнеза и анкетирова8
ния, 12 (31,58%) студенток в течение 4–6 лет состоят на диспан8
серном учете у эндокринолога и гинеколога с синдромом Штей8
на–Левенталя, 19 (50%) студенток имеют нарушение толерантно8
сти к глюкозе и явления предиабета, 4 (10,53%) состоят на диспан8
серном учете у врача эндокринолога с сахарным диабетом I типа, а
3 (7,9%) наблюдаются у гинеколога по поводу гиперандрогении
надпочечникового генеза.

Заключение

Таким образом, приведенные выше результаты, полученные в
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результате проведенного исследования, позволяют сделать следу8
ющие выводы.
1. У 37 (97,4%) обследованных студенток специальной медицин8

ской группы, с повышенной массой тела имеется сложная со8
четанная гинекологическая и эндокринологическая патология
с изменениями обмена веществ, гормональными изменения8
ми по типу гиперандрогении яичникового и надпочечниково8
го генеза и различными нарушениями овариально8менструаль8
ного цикла по типу гипоменструального синдрома.

2. Нарушения менструального цикла, возникшие в пубертате у
студенток с ожирением, сохраняют свою структуру и гормональ8
ные характеристики в первом репродуктивном возрасте, при
этом нарушения жирового обмена и явления гиперандрогении
с возрастом могут усугубляться, если не будет их адекватного
лечения

3. Проявления гиперандрогении были отмечены у 22 (57,9%) сту8
денток специальной медицинской группы с повышенной мас8
сой тела, что требует диспансерного наблюдения, расширен8
ной диагностики и этио8патогенетического лечения как у эн8
докринолога, так и у гинеколога8репродуктолога.
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МОРФОЛОГИЧЕСКИЕ И АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ
КОСТНОГО ТАЗА ПО КЛАССИФИКАЦИИ ДЖ. ТАННЕРА У СТУДЕНТОК

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Бугаевская Н.А.1, Бугаевский К.А.2

1Коммунальное учреждение “Бериславский медицинский колледж” Херсонского
областного совета, г. Берислав, Украина

2Классический приватный университет, Институт здоровья, спорта и туризма,
г. Запорожье, Украина

Введение

Актуальность изучения репродуктивного здоровья девушек8сту8
денток как будущих матерей, прежде всего связана с неблагопри8
ятной медико8демографической ситуацией в Украине [1, 2]. Осо8
бый интерес представляет комплексное изучение анатомо8антро8
пологических и морфологических показателей, в частности раз8
меров костного таза у девушек юношеского и первого репродук8
тивного возраста. Антропометрические особенности телосложения
могут обуславливать ту или иную форму сужения таза. Поэтому
актуальными являются исследования, посвященные процессу фор8
мирования костного таза в этом возрасте, с учетом их конститу8
ции и распределения по половым соматотипам, с учетом класси8
фикации Дж. Таннера [3]. Данных, касающихся взаимосвязи меж8
ду размерами женского таза, размерами тела в целом, а также изу8
чение их взаимосвязи с морфологическими особенностями в со8
матотипах, по нашему мнению, пока не достаточно, что и обусло8
вило проведение данного исследования.

Материалы и методы

При проведении исследования были использованы такие ме8
тоды: изучение и анализ доступных источников информации, ан8
тропометрические измерения, определение морфологических по8
казателей, метод индексов, пельвиометрия, математическая ста8
тистика. Были проведены антропометрические измерения: длина
тела, масса тела, ширина плеч, ширина таза. Соотношение отдель8
ных антропометрических размеров было оценено методом индек8
сов: индекса полового диморфизма, индекса таза, индекса костей
таза, индекса массы тела. По результатам антропометрии было
произведено соматотипирование, с выделением трех типов поло8
вых соматотипов по классификации Дж. Таннера [3]. Также про8
вели пельвиометрию по стандартной методике [4, 5]. В случае об8
наружения той или иной формы сужения таза производили рас8
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пределение анатомически узкого таза по форме его сужения [4, 5].
После завершения исследования были сделаны необходимые рас8
четы, проведена их статистическая обработка, проанализированы
полученные результаты. Достоверность данных анализировалась с
использованием t8критерия Стьюдента. Различия считались ста8
тистически значимыми при p<0,05.

Результаты и обсуждение

Для проведения исследования, во время проведения медицин8
ского осмотра студентов I курса Запорожского государственного
медицинского университета, была выделена группа студенток
(n=130), которые были отнесены к специальной медицинской
группе. Девушки8студентки, которые принимали участие в иссле8
довании, относились к двум возрастным периодам: юношескому
и началу первого зрелого возраста. Они не имели достоверных раз8
личий по возрасту (20,73±0,20 лет), но различались по длине и мас8
се тела (р<0,05). Длина тела в группе составила 165,05±0,55 см,
масса тела – 57,92±0,89 кг. Значение индекса массы тела в группе
соответствовало норме – 21,25±0,31 кг/м2 (р<0,05) [2].

Перед проведением исследований связанных с особенностями
костного таза, было произведено соматотипирование, с использо8
ванием значений половых соматотипов по классификации
Дж. Таннера. В соматотипирование женщин по J.M. Tanner зало8
жен принцип определения соматического типа пола человека, по8
этому данный индекс, с использованием значений ширины таза и
плеч, позволяет относить женщин к гинекоморфам, мезоморфам
и андроморфам [2]. Также индекс полового диморфизма, предло8
женный J. Tanner (модификация Е.П. Шарайкиной, 2005), позво8
ляет выявить гендерные особенности обменно8гормонального ста8
туса и установить соответствие развития костной системы поло8
вой принадлежности [3].

Для определения ряда дополнительных морфологических ин8
дексных показателей нами определяются такие антропометричес8
кие значение, как ширина плеч (ШП), и ширина таза (ШТ). Нами
были получены следующие показатели: во всей группе значение
ШТ соответствовало 25,74±0,21 см (р<0,05), что находится в пре8
делах допустимой акушерской и анатомической нормы, и состав8
ляет 30–32 см [2]. Во всей группе (n=130) значения ШП составило
37,21±1,79 см (р<0,05). В исследуемой группе ширина плеч по от8
ношению к ширине таза соответствует мужскому строению – с
широкими плечами и узким тазом [2].
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В результате проведенного соматотипирования в исследуемой
нами группе, все девушки были распределены на 3 группы: андро8
морфный половой соматотип – 34 (26,15%), мезоморфный – 42
(32,81%), гинекоморфный – 54 (41,54%) девушек8студенток. Сред8
нее значение показателя – 76,42±1,05 (р<0,05), что соответствует
показателям мезоморфного типа конституции [3]. Большинство
исследователей по вопросу изучения распространенности и зна8
чения показателей индекса половой диморфизм, в частности
Л.А. Лопатина, считают, что мезоморфный соматотип является
“легкой дисплазией пола” [3]. В нашем исследовании эта легкая
дисплазия обнаружена практически у каждой третьей студентки
(32,31%), что дополнительно подтверждается значениями боль8
шинства специфических морфологических показателей, исполь8
зованных в нашем исследовании. Из 130 студенток, задействован8
ных в исследовании, 76 (58,46%) не соответствуют типично женс8
ком (гинекоморфному) половом соматотипу по классификации по
Дж. Таннеру [3]. И, наконец, в более чем каждой четвертой сту8
дентки из СМГ, или в 34 (26,15%), выявлено противоположный
женском андроморфный половой соматотип их конституции по
классификации Дж. Таннера [3]. После проведения соматотипи8
рования в группе, с выделением трех половых соматотипов в соот8
ветствии с классификацией Дж. Таннера, была проведена пельви8
ометрия. Данные полученных размеров костного таза приведены
в таблице 1.

Анализ полученных результатов пельвиометрии с определени8
ем двух поперечных (d. spinarum, d. cristarum) и 1 прямого размера
(c. externa) достоверно (р<0,05) указывает на то, что у представи8
телей всех трех половых соматотипов показатели меньше обще8

Таблица 1. Сравнительные данные пельвиометрии в соматотипах (М±m) при
значении (р<0,05)

№ Наименование Андроморфный Мезоморфный Гинекоморфный
п/п показателя соматотип соматотип соматотип

(n=42) (n=34) (n=54)

1. D. spinarum, см 23,71±0,45 23,39±0,33 23,10±0,32

2. D. cristarum, см 26,18±0,48 25,87±0,32 25,37±0,32

3. D. trochanterica, см 31,79±0,43 31,29±0,29 31,30±0,27

4. C. externa, см 19,62±0,39 18,70±0,28 18,97±0,35

5. C. vera, см 11,44±0,53 10,35±0,21 10,49±0,27
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принятых в морфологии, антропологии и акушерстве анатомичес8
ких норм наружных размеров костного таза: они имеют следую8
щие значения: d. spinarum – 25–26 см; d. cristarum – 28–29 см;
c. externa – 20–21 см [4, 5]. Исключение составляют показатели
межтрохантерного расстояния (d. trochanterica), которое во всех
трех соматотипах соответствует нормальным значениям (30–32 см)
[4, 5]. Варианты разных видов костного таза во всей исследуемой
группе показаны на рисунке 1.

Данные значений истинной конъюгаты (c. vera), достоверно
указывают (р<0,05) на то, что в группах студенток с мезоморфным
и гинекоморфным соматотипами, они меньше общепринятой нор8
мы – 11 см [4, 5], а в группе с андроморфным половым соматоти8
пом по классификации Дж. Таннера несколько больше. Во всех трех
группах соматотипов, как и во всей группе в целом достоверно
определены (р<0,05) у 97 (74,62%) явления анатомически узкого
таза, в основном с І–ІІ степенями его сужения у 56 (43,08%) всех
студенток. Также нами в исследовании был использован такой
информативный морфологический показатель, как индекс таза
(ИТ) [4, 5]. Во всей группе мы получили значение ИТ – 99,44±0,65
(р<0,05), что соответствует показателям узкого таза во всей группе
[4, 5]. При рассмотрении полученных значений были получены та8
кие показатели: у студенток с андроморфным соматотипом (n=34)
индекс таза составлял 101,15±1,48, в группе с мезоморфным сома8
тотипом (n=42) – 99,13±0,96, в группе студенток с гинекоморф8
ным соматотипом (n=54) – 98,61±1,01. В результате анализа полу8
ченных значений ИТ как во всей группе (n=130), так и в трех со8
матотипах достоверно установлено, что они находятся в пределах
ниже допустимых нормативных показателей, в особенности у сту8
денток с гинекоморфным соматотипом. Значения ИТ во всех со8

Рис. 1. Варианты распределения разных видов костного таза в группе
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матотипах соответствуют узкому тазу. Это подтверждает получен8
ные в результате проведенной пельвиометрии данные, говорящие
о наличии во всей группе исследуемых студенток значений анато8
мически узкого таза (АУТ).

Анализ патологических вариантов узких тазов с разными сте8
пенями их сужения показал: в группе с андроморфным половым
соматотипом (n=34) нами было определено, что нормальные раз8
меры входа в малый таз (11 см), имели 22 (64,71%) из девушек дан8
ной группы, более 11 см и увеличенные наружные размеры таза
(широкий таз) – 2 (5,88%) студенток, нормальные размеры таза –
3 (8,82%), обще8равномерно8суженный таз – 4 (11,77%), простой
плоский таз – 4 (11,77%) и поперечно8суженый таз – 21 (61,77%).
Анатомически узкий таз определен у 29 (85,29%), “стертые” фор8
мы таза – 17 (50,00%), І степень сужения таза – 4 (11,77%), ІІ сте8
пень – 5 (14,71%), ІІІ степень – 1 (2,94%). В группе гинекоморфов
(n=54) мы получили такие данные: нормальне размеры таза были
определены только у 2 (3,70%) студентки, у 3 (5,56%) – широкий
таз, у 49 (90,74%) – различные варианты узкого таза. Так обще8
равномерно8суженный таз был определен у 3 (5,56%) студенток,
простой плоский таз – у 16 (29,63%), поперечно8суженный таз – у
30 (55,56%) всех студенток8гинекоморфов. Среди всех студенток с
узким тазом в данном половом соматотипе (n=49), І степень суже8
ния таза имели 37 (75,51%), ІІ степень сужения – 11 (22,45%), ІІІ
степень – 1 (2,04%). Анатомически узкий таз, с уменьшение от 1
до всех внешних размеров таза определен у всех 49 (100,00%) сту8
денток с узким тазом, “стертые” формы таза (таз8”унисекс”) – у
43 (87,76%) студенток8гинекоморфов с узким тазом и у 79,63% ги8
некоморфов. В группе мезоморфов (n=42) было установлено, что
у 23 (54,76%) значение прямого входа в малый таз (с. vera), соот8
ветствующий норме в 11 см. При этом – все нормальные размеры
таза установлены только у 2 (4,76%), широкий таз – у 1 (2,38%)
студенток. Простой плоский таз – у 5 (11,91%), обще8равномер8
но8суженный таз у 4 (9,52%), поперечно8суженный таз – у 30
(71,43%). Анатомически узкий таз определен у 39 (92,86%), “стер8
тые” формы таза – у 19 (45,24%) студенток с мезоморфным поло8
вым соматотипом. І степень сужения таза у 17 (40,48%), ІІ степень
– 11 (26,19%), ІІІ степень – 2 (4,76%). Статистика разных степе8
ней сужения костного таза в каждом из трех соматотипов представ8
лена на рисунке 2.

Варианты I–III степеней сужения таза во всех исследуемых сту8
денток представлены на рисунке 3.
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Во всех трех группах с половыми соматотипами по классифи8
кации Дж. Таннера (n=130) имеет место следующая статистика вы8
явленных форм таза, представлення на рисунке 4.

При более детальном рассмотрении полученных показателей
определены следующие варианты анатомического строения таза:
лишь каждая четвертая студентка имеет нормальные размеры таза,
при том, что в 66,92% случаев от числа всех студенток имеет место

Рис. 2. Степени сужения костного таза в каждом половом соматотипе

Рис. 3. Варианты различных степеней сужения таза и истинной конъюгаты
в группе
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стенопиелия, или узкий таз. То есть, у подавляющего большинства
студенток, было достоверно установлено, что их ширина плеч яв8
ляется большей, чем ширина таза [2, 5].

Важное значение для проведения исследования степени зрело8
сти и сформированности костей таза является определение значе8
ний показателей нового морфологического показателя – индекса
костей таза (ИКТ), предложенного Н.И. Ковтюк (2003) [1]. Соглас8
но ее расчетам, с целью выявления отклонений в формировании
костей таза, определяем значения ИКТ, как интегрального пока8
зателя сформированности костей таза у девушек юношеского и I
репродуктивного возраста [1]. В результате проведенного иссле8
дования во всей группе получено среднее значение ИКТ –
41,09±0,55 см, что соответствует норме (от 30 до 50) [1]. Получен8
ные показатели значений индекса костей таза (ИКТ) в девушек8
студенток в трех половых соматотипах с учетом конституции по
Дж. Таннеру были следующие: из общего числа студенток (n=130)
у 129 (98,15%) студенток показатели ИКТ соответствовали норма8
тивным значения и/или были выше их. Только у 1 (1,85%) девуш8
ки, представителя гинекоидного соматотипа, показатель соответ8
ствовал 29,00, что незначительно ниже нормы. Данное значение
ИКТ, с учетом ее возраста указывает, что процесс завершения око8
стенения таза у нее еще не завершен. Предположительно, это мо8

Рис. 4. Варианты выявленных во всех подгруппах форм костного таза
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гут быть имеющиеся гормональне изменения в виде гипоэстроге8
нии [1]. Во всей группе (n=130) мы получили следующие показа8
тели ИКТ – 41,09±0,55 (р<0,05). При этом значение ИКТ менее
30 – 1 (1,85%), от 30 до 39 – 61 (46,92%), от 40 до 49 – 55 (42,31%),
от 50 и более – 13 (10,00%). В соматотипах распределение значе8
ний ИКТ было следующим: в группе андроморфных студенток
(n=34) ИКТ составил 42,24±1,08 (р<0,05). При этом значений по8
казателя ИКТ менее 30 – нет, от 30 до 39 – 13 (38,24%), от 40 до 49
– 17 (50,00%), от 50 и более – 4 (11,77%). В группе с мезоморфным
соматотипом (n=42) показатель равнялся 40,63±0,90 (р <0,05). Зна8
чений ИКТ менее 30 – нет, от 30 до 39 – 20 (47,62%), от 40 до 49 –
19 (45,24%), от 50 и более – 3 (7,14%). В группе студенток, пред8
ставителей гинекоидного соматотипа, были получены следующие
показатели: во всей группе (n=54) ИКТ составил 40,72±0,91 (р
<0,05). Значения ИКТ менее 30 – 1 (1,85%), от 30 до 39 – 28
(51,85%), от 40 до 49 – 19 (35,19%), более 50 – 6 (11,11%). Самые
стабильные показатели значений ИКТ были в группе с мезоморф8
ным половым соматотипом, затем – у студенток групп с андро8
морфным и гинекоморфным половыми соматотипами.

Заключение

Таким образом, приведенные выше результаты проведенного
исследования, позволяют сделать следующие выводы
1. Результаты проведенного исследования показали, что 58,46%

исследуемых студенток специальной медицинской группы не
соответствуют гинекоидному сопатотипу по результатам полу8
ченных значений индекса полового диморфизма по классифи8
кации Дж. Таннера.

2. В результате анализа полученных значений индекса таза (как
во всей группе, так и в трех половых соматотипах) установле8
но, что они находятся ниже допустимых нормативных показа8
телей, в особенности у студенток с гинекоморфным соматоти8
пом и соответствует значениям узкого таза.

3. Во всех трех группах соматотипов, как и во всей группе в це8
лом, достоверно определены явления анатомически узкого таза
– 74,62%, в основном с показателями І (36,92%) и ІІ (20,77%)
степенями его сужения.

4. Среди вариантов патологических форм узкого таза преоблада8
ют поперечно8суженный таз – 62,31% и “стертые” формы таза
– 60,77%.
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5. У 98,15% всех студенток, во всех трех соматотипах процесс ко8
стной зрелости таза завершен и соответствует их возрастному
аспекту.
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РЕЗУЛЬТАТЫ ТЕСТИРОВАНИЯ СТУДЕНТОВ МЕДИЦИНСКОГО ВУЗА
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

Буйкова О.М.
Иркутский государственный медицинский университет, г. Иркутск

Обязательным компонентом учебно8методического комплек8
са любой дисциплины вуза является фонд оценочных средств
(ФОС). При этом все разделы рабочей программы должны быть
обеспечены определенным набором контрольно8измерительных
материалов. Традиционно ФОС по физической культуре содержит
зачетные нормативы для определения физической подготовлен8
ности студентов, а также контрольные вопросы и тестовые зада8
ния – для оценки уровня освоения теоретического и методико8
практического разделов.

Целью исследования был анализ результатов компьютерного те8
стирования студентов IV и V курсов по физической культуре. За8
дание состояло из 20 вопросов, на которые следовало выбрать пра8
вильные ответы в течение 12 мин. В тестировании приняли учас8
тие 674 обучающихся: 384 пятикурсника и 290 студентов IV курса.
Испытание считалось пройденным, если правильные ответы со8
ставляли 71% и выше.
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Анализ полученных ре8
зультатов показал, что подав8
ляющее большинство обучаю8
щихся преодолели обязатель8
ный минимум. Однако рас8
пределение положительных
оценок у студентов IV и V кур8
сов оказалось различным
(табл. 1). Если на “Хорошо” и
“Отлично” ответили лишь
14,6% четверокурсников, то
среди пятикурсников таких
было почти в 3 раза больше –
41,7%.

Необходимо отметить, что
данные показатели значитель8
но превысили результаты ра8
нее проведенных тестирова8
ний, где более половины сту8
дентов получили неудовлетво8
рительные оценки [1]. Безус8
ловно, это связано с ростом
общего уровня подготовлен8
ности обучающихся по всем
изучаемым дисциплинам ме8
дицинского вуза. Кроме этого,
возможно, учитывая “печаль8
ный” опыт предыдущего тес8
тирования (где студенты явно
переоценили свои знания по
физической культуре и прак8
тически не готовились к кон8
трольному испытанию), были
сделаны соответствующие вы8
воды.

Кроме анализа общих ре8
зультатов была проведена
оценка уровней освоения раз8
делов учебной программы. Те8
стирование проводилось по
темам, изучаемым в текущемТа
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семестре. Для студентов 4 курса это были: “Оздоровительная фи8
зическая культура”, “Самоконтроль, врачебный и педагогический
контроль занимающихся физическими упражнениями и спортом”
и “Физическое воспитание студентов с отклонениями в состоянии
здоровья”. У 5 курса – “Возрастные особенности занятий физи8
ческими упражнениями. Физиологическая характеристика трени8
ровки женщин” и “Спортивная тренировка”. Сравнительный ана8
лиз качества освоения данных тем показал, что наибольшее зат8
руднение вызывали вопросы по оздоровительной физической куль8
туре. Возможно, это связано с самостоятельным изучением разде8
ла, без предварительного разбора материала на лекциях и методи8
ко8практических занятиях.

Таким образом, обязательный мониторинг уровня освоения
теоретического материала по физической культуре требует от сту8
дентов более ответственной подготовки к тестированию, опросу и
т.п. С увеличением стажа занятий и регулярным прохождением
контрольных испытаний улучшается качество освоения учебного
материала [2]. Однако следует отметить, что самостоятельное изу8
чение разделов программы значительно снижает уровень успевае8
мости студентов.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЫЖНИКОВ7ГОНЩИКОВ 12–14 ЛЕТ
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Головко Д.Е.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Лыжные гонки – это аэробный циклический вид спорта, один
из самых массовых и популярных видов спорта, включающий в себя
состязания в беге на лыжах по пересеченной местности [1].

Современная ситуация сложившаяся в лыжных гонках требует
постоянного совершенствования средств и методов физической
подготовки спортсменов. С каждым днем лыжные гонки становят8
ся все более динамичными, повышается скорость передвижения и
оптимизируется техника.
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Для повышения зрелищности и популяризации лыжного
спорта, в официальную программу соревнований вводятся новые
дисциплины, появляются спринтерские дистанции и увеличива8
ется количество массовых стартов.

В масс8стартах, скиатлоне, эстафетах и спринтерских соревно8
ваниях все стартуют одновременно и борются друг с другом за по8
беду.

Традиционных гонок с раздельным интервальным стартом ста8
новиться все меньше. Лыжные гонки становятся более контакт8
ным видом спорта, в котором требуется уже не только бороться с
самим собой, но и с соперником.

Любая контактная борьба с соперником требует соответствую8
щей психологической подготовки.

Психологическая подготовка играет важную роль в подготови8
тельном и непосредственно соревновательном процессе спортсме8
нов. Нужно начинать работать с воспитанниками уже в раннем
возрасте, так как личность еще не сформирована и есть возмож8
ность повлиять на развитие таких качеств как: целеустремленность,
уверенность в себе, боеспособность. Так же очень важно не допус8
тить неблагоприятных соревновательных состояний как: старто8
вая апатия, стартовая лихорадка [2].

Ребенок может быть отлично готов физически, но психологи8
чески не готов вынести давления и психологического напряжения.
Задача тренера соответствующим образом подвести спортсмена к
стартам. Ведь психологическая форма важна не меньше чем
спортивная форма.

Психологическая форма – это динамически меняющееся со8
стояние эмоционального напряжения спортсмена зависящие, от
индивидуальных особенностей, физических и психических ка8
честв, этапов спортивного совершенствования, влияющее на ре8
зультат.

Уровень эмоционального напряжения спортсмена влияет на
характер разминки перед стартом, его общение с коллегами, на8
строй на соревнования.

Общая психологическая подготовка тесно связана с воспита8
тельной и идейной работой со спортсменами. Особенно это отно8
сится к формированию идейной убежденности, воспитанию
свойств личности. В программу психологической подготовки дол8
жны быть включены мероприятия, направленные на формирова8
ние спортивного характера.

Спортивный характер – это важный элемент успешного выс8
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тупления в соревнованиях, где он по8настоящему проявляется и
закрепляется. Но формируется он в тренировочном процессе [3].

Основные критерии спортивного характера:
– стабильность выступлений на соревнованиях;
– улучшение результатов от соревнований к соревнованиям;
– более высокие результаты в период соревнований по сравне8

нию с тренировочными;
– лучшие результаты, чем в предварительном выступлении.

Психологическая готовность спортсмена к соревнованиям оп8
ределяется:
– спокойствием (хладнокровием) спортсмена в экстремальных

ситуациях, что является характерной чертой его отношения к
окружающей среде (к условиям деятельности);

– уверенностью спортсмена в себе, в своих силах как одной из
сторон отношения к себе, обеспечивающей активность, надеж8
ность действий, помехоустойчивость;

– боевым духом спортсмена. Как и отношение к процессу и ре8
зультату деятельности, боевой дух обеспечивает стремление к
победе, т.е. к достижению соревновательной цели, что способ8
ствует раскрытию резервных возможностей [4].
Так же на поведение спортсмена во время старта оказывает не8

посредственное влияние тип темперамента. К примеру, у сангви8
ников и флегматиков чаще наблюдается боевая готовность, у хо8
лериков предстартовая лихорадка, а меланхолики больше всего
подвержены предстартовой апатии.

Однако подверженность к стрессовым ситуациям снижается у
всех типов темпераментов при повышении уровня психологичес8
кой подготовки. Так же отмечается, что повышается стрессоустой8
чивость по мере привыкания к соревновательным условиям.

Соревновательная деятельность отличается от обычной трени8
ровки. На соревнованиях спортсмен находиться под давлением,
волнуется, желая показать хороший результат. Одной из главных
ошибок в юном возрасте лыжников8гонщиков является, деструк8
туризация техники во время соревнований [5].

Несомненно, важно умение тренера8преподавателя мотивиро8
вать учащихся, провести необходимую беседу, переключить спорт8
смена на другой вид деятельности. Нужно рационально подгото8
вить спортсмена таким образом, чтобы его физическая и психоло8
гическая форма повышалась к важным стартам.
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Регулирование психического состояния спортсмена в соревно8
вательном периоде осуществляется не только средствами психи8
ческого воздействия, но и распределением тренировочной нагруз8
ки в дни предшествующие соревнованиям.

Несомненно, следует учесть, что психологическая подготовка
лыжников8гонщиков 12–14 лет должна носить сугубо индивиду8
альный характер, зависящий от пола, возраста, типа темперамен8
та. Следует индивидуально подбирать комплекс психорегулирую8
щих упражнений в предстартовой подготовке.

В заключение, можно отметить, что весьма актуальна пробле8
ма недостаточной психологической подготовленности лыжников8
гонщиков 12–14 лет в соревновательном периоде. Поэтому даль8
нейшее наше исследование будет направленно на разработку пси8
хорегулирующего комплекса упражнений для каждого типа тем8
перамента, способствующего устранению неблагоприятных пред8
стартовых состояний и выведению спортсмена в состояние бое8
вой готовности.
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ОСОБЕННОСТИ ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА
В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ

Головко Д.Е.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Лыжные спорт один из самых массовых и популярных видов
спорта, включающий в себя состязания на лыжах по пересечен8
ной местности на различных дистанциях. В любом виде спорта
после соревновательного периода, всегда наступает восстанови8
тельный период, данный этап так же называется переходным пе8
риодом. Главной целью данного этапа является восстановление
функциональных систем организма после соревновательного пе8
риода, в котором интенсивность физических и психических на8
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грузок была очень высока. В начале восстановительного периода
желательно использовать большой ассортимент различных средств
физической подготовки для разгрузки психики. Это способствует
увеличению положительных эмоций от тренировочных занятий, а
также получения удовольствия от тренировочного процесса.

На данном важным является желанием тренироваться, прово8
дить их с удовольствием и на чувстве мышечного комфорта. За8
канчивать тренировку желательно с ощущением как бы немного
“не до тренировавшись”, можно сказать, за счет силы воли “уво8
дить себя с тренировки”. Это нужно для того, чтобы появилось
чувство организм “соскучился” по нагрузкам. Очень важно пой8
мать эту тонкую грань, когда еще есть желание продолжать трени8
ровку, но при этом начинает накатываться легкая усталость – вот
на этой точке тренировку и следует заканчивать. Это необходимо,
в том числе и для развития интереса к тренировочному процессу.
При правильном подходе азарт и интерес должен нарастать с уве8
личением объемов и интенсивности нагрузок в подготовительном
и соревновательном периоде. Восстановительный период являет8
ся основой для подготовительного периода, поэтому не в коем слу8
чае нельзя пренебрегать им.

Восстановление спортивной работоспособности и нормально8
го функционирования организма после тренировочных и сорев8
новательных нагрузок – неотъемлемая составная часть системы
подготовки юных спортсменов. Выбор средств восстановления
определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными осо8
бенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами трениро8
вочного процесса, характером и особенностями построения тре8
нировочных нагрузок [3].

В лыжных гонках апрель и май – месяцы межсезонья, боль8
шинство спортсменов восстанавливаются после сезона и готовят8
ся к сезону следующему.

Главным образом лыжнику8гонщику в восстановительном пе8
риоде нужно уделить внимание следующим системам организма:
состоянию опорно8двигательного аппарата, функциональному
состоянию. То есть состоянию систем, обеспечивающих опорно8
двигательный аппарат энергией. Если говорить о состоянии опор8
но8двигательного аппарата, то это состояние связок, состояние
хрящей, состояние костей, состояние мышц. Если говорить о фун8
кциональном состоянии, то это состояние сердечно сосудистой и
дыхательной систем. Также же очень важно состояние управлен8
ческих систем: нервной и эндокринной. Естественно, после сезо8
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на состояние этих систем – уставшее, существует необходимость
восстановить утраченный тонус этих систем.

Физиологические виды спорта – это ходьба и бег, все осталь8
ное люди придумали сами и разработали для этого специальные
техники. Основная особенность лыжных гонок с точки зрения био8
механики в том, что лыжный ход ассиметричен. К примеру, подъем8
ный коньковый ход. Большинство не чередует движение под пра8
вую и левую руку. Таким образом, идет прокачка только опреде8
ленных групп мышц, и возникает мышечный дисбаланс. За сезон
лыжник делаем сотни тысяч движений с помощью одних мышц и
совершенно ничего не делаем другими, поэтому первое, чем сле8
дует заняться – это восстановить мышечный баланс. Так что гло8
бальной задачей лыжника является полное восстановление своих
мышц после однородной работы [2].

По мнения спортивного врача8реабилитолга Евгения Кадлу8
бинского, после трудного соревновательного периода не стоит сра8
зу переходить на бег или велосипед. Акцент надо сделать на сило8
вых упражнениях, причем, для устранения мышечного дисбалан8
са и коррекции состояния мышечной ткани это не должны быть
упражнения с весами. Работать со штангой после сезона лыжнику
нельзя, так как опорно8двигательный аппарат изношен и ослаб8
лен. 99% упражнений должны быть с собственным весом. Это от8
жимания, приседания, как на двух, так и на одной ноге. Причем
любое классическое упражнение можно делать по8разному. При
приседаниях можно держать стопы параллельно друг другу, а мож8
но развернуть их максимально внутрь или максимально наружу.
То же самое и с отжиманиями: точку опоры можно и нужно ме8
нять, а также вращать в максимально возможных амплитудах.

Чтобы избежать травматизма, надо начинать делать подобные
упражнения с максимально укороченной амплитудой. Так же в
восстановительном периоде межсезонья нужно исключить всякую
скоростную и силовую работу.

Еще одним важным средством физической реабилитации в вос8
становительном периоде является стретчинг (растяжка).

Стретчинг – система специальных упражнений для растягива8
ния мышц и повышения подвижности в суставах [1].

В восстановительном периоде нельзя допускать больших объе8
мов нагрузок даже при низкой интенсивности, чтобы избежать
истощения нервной системы, а также, длительного восстановле8
ния после тренировки. Это может негативно сказаться на интере8
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се к занятиям и мотивации, что недопустимо, особенно в данный
период подготовки.

Следующий важный момент, который нужно учитывать – даже
при небольшом объеме аэробной работы нельзя допускать силь8
ного длительного “закисления” мышц (никакой скоростной ра8
боты).

Рекомендуется придерживаться аэробных низкоинтенсивных
нагрузок. Такие тренировки будут поддерживать функциональные
возможности сердечно8сосудистой системы за счет непрерывного
(в отличие от силовой работы) венозного возврата крови к сердцу,
благодаря циклической работе мышц, функционирующих как
“мышечный насос”.

Также, низкоинтенсивные аэробные тренировки увеличивают
концентрацию гемоглобина и гемоглобиновую массу, которая за8
висит от объема крови, поддерживают аэробные возможности
окислительных мышечных волокон.

В восстановительном периоде важно нормализовать режим сна
и питания. Надо хорошо спать – это способствует восстановлению
нервной системы. В апреле необходимо почти исключить цикли8
ческую работу, тем самым мы разгружаем и нервную систему. Обя8
зательно занимайтесь игровыми видами спорта, поиграйте в фут8
бол, волейбол – это действительно нужно вашим нервам. Не надо
забывать, что кроме шаговой имитации есть десятки других инте8
ресных видов спорта. Лыжникам будут крайне полезны скалола8
зание, альпинизм, футбол, плавание, флорбол [4].

Уже в мае можно добавить больше кроссовой подготовки и ве8
лосипеда. Также, наряду с укреплением опорно8двигательного ап8
парата, поддержанием аэробных возможностей окислительных
мышечных волокон и функциональных возможностей сердечно8
сосудистой системы, необходимо поддерживать силовые возмож8
ности основных мышечных групп.

Силовую тренировку следует начинать с силовых тренировок в
динамическом режиме. В зависимости от вида упражнения опти8
мальное количество повторений в подходе 10–15, при этом реко8
мендуется выполнять упражнение лишь до легкого локального
утомления мышц.

В заключение хотелось бы отметить, что главной целью вос8
становительного периода является сохранение здоровья спортсме8
нов и его укрепление. Правильное чередование средств и методов
физической подготовки на этом этапе, позволит достичь высоких
результатов в подготовительном и соревновательном периоде.
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НА ФУНКЦИОНАЛЬНУЮ ПОДГОТОВКУ НАЧИНАЮЩИХ БАСКЕТБОЛИСТОВ

И БОКСЕРОВ
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 Введение

Анализ научно8методической литературы позволил прийти к
заключению того, что совершенствование двигательных возмож8
ностей начинающих спортсменов в боксе и баскетболе, осуществ8
ляется с помощью различных упражнений, что оказывает влияние
на их функциональную подготовку [2, 3].

Авторы свидетельствуют о том, что основой процесса совершен8
ствования функциональных возможностей организма для начина8
ющих спортсменов, является выполнение движений, схожих по
структуре с соревновательными упражнениями, выполняемыми в
видах спорта. Ведущая роль здесь принадлежит тем упражнениям,
которые кроме совершенствования двигательной подготовки, по8
зволяет совершенствовать функциональные качества, в большей
мере необходимые спортсменам в избранном виде спорта [4, 7].

В то же время, анализ литературы позволяет свидетельствовать
о том, что победа в игровых видах спорта и единоборствах предпо8
лагает использование многочисленных тактических манер ведения
поединка или игры. Для осуществления подготовки в избранном
студентами тактического способа ведения борьбы, применяются
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различные методические приемы, направленные на совершенство8
вание функциональных возможностей организма спортсменов [6].

Целью нашего исследования являлось влияние метода двига8
тельной подготовки на функциональные показатели единоборцев
и игровиков.

Материалы и методы

Объектом исследования послужили студенты II курса специа8
лизации баскетбол НИ ТГУ и студенты II курса специализации
бокс ТГАСУ. Были сформированы четыре равнозначные группы
исследуемых: две экспериментальных группы (боксеры и баскет8
болисты), две контрольных группы (боксеры и баскетболисты),
состоящие из 10 спортсменов в каждой группе. Вес спортсменов
был 65–70 кг, а возраст обследуемых составлял 18–19 лет.

Спортсменам экспериментальной группы специализации бокс
было предложено выполнять ударные действия в боксерских пер8
чатках (10 унций), в большем объеме вовлекая в работу мышцы
ног – в значительном объеме необходимых при выполнении удар8
ных движений баллистическим типом мышечного напряжения.
Данный тип мышечного напряжения применяется боксерами, ис8
пользующими в поединках игровую манеру ведения боя, а сред8
ства экипировки, применяемые ими, способствуют предупрежде8
нию травматизма кисти при выполнении ударов. Спортсмены кон8
трольной группы выполняли удары, вовлекая в движение мышцы
рук – небаллистический тип мышечного напряжения при нанесе8
нии ударов. Из экипировки, при выполнении ударов на боксерс8
ких снарядах, спортсмены использовали стандартные средства –
снарядные перчатки. Спортсмены экспериментальной и конт8
рольной группы в процессе совершенствования функциональной
подготовки использовали различные упражнения для совершен8
ствования тех групп мышц, которые в большей степени вовлека8
ются в работу при выполнении ударов.

Спортсмены экспериментальной группы специализации бас8
кетбол тренировались по тренировочной программе начинающих
спортсменов, практикующих предельную скорость перемещения
при атакующих действиях с мячом в пределы щита. Эти спортсме8
ны стремились к увеличению скоростных возможностей, практи8
куя в тренировочных упражнениях мощные старты и спринтерс8
кий бег на дистанцию 60 и 100 м. Спортсмены контрольной груп8
пы тренировались по схеме начинающих баскетболистов, практи8
кующих зонную защиту. Студенты контрольной группы практи8
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ковали упражнения, в значительной степени совершенствующие
выносливость, требующуюся при данной тактической схеме игры.

Длительность эксперимента составила 1 учебный год. Схема
тренировочного процесса, во время эксперимента состояла из трех
академических занятий в неделю.

Функциональные возможности организма спортсменов оцени8
вались с помощью упражнений, используемых при сдаче норма8
тивов ОФП на стадионе ТГУ и ТГАСУ. Нами фиксировалось вре8
мя преодоления дистанции 100 м, 3000 м, количество подтягива8
ний на перекладине, прыжок в длину с места при отталкивании
двумя ногами [6].

Показатели силовых возможностей кисти оценивались с помо8
щью ручного динамометра ДРП–120, Россия. Оценивался сило8
вой индекс мышц кисти правой руки [5].

Исследование проводилось на базе лаборатории функциональ8
ной диагностики НИ ТГУ. Полученные данные представлены в
виде “среднее ± ошибка среднего” (X±m). Для оценки достовер8
ности различий выборок использовался непараметрический кри8
терий Манна – Уитни.

Результаты и обсуждение

После измерения силы кисти на динамометре по окончании
исследования, нами наблюдались следующие результаты. Величи8
ны силового индекса кисти (СИ) начинающих боксеров экспери8
ментальной группы был на 20,7% выше аналогичных значений кон8
троля (табл. 1). Данный факт позволяет сделать предположение о
том, что средства травматизма кисти в экспериментальной груп8
пе, предохраняющие ее от травматизма при совершенствовании
ударов, способствуют увеличению значений СИ кисти. В конт8
рольной группе – стандартные средства спортивной экипировки,

Таблица 1. Показатели силового индекса мышц кисти у начинающих
спортсменов, Х±m

                Начинающие спортсмены
Показатели                        Боксеры                        Баскетболисты

Контроль Эксперимент Контроль Эксперимент

Силовой 70,6±4,3 85,2±4,8* 77,7±4,11 74,8±3,2
индекс (%)

Примечание: * – сравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, p<0,05.
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Таблица 2. Показатели функциональных возможностей организма
спортсменов различных спортивных специализаций, Х±m

Бег 100 м (с) Подтяги8 Прыжки в Кросс 3000 м
вание (раз) длину (м) (мин)

Начинающие боксеры
Контроль

14,76±0,08 20,2±0,8# 2,26±0,07 14,1±0,06

Эксперимент
12,9±0,07# 15,3±1,3* 2,67±0,12 12,14±0,03

                          Начинающие баскетболисты
Контроль

16,2±1,04 15,2±0,19 2,28±0,08 12,21±0,02

Эксперимент
13,36±0,09 13,7±0,65 2,7±0,03 12,18±1,04

Примечание: * – сравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, p<0,05; # – сравнение
полученных данных с соответствующими значениями группы
спортсменов другой специализации, p<0,05.

используемые в упражнениях на спортивных снарядах, не способ8
ствуют в необходимой степени своему предназначению, особенно
у начинающих спортсменов, не обладающих необходимыми на8
выками при выполнении ударных движений. Таким образом, зна8
чительная ударная нагрузка на кисть, при ее соударении с тяже8
лым спортивным снарядом, снижает функциональные возможно8
сти кисти и травмирует ее поверхность [1].

При наблюдении за результатами функциональной подготов8
ленности спортсменов различных специализаций, нами отмече8
ны следующие значения (табл. 2).

Оценивая величины спринтерского бега на 100 м, нами был
отмечен факт того, что между экспериментом и контролем в груп8
пах различных специализаций не было отмечено достоверной зна8
чимости различий. В то же время, значения экспериментальной
группы боксеров были на 20,4% выше данных контрольной груп8
пы специализации баскетбол. Данный факт позволяет предполо8
жить о том, что скоростные возможности боксеров8игровиков зна8
чительно превосходят аналогичные показатели баскетболистов,
практикующих зонную защиту вследствие более значимого вовле8
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чения в тренировочный процесс упражнений, развивающих ско8
ростные возможности и стартовую силу ног.

Анализируя силовые возможности рук, нами было отмечено то,
величины экспериментальной группы боксеров были на 24,3%
ниже уровня контроля. Это позволяет свидетельствовать о боль8
ших силовых возможностях рук в контрольной группе вследствие
активного вовлечения средств, направленных на развитие верхних
конечностей. Кроме того, значительное вовлечение в работу мышц
рук у боксеров контрольной группы, позволило им на 32,2% пре8
взойти аналогичные величины баскетболистов экспериментальной
и на 32,9% – контрольной.

Оценивая результаты скоростно8силовых возможностей мышц
ног у спортсменов различных специализаций, нами не было за8
фиксировано достоверно значимых различий между различными
исследуемыми группами. В то же время, значения спортсменов
экспериментальной группы специализации бокс и баскетбол, в
значительной мере вовлекающих в тренировочный процесс упраж8
нения, развивающие мышцы нижних конечностей, были выше
данных контроля. Показатели экспериментальной группы едино8
борцев и игровиков в упражнении “прыжок в длину с места” соот8
ветствуют нормативу “золотого” значка ГТО, тогда как уровень
спортсменов контрольной группы существенно не дотягивает до
аналогичного результата.

Значения спортсменов в упражнении “кросс 3000 м” не были
отмечены нами достоверной значимостью различий во всех иссле8
дуемых группах. Анализируя показатель, оценивающий выносли8
вость спортсменов, нами было сделано следующее наблюдение.
Величины спортсменов специализации бокс в экспериментальной
группе, в значительной степени вовлекающих в тренировочный
процесс упражнения, развивающие мышцы ног, способствовали
преодолению дистанции 3000 м за время, соответствующее пока8
зателю “золотого” значка ГТО для мужчин данной возрастной
группы. Аналогичные значения были отмечены у баскетболистов,
в значительной мере развивающие скоростные возможности и
выносливость. Выносливость боксеров контрольной группы, вов8
лекающей в работу мышцы верхних конечностей, нами была от8
мечена как удовлетворительная.

Заключение

Обобщая выше сказанное, можно сделать предположение о том,
что средства двигательной активности, используемые спортсмена8
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ми в тренировочном процессе, оказывают влияние на результаты
функциональной подготовки у начинающих единоборцев и игро8
виков.
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ДИНАМИКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ, НЕОБХОДИМЫХ
ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ В УСЛОВИЯХ СТРЕССОВЫХ

НАГРУЗОК

Крупицкая О.Н., Потовская Е.С., Дробышева С.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Стресс – это вид эмоционального состояния, которое при оп8
ределенных условиях может трансформироваться как в оптималь8
ное, так и в состояние нервно8эмоциональной напряженности,
которое нередко способствует снижению работоспособности и
истощению энергетических ресурсов [4].

Следует отметить, что большая часть студентов испытывает вли8
яние различных стрессорных факторов: изменение условий жиз8
ни, пересмотр собственных привычек, изменение рабочих усло8
вий на фоне постоянно возрастающей интенсификации учебного
процесса [2].

Из современных представлений влияния психофизиологичес8
ких механизмов на развитие эмоционального стресса и его послед8
ствий известно, что регулярные физические нагрузки уменьшают
реакцию на нейрогормоны в условиях эмоционального напряже8
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ния и повышают устойчивость организма человека к стрессовым
воздействиям [1].

Эффективность профессиональной деятельности человека,
длительное время выполняющего работу в условиях стрессовых
нагрузок, во многом определяется уровнем развития общей вынос8
ливости, статической выносливости, силовой выносливости, ко8
ординационной выносливости, ловкости [3].

Материалы и методы

Разработка специальной методики развития физических ка8
честв, необходимых для поддержания работоспособности в усло8
виях стрессовых нагрузок, проводится на базе факультета физи8
ческой культуры НИ ТГУ. Для внедрения экспериментальной ме8
тодики были определены учебные группы, занимающихся на спе8
циализациях по игровым видам спорта: баскетбол, волейбол, фут8
бол, а также группа общей физической подготовки (ОФП). Вы8
борку составили мужчины в возрасте 17–19 лет, студенты I курса
21 факультета НИ ТГУ; объем выборки 100 чел., по 25 чел. в груп8
пе. В свою очередь каждая группа распределена на две подгруппы:
13 чел. – в контрольной и 12 чел. – в экспериментальной.

Содержание применяемой в педагогическом эксперименте ме8
тодики подробно описано в [5].

Результаты и обсуждение

На протяжении учебного года проводили комплексный мони8
торинг физической подготовленности.

При проведении анализа антропометрических данных, деятель8
ности сердечно8сосудистой и дыхательной систем организма сту8
дентов до и после проведения эксперимента изменений не было
выявлено.

Результаты тестирования уровня общей и специальной физи8
ческой подготовленности студентов приведены в таблицах 1, 2.

Результаты контрольных испытаний по оценке гибкости пока8
зали, что величины исходных уровней развития данного физичес8
кого качества у представителей всех четырех групп не имели суще8
ственных различий. Тем не менее, после повторного тестирования
в заключительной стадии эксперимента положительные измене8
ния в развитии гибкости произошли у студентов, занимавшихся
футболом и баскетболом. Однако лишь у баскетболистов эти из8
менения были достоверными. А в двух других группах в развитии
данного физического качества была зафиксирована отрицатель8
ная тенденция.
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Таблица 1. Динамика показателей физической подготовленности у
студентов, занимающихся разными видами спорта до и после
эксперимента

Вид спорта Индекс гар8 Гибкость, Отжима8 Угол в
вардского  см ние, упоре на
степ8теста кол8во брусьях, с

Футбол До начала 81,1±1,3 6,1±1,1 38,9±2,6 15,4±2,4

После 89,3±5,6 9,0±1,4 41,5±5,3 22,0±5,8;
р5<0,05

Волейбол До начала 73,8±1,3; 10,1±1,7; 37,1±3,9 8,9±2,2
 p1<0,05  p1<0,05

После 88,4±2,0; 9,7±2,6 46,8±3,5; 11,7±2,7
р5<0,05 р5<0,05

Баскетбол До начала 80,9±1,6 7,5±1,2; 34,0±5,3 11,5±3,4
р5<0,05

После 94,0±5,3; 11,7±3,7 37,0±5,6 12,5±0,8
р5<0,05

ОФП До начала 84,6±2,3; 7,6±1,8 31,1±3,6 5,8±1,6;
р2<0,05 p1<0,05

После 80,6±2,5 5,3±3,4 35,1±3,6 4,1±1,6;
p1<0,05

Примечание (здесь и в таблице 2): р1<0,05 – уровень статистической
значимости различий по сравнению с показателями у студентов
занимающихся футболом; р2<0,05 – уровень статистической значимости
различий по сравнению с показателями у студентов занимающихся
волейболом; р3<0,05 – уровень статистической значимости различий по
сравнению с показателями у студентов занимающихся баскетболом;
р4<0,05 – уровень статистической значимости различий по сравнению с
показателями у студентов занимающихся ОФП; р5<0,05 – уровень
статистической значимости различий по сравнению с показателями у
студентов до начала эксперимента.

Результаты тестирования силовых качеств в первом конт8
рольном упражнении (отжимание в упоре лежа, кол8во раз.) после
окончания эксперимента подтвердили наличие положительных
изменений во всех четырех группах, но лишь у волейболистов эти
изменения были достоверными. Во втором контрольном упраж8
нении на развитие силы (угол в упоре на брусьях, с) улучшение
достижений на уровне достоверности (p<0,05) было отмечено у
респондентов, занимающихся футболом (темп прироста 35,3%).
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Повторное тестирование физической работоспособности у всех
участников эксперимента после его окончания подтвердило пре8
имущество в этом упражнении представителей игровых видов
спорта по сравнению с участниками группы ОФП, а у волейболи8
стов и баскетболистов оно достигло уровня достоверности.

Анализируя исходные уровни показателей пробы Ромберга,
характеризующие координационные способности представителей
всех четырех групп до начала эксперимента, мы установили, что
эти достижения имели разноуровневые количественные значения:
максимальный – в группе баскетболистов (30,7 с), минимальный
– у волейболистов (15,9 с). Разноуровневая направленность дос8
тижений в первом контрольном упражнении, отмеченная в нача8
ле исследования, была подтверждена и после его окончания в по8
казателях темпа прироста, которые отличались ярко выраженной
полярностью. Так, если у респондентов, занимавшихся футболом
и волейболом, она была со знаком плюс, то у баскетболистов и в
группе ОФП – со знаком минус. В другом контрольном упражне8
нии по оценке координационных способностей, набивании ша8
рика теннисной ракеткой, после окончания исследования во всех
группах были отмечены положительные изменения, однако если у
представителей игровых видов спорта они имели достоверный ха8
рактер, то в группе ОФП остались на уровне положительной тен8
денции. Примерно такие же результаты были отмечены и в услож8
ненном варианте этого упражнения – набивании шарика теннис8
ной ракеткой с переворотом. Но положительные изменения на
уровне достоверности в этом упражнении были зафиксированы
только у волейболистов и баскетболистов.

После окончания исследований достоверные изменения в жон8
глировании набивными мячами были отмечены у представителей
волейбола, баскетбола и ОФП. В этом контрольном упражнении у
футболистов впервые за весь период исследований зафиксирова8
на отрицательная тенденция показателей.

Таким образом, наилучшие достижения в большинстве видов
тестирования продемонстрировали студенты, занимавшиеся во8
лейболом: в семи тестах из девяти после окончания эксперимента
у них отмечены достоверные изменения (p<0,05). У баскетболис8
тов качественные изменения отмечены в пяти тестах.

Заключение

Реализация учебной программы по физической культуре в ус8
ловиях спортивно ориентированных педагогических технологий,
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включающая разработанную нами специальную методику, направ8
ленную на развитие наиболее значимых физических качеств, не8
обходимых для поддержания работоспособности в условиях стрес8
совых нагрузок, будет наиболее эффективной при условии, что
базовым видом спорта является волейбол или баскетбол.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ОСВОЕНИЯ ТЕХНИКИ ЭЛЕМЕНТОВ
МАЛОГО КРУГА СПОРТИВНОЙ ПАРОЙ В КОННОМ СПОРТЕ

Лактионова В.О., Иноземцева Е.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Уникальность конного спорта состоит в том, что команда ло8
шадь – человек, выступают как единое целое. Конный спорт – один
из самых дорогих привилегированных видов спорта. В конный
спорт входят все виды испытания лошади, которые представлены
в зрелищной, азартной форме и преследующие достижение, либо
установление какого8либо результата, оцениваемого по определен8
ным правилам и критериям. Так, в выездке техническая подготов8
ка играет особую роль, так как всадник работает в тесном контакте
с лошадью.

Объект исследования: учебно8тренировочный процесс юниоров
по выездке в конно8спортивном клубе “Жокей” г. Томска. Цель
исследования: Выявить методические особенности освоения техни8
ки элементов тестов Малого круга юниорами конно8спортивного
клуба “Жокей”. Задачи исследования: 1) изучить теоретические ас8
пекты и методические подходы к выполнению технических эле8
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ментов в выездке; 2) на основании научной и научно8методичес8
кой литературы обосновать методические особенности выполне8
ния технических элементов в выездке.

Результаты и обсуждение
При освоении технических элементов Малого круга необходи8

мо учитывать методические особенности: достижение полной рас8
кованности движений лошади, хорошую проводимость лошади,
частоту ритма, переходы от средней рыси к собранной и обратно,
перемена ноги на галопе должна происходить спокойно, с очевид8
ным стремлением вперед и обязательно по прямой линии.

При оценке начальной технической подготовленности спорт8
сменов КСК “Жокей” выявлено, что основной ошибкой всадни8
ков является зажатый плечевой пояс, непроводимость спины и
неправильная постановка рук.

Выездка – вид конного спорта, а также искусство управления
лошадью; высшая школа верховой езды. Целью выездки является
гармоничное развитие физических возможностей и способностей
лошади. В результате выездки лошадь становится спокойной, ус8
тупчивой, гибкой и эластичной, раскрепощенной и послушной, и
в то же время доверчивой, внимательной и энергичной, что по8
зволяет достичь полного взаимопонимания между всадником и его
лошадью.

Базовые движения, к ним относятся движения и действия, со8
ставляющие основу технической оснащенности конного спорта,
без которых невозможно эффективное осуществление соревнова8
тельной борьбы с соблюдением существующих правил. Освоение
базовых движений является обязательным для спортсмена, специ8
ализирующегося в данном виде спорта [4].

Перемена ноги на галопе выполняется плавно и прямолиней8
но, уверенно и с сохранением ритма. При перемене ноги ни в коем
случае нельзя сдерживать стремление лошади к движению вперед.
Перемена ноги выполняется, если лошадь идет галопом с правой
ноги, то в момент повисания правый шенкель всадника оказывает
сильнее давление, за подпругой, чем левый [4].

Плечом вперед – это боковое движение, в один след. При этом
внутренняя задняя нога лошади движется в направлении между
передними ногами, а наружная идет по следу наружной передней.
Сгибание утрачивается, если лошадь отставляет наружную заднюю
ногу в сторону. Работа всадника заключается в том, что он должен
сбалансировать свою посадку и массу тела, чтобы все четыре ноги
лошади были нагружены равномерно [2].
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При траверсе задние ноги лошади направлены внутрь манежа,
она сгибается по направлению движения. Передние ноги ее сту8
пают вперед и вбок перед задними. Чтобы лошадь пошла травер8
сом, всадник после прохождения угла, воздействуя наружным шен8
келем в так движения наружной задней ноги, сдвинуть зад лошади
внутрь манежа настолько, чтобы эта нога пошла последу внутрен8
ней передней.

Принимание – это движение лошади вбок при соответствую8
щем боковом сгибании, лошадь огибает внутреннюю ногу всад8
ника. При выполнении этого упражнения, обязательно передние
ноги лошади должны идти, опережая задние.

Полупирует – это поворот лошади на 180 градусов, передние
ноги обходят вокруг задних, при этом задние ноги лошади делают
маленький круг. Выполняются на галопе, галоп должен быть энер8
гичным с постоянным продвижением вперед [2].

При осаживании голова и шея лошади несколько опущены, и
центр тяжести перемещен вперед, чем создается условие для сво8
бодного движения назад. Необходимо следить за ритмичным, чет8
ким и диагональным переступанием лошади с достаточным сги8
банием конечностей. Методические особенности разучивания тех8
нических элементов начального этапа технической подготовки в
выездке. Если лошадь стремится взять повод и достаточно вып8
рямлена, обладает способностью и готовностью повиноваться сред8
ствам воздействия всадника, если она движется вперед энергично
при постоянном легком упоре в повод и стабильном повиновении,
притом всадник посылает все команды, соблюдая правильную по8
садку, то пара готова к выполнению элементов. Необходимо также
обладать способностью чувствовать лошадь. Тактильное ощуще8
ние лошади – значит отчетливо ощущать, как двигается живот8
ное, каково положение ее головы, шеи и туловища, как двигаются
ноги, уступает ли она требованию всадника; уметь при движении
лошади совмещать свою линию центра тяжести и быть всегда в
равновесии, точно регулировать степень посыла шенкеля со сте8
пенью выдержки поводьев, понимать самочувствие и характер ло8
шади, чувствовать меру в работе.

Шенкель должен быть всегда у бока, за подпругой. Если всад8
ник не чувствует бок лошади шенкелем, то она не чувствует его
шенкеля, а без этого не может быть правильного выполнения эле8
ментов [4]. Повод действует в непосредственной связи с шенке8
лем, направляя и регулируя его работу. При выездке локтевые сус8
тавы разгибаются и сгибаются почти незаметно, основную работу
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выполняют кисти рук, поворачивающиеся в запястном суставе в
разные стороны. Работа туловища всадника сопровождает все дви8
жения лошади, положение его меняется вместе с движением. Не
должна быть заметна работа туловищем, небольшой поворот пле8
ча или изгиб поясницы вперед, назад или вбок с целью перемеще8
ния своего центра тяжести – это все движения, которые допусти8
мы. Способность правильно и своевременно изменять положение
туловища является важнейшим качеством спортсмена. Из всех
боковых движений самым простым является плечом внутрь. По8
этому с него начинается работа над боковыми движениями и под8
готовка лошади и всадника к траверсу, ранверсу и приниманиям.
За траверсы, ранверсы и траверсали можно браться только тогда,
когда пара научилась выполнять движения плечом внутрь [3].

На первом этапе обучения происходит начальное разучивание
технических элементов: создается общее представление о двига8
тельном действии и формируется установка на овладение им, изу8
чается главный механизм движения, формируется ритмическая
структура, предупреждаются и устраняются грубые ошибки. На
втором этапе детализируется понимание закономерностей двига8
тельного действия, совершенствуется его координационная струк8
тура по элементам движения, динамическим и кинематическим
характеристикам, совершенствуется ритмическая структура [5]. На
втором этапе разучиваются связки с основными элементами. На
третьем этапе навык стабилизируется, совершенствуется целесо8
образная вариативность действий применительно к индивидуаль8
ным особенностям спортсмена, различным условиям, в том числе
и при максимальных проявлениях двигательных качеств. На тре8
тьем этапе все элементы и связки выполняются в схеме. Самое
большое значение выпрямляющая работа на сгибание имеет для
развития гибкости и подвижности суставов задних ног – бедрен8
ных и коленных. Ошибка всадника заключается в том, что он рас8
пределяет свой вес неправильно – не сохраняет ровную посадку
или идет давление на одну сторону сильнее, чем на другую. Увели8
чив гибкость заднего отдела лошади, можно заставить лошадь боль8
ше подводить под себя задние ноги и одновременно с помощью
полуодержек и высылающих средств воздействия сдвинуть ее си8
луэт и таким образом перенести тяжесть ее тела в большей степени
на задние ноги. Тогда лошадь пойдет в сборе [6].

При этом руки всадника воздействуют на задний пояс лошади.
Но только во взаимодействии с высылающим влиянием поясни8
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цы и шенкелей, которые должны обеспечивать усиленное подве8
дение задних ног.

Увеличение нагрузки на передние ноги требует от них большо8
го количества несущей силы. Таким образом лошадь усиленно гим8
настицирует свой задний пояс. Круп несколько опускается, и со8
ответственно приподнимается передний отдел лошади. Усиленное
сгибание и энергичное распрямление суставов задних ног позво8
ляет животному делать высокие и размашистые, величавые шаги
или скачки. Благодаря высокому подъему передней части корпуса
лошадь чрезвычайно легко упирается в руку всадника.

Самая большая ошибка всадника при работе над сбором зак8
лючается в слишком сильном воздействии рук без достаточного в
то же время посыла поясницей и шенкелем. В результате движе8
ния лошади становятся короткими, но высокими и импульсивны8
ми. Страдает чистота движений. Всадник с помощью высылающих
средств воздействия должен постоянно заботиться о том, чтобы и
в сборе лошадь сохранила импульс.

Если лошадь при остановке чуть шагнет вперед, это небольшая
ошибка. Но если она стремится отставить задние ноги, этому нуж8
но решительно воспрепятствовать активным напряжением пояс8
ницы, энергичным давлением шенкелей, а, возможно, и воздей8
ствием хлыста. Часто лошадь отступает назад потому, что всадник
не успел уступить рукой [3].

Частая ошибка при выполнении плечом внутрь – выпадение
наружного плеча. Это из8за того, что лошадь недостаточно собра8
на, либо из8за того, что лошадь слишком сильно отклонила шею
под воздействием внутреннего повода. Чтобы исправить недоста8
ток, нужно энергичнее противодействовать внешним поводом и
шенкелем. Чаще всего достаточно сделать пассивным внутренний
шенкель, поправить угол отклонения шеи и сделать легкую полу8
одержку наружным шенкелем.

Большой проблемой является стремление лошади свалить за8
тылок при исполнении движения плечом внутрь. Особенно при
езде направо часто бывает, что правое ухо оказывается ниже. При8
чина в том, что всадник слишком сильно действует внешним по8
водом. Для исправления этого недостатка нужно – при езде на8
право – немного выше ставить правую руку, немного сильнее зас8
тавлять лошадь подводить правую заднюю ногу и стремиться по8
стоянно держать ее под нужным углом сгибания. Если лошадь от8
клонила шею, но не гнется в ребрах, то нужно перестроить ее на
один след и в таком положении энергично сделать посыл на по8
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вод. При нарушениях ритма также следует перестроиться на один
след, а затем, при новой попытке сделать движение плечом внутрь,
всадник должен предельно сконцентрироваться на правильном
следовании движениям лошади, чтобы не выбить ее из равнове8
сия своей неправильной посадкой [4].

Основная ошибка при выполнении траверса и ранверса – слиш8
ком сильное отведение в сторону шеи без соответствующего сги8
бания в боку. Лошадь слишком сильно развернута внутрь манежа.
Она движется больше вбок, чем вперед8вбок, упирается и продви8
гается с места неохотно. В этом случае внутренний шенкель дол8
жен действовать сильнее, внешний повод оказывать сдерживаю8
щее противодействие и больше ограничивать угол сгибания.

 Если на траверсе и ранверсе лошадь срывается с рыси на га8
лоп. Эту ошибку лучше всего исправлять, не перестраиваясь на
один след. Нужно продолжать ехать траверсом (или ранверсом) до
тех пор, пока лошадь снова не перейдет на рысь.

Особенно при выполнении принимания налево лошади склон8
ны сваливать затылок и опускать правое ухо. Чтобы исправить это
нужно делать точнее постановление и немного поднимать правую
руку. Основная ошибка, в том что всадник сгибается в боку, вмес8
то того чтобы наступить на внутреннее стремя. В таком случае, он
начинает загружать не внутреннюю, а внешнюю сторону, из8за чего
лошадь теряет ритм.

Ошибочной является запинающаяся менка, выполнение эле8
мента с жестким не гибким задом, высоким крупом и слишком
малым захватом пространства. Особенно серьезная ошибка – заб8
расывание зада. Ошибка всадника заключается в сильно зажатой,
непроводимой руке, недостаточной работы ног, и закрепощенной
спины, лошадь не расслабляется, а на воздействие средствами уп8
равления отвечает потерей импульса, со слишком малым захватом
пространства и высоким крупом. Лошадь при этом задерживает8
ся, движется не прямо и забрасывает задний отдел.

При менке ноги, нужно энергично продвигать лошадь вперед с
помощью поясницы и шенкеля. При этом руки ни в коем случае
не должны мешать, оставаясь очень легкими и выпуская идущий
от задних ног импульс. Если лошадь начинает спешить, этот недо8
статок устраняется по мере того, как всадник осваивает элемент.
Особое внимание уделяется стремлению лошади двигаться вперед.

Если лошадь при перемене ноги на галопе начинает спешить,
причина заключается в недостаточной ее проводимости. Всадник
слишком грубо пользуется средствами управления. Для исправле8
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ния данной ошибке всаднику следует расслабить мышцы руки, и
пойти на контакт со ртом лошади.

Если импульс утрачен, то лошадь переходит на четырехкрат8
ное движение либо начинает спешить [3].

Основная ошибка заключается в том, что лошадь на пируэте
легко теряют импульс. Задние ноги “прикладываются” к земле,
если лошадь начинает задними ногами переходить на рысь. Всад8
нику следует для исправления активировать внутренний шенкель,
шенкель должен побуждать внутреннюю заднюю ногу к усиленно8
му отталкиванию. Средство воздействия состоит в попеременном
посыле внутренним и внешним шенкелями. Если это не помогает,
то нужно несколько увеличить круг. Но причина потери импульса
может также заключаться и в неправильном воздействии всадни8
ка, если он своей посадкой не совпадает с движениями либо слиш8
ком наклоняет корпус вперед, лишаясь возможности выполнять
посыл поясницей.

Вторая основная ошибка при выполнении пируэта – это зава8
ливание лошади в сторону движения. Поэтому должны противо8
действовать внешний повод и внутренний шенкель. Иногда мож8
но уменьшить степень сгибания и таким образом облегчить лоша8
ди восстановление равновесия. Если лошади на пируэте слишком
сильно садится на задние ноги, подвигает их почти вплотную к
передним и скачет задними ногами одновременно. При этом они
слишком высоко приподнимают передний отдел и идут через по8
вод. Для исправления этой ошибки нужно заново правильно по8
ставить лошадь, опустив ее в нормальное положение, и выполнять
боковое движение, а не запрокидывать лошадь через спину [1].

Если же лошадь делает слишком большой пируэт – почти вольт,
то это всего лишь означает, что всадник, приступая к пируэту, не8
достаточно принял лошадь, не подготовил и не собрал ее. Способ
тренировки пируэта: выполнение полу8пируэта в первом углу ко8
роткой стенки после траверс8галопа вдоль длинной стенки мане8
жа.

Если лошадь отходит при осаживании в сторону, то это означа8
ет неравномерное воздействие поводом и шенкелем с одной сто8
роны, или сваливание лошадью затылка и неумение всадника про8
тиводействовать этому отклонению от средств управления. Если
лошадь при осаживании сильно расставляет задние ноги, это зна8
чит, что всадник очень слабо работает шенкелем и не может пра8
вильно держать задний отдел лошади.

Лошади, которые при осаживании начинают ползти на полу8
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согнутых ногах, вероятнее всего просто еще не обладают достаточ8
ной проводимостью. Они не могут правильно принимать свой вес
и не понимают значения одержки. Причина может еще заключать8
ся в том, что всадник стремится добиться осаживания с помощью
только действия повода.

Если лошадь на осаживании начинает спешить или слишком
низко опускает голову, причина слишком сильно действующая рука
всадника. Поясница и шенкеля должны соответствующим обра8
зом регулировать темп, исключая спешку [3].

Выводы

Техническая подготовка в конном спорте осуществляется как
всадника, так и лошади, они должны быть технически подготов8
лены как пара. При выполнении технических элементов Малого
круга всадник и животное должны четко взаимодействовать друг с
другом. Только в этом случае их работа будет успешной. При осво8
ении технических элементов Малого круга необходимо учитывать
следующие методические особенности: достижение полной рас8
кованности движений лошади, хорошую проводимость лошади,
частоту ритма, переходы от средней рыси к собранной и обратно,
менка ног должна происходить спокойно, с очевидным стремле8
нием вперед и обязательно по прямой линии [6].
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КОМПЕТЕНЦИИ ФИЗИЧЕСКИХ И ТЕХНИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ
БАСКЕТБОЛИСТОВ КОМАНДЫ ВолгГМУ

Левикин А.Е., Тарбеев Н.Н., Анучин Д.С.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Вопрос подготовки спортсменов8баскетболистов в условиях
вуза всегда был и остается актуальным. Ведь именно возраст 18–
25 лет часто является периодом наибольшей реализации спортив8
ных результатов в баскетболе [1, 3]. Для многих спортсменов пе8
риод учебы в вузе и выступления в составе сборной вуза по баскет8
болу является “первой ступенью” к выступлениям в составе клуб8
ных, а далее профессиональных команд [2]. Поэтому определение
компетенций физических и технических показателей спортсменов
студенческих команд является необходимым условием для эффек8
тивного построения учебно8тренировочного процесса в вузе.

Цель. Повысить эффективность тренировочного процесса по
показателям физической и технической компетенции спортсме8
нов.

Материалы и методы

В исследовании приняли участие 25 игроков студенческой ко8
манды ВолгГМУ, средний возраст которых составил 22,1 года, сред8
ний рост 183,1 см и средний вес – 79,5 кг. Контрольно8тестовые
задания проводились до и после эксперимента. Продолжитель8
ность эксперимента 5 месяцев, с сентября по январь включитель8
но.

Результаты и обсуждение

В целом, показатели тестирования специальной физической и
технической подготовленности баскетболистов характеризуют
компетенцию подготовленности спортсменов как среднюю (В. Д.).

Выводы

В ходе исследования при рассмотрении результатов и выноса
оценки в нашей работе выявилась закономерность, что среди бас8
кетболистов команды имеются существенные индивидуальные
различия по антропометрическим показателям. А компетенции
физических и технических показателей имеют четкую динамику
количественного прироста не во всех показателях, а кое8где и без
изменений. Это необходимо учитывать при планировании нагру8
зок и построении учебно8тренировочного процесса, а так же для
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разработки индивидуальных программ развития компетенций фи8
зических и технических показателей баскетболистов.
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Таблица 1. Результаты определения динамики антропометрических
показателей и тестирования физической и технической
компетенции баскетболистов (n=20)

Название теста  Сентябрь  Январь Динамика
результатов

Длина тела (см) 183,1 183,1 ±0

Вес (кг) 79,5 80,2 +0,7

Бег 2Х28 м (с) 9,0 8,7 80,3

Прыжок вверх с места (см) 49,2 51,6 +1,4

Прыжок вверх из разбега (см) 69,0 71,8 +2,8

Прыжок в длину с места (см) 255 258 +3

Подтягивания на перекладине 8,1 8,6 +0,5
  (количество раз)

Скоростная техника (с) 13,1 13,1 ±0

Метание набивного мяча 15,5 15,8 +0,3
  с места (м)

Скорость защитных 23,2 23,0 –0,2
  перемещений (с)

Челночный бег (с) 20,1 19,7 –0,4

Точность бросков со средней 45,5 46,4 +0,9
  дистанции (%)

Точность попаданий штрафных 60,7 61,8 +1,1
  бросков (%)

Точность попаданий 38очковых 34,3 34,5 +0,2
  бросков (%)

Становая динамометрия (кг) 110,4 115,1 +4,7

Кистевая динамометрия (кг) 38,0 40,0 +2
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дуализации подготовки спортсменов (на примере баскетбола) // Сб. науч8
ных трудов под ред. Ермакова С.С. – Харьков : ХХПИ, 2005. – №5. – 8 с.

АНАЛИЗ ФАКТОРОВ СТРЕССОГЕННОСТИ У СТУДЕНТОВ И ПОИСК
ЭФФЕКТИВНЫХ СРЕДСТВ РАЗВИТИЯ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ

Потовская Е.С., Крупицкая О.Н., Колпашникова В.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Стрессом называют реакцию организма на различные психо8
физические воздействия, которые ведут к нарушению его гомеос8
таза. Стресс присутствует в нашей жизни всегда и является неспе8
цифической ответной реакцией организма на разнообразные по8
вреждающие воздействия [5].

Следует отметить, что большая часть студентов испытывает вли8
яние различных стрессорных факторов: изменение условий жиз8
ни, пересмотр собственных привычек, изменение рабочих усло8
вий на фоне постоянно возрастающей интенсификации учебного
процесса [2].

Каким бы ни был уровень воздействия стрессоров на организм,
в любом случае он оказывает разнонаправленное влияние на па8
мять, мышление, речь, психоэмоциональную сферу, двигательную
активность, работоспособность и т.д. Известно также, что, боль8
шая продолжительность стрессорного воздействия способствует
истощению адаптационного ресурса [3].

Установлено, что физическая активность снимает стресс и из8
бавляет от негативных мыслей. В “The Journal of Neuroscience”
опубликованы данные исследований 2012 г., где описано действие
антистрессового механизма, при котором, при помощи физичес8
ких нагрузок в мозге повышается уровень нейропептида галани8
на, который защищает нейронные связи от разрушительного дей8
ствия стресса.

Когда о человеке говорят, что он – стрессоустойчивый, это зна8
чит, что он умеет справляться со стрессом, сохраняя стабильное
эмоциональное состояние и работоспособность. Стрессоустойчи8
вость – это совокупность качеств, позволяющих организму спо8
койно переносить действие стрессоров, без вредных всплесков
эмоций, влияющих на деятельность и на окружающих.

Стрессоустойчивость является свойством, способствующим
преодолению учебного стресса студентами. Следовательно, рабо8



104

Физическая культура, здравоохранение и образование

та по ее развитию на этапе обучения в вузе является необходимой.
Учитывая интегративный характер стрессоустойчивости, работа по
ее развитию должна вестись на всех уровнях развития личности
[4].

Материалы и методы

Известно, что эффективность профессиональной деятельнос8
ти человека, длительное время выполняющего работу в условиях
стрессовых нагрузок, во многом определяется уровнем развития
общей выносливости, статической выносливости, силовой вынос8
ливости, координационной выносливости, ловкости [1].

Разработка специальной методики развития физических ка8
честв, необходимых для поддержания работоспособности в усло8
виях стрессовых нагрузок, проводится на базе факультета физи8
ческой культуры НИ ТГУ. Методика, применяемая на учебных за8
нятиях по физической культуре, включает в себя упражнения на
развитие координационных способностей и различных видов вы8
носливости (общей, статической, силовой, координационной). Для
внедрения экспериментальной методики определены учебные
группы, занимающихся на следующих физкультурных специали8
зациях: волейбол, фитнес и общая физическая подготовка (ОФП).
Выборку составляют студенты I, II и III курсов 20 факультетов НИ
ТГУ в возрасте 17–22 лет; объем выборки 300 чел.

Мы предположили, что применение экспериментальной мето8
дики позволит улучшить показатели физической подготовленно8
сти студентов, повысить уровень развития выносливости и коор8
динационных способностей, что опосредованно повысит уровень
стрессоустойчивости студентов.

Результаты и обсуждение

На первом этапе нашего исследования был проведен социоло8
гический опрос среди студентов, участвующих в эксперименте, с
целью выявления факторов стрессогенности, признаков проявле8
ния стресса и способов борьбы со стрессом, практикуемых в сту8
денческой среде.

Наиболее значимыми факторами развития стрессовых состоя8
ний респондентами названы следующие:
– большой поток новой информации;
– большая задолженность по учебным дисциплинам;
– психологическая нагрузка в период сессии;
– нарушение режима сна;
– неумение правильно организовать свой режим дня;
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– отсутствие свободного времени;
– нежелание учиться;
– разочарование в профессии;
– проблемы совместного проживания с другими студентами;
– проблемы в личной жизни.

В качестве признаков возникновения у них стрессовых состоя8
ний наши респонденты назвали приведенные в таблице 1. Все на8
званные признаки были нами выражены количественно (в процен8
тах) с целью выявления динамики в ходе дальнейшего экспери8
мента. Наиболее значимыми названы факторы, связанные с ис8
пользованием и рациональным распределением времени и, как
следствие, самым явным признаком стресса у студентов названо
ощущение нехватки времени и вызванное этим угнетенное состо8
яние.

Средствами борьбы со стрессовыми ситуациями нашими рес8
пондентами названы приведенные в таблице 2. Следует отметить,
что больше половины анкетируемых на каждом курсе, независимо
от физкультурной специализации, применяют занятия физичес8
кой культурой и спортом в качестве средства борьбы со стрессом.

Заключение

Целью нашего эксперимента является поиск эффективных
средств для повышения стрессоустойчивости студентов, снижения
ими восприятия стрессогенных факторов и повышения работос8
пособности в условиях длительных стрессовых нагрузок. Одним из

Таблица 1. Признаки стресса (в %) у студентов по результатам анкетирования

№        Фактор ОФП Волейбол Фитнес

                                курс I II III I II III I II III

1 Спешка, ощуще8 91 68 88 71 47 67 50 66 83
ние постоянной
нехватки времени

2 Повышенная от8 45 47 25 50 33 47 33 44 59
влекаемость, пло8
хая концентрация
внимания

3 Плохое настрое8 45 42 25 29 33 47 53 56 41
ние, депрессия
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4 Проблемы со сном 36 42 25 25 47 27 28 37 41

5 Навязчивые мысли 55 37 0 18 40 33 44 66 28

6 Низкая работо8 27 37 38 29 20 20 44 46 52
способность, по8
вышенная утом8
ляемость

7 Раздражитель8 27 47 50 21 40 40 53 63 55
ность, обидчивость

8 Агрессивность 9 26 13 18 27 27 28 37 10
в поведении

9 Страх, тревога 36 32 25 14 0 27 28 37 41

10 Ощущение беспо8 18 32 13 25 13 40 53 39 38
мощности, невоз8
можности справи8
ться с проблемами

11 Головные боли или 45 32 38 43 33 33 31 39 31
другие боли

12 Потеря увереннос8 45 32 25 29 7 33 56 54 55
ти, снижение само8
оценки

13 Нарушение соци8 9 32 25 7 20 7 28 24 10
альных контактов,
проблемы в обще8
нии

14 Учащенное сердце8 18 21 13 7 7 0 6 17 14
биение, боли в сердце

15 Проблемы с желу8 27 21 25 7 20 20 19 34 31
дочно8кишечным
трактом

16 Затрудненное 9 11 13 4 7 13 6 15 10
дыхание

17 Скованность, дро8 9 16 0 0 7 7 14 10 21
жание мышц

18 Апатия 9 32 25 11 20 13 33 39 41

19 Отсутствие 18 5 0 4 33 7 19 20 17
аппетита

Таблица 1. Признаки стресса (в %) у студентов по результатам
анкетирования (продолжение)
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20 Повышенный ап8 18 42 0 29 20 13 31 41 41
петит, переедание

21 Изменение речи 18 21 13 4 7 33 22 17 21
(ускорение или за8
медление)

22 Нежелание обще8 18 16 0 4 20 7 22 17 14
ния с близкими
людьми

23 Замкнутость 0 5 13 7 7 27 33 29 28

24 Неопрятность 0 11 13 14 0 13 8 10 10
внешнего вида

25 Подозрительность 27 5 13 4 0 7 6 10 3

26 Чувство вины 18 16 13 14 27 13 19 29 21

27 Аллергия, кожные 45 21 13 7 7 13 8 15 3
сыпи

28 Повышенная 18 11 13 11 20 20 17 22 21
потливость

29 Повышенная 9 11 13 7 20 20 8 22 14
возбудимость

Таблица 2. Средства для снятия стресса (в%) используемые студентами по
результатам анкетирования

№ Фактор ОФП Волейбол Фитнесс

курс I II III I II III I II III

1 Восстановительный 91 95 90 83 33 87 81 79 70
сон

2 Гомеопатические 9 0 0 7 7 7 0 3 11
средства

3 Фармакологические 36 15 10 10 13 20 8 36 19
препараты

4 Общение с друзьями 91 80 90 77 67 87 69 69 78
или близкими людьми

5 Прогулки на свежем 91 85 70 90 80 93 92 79 85
воздухе

6 Вкусная еда 91 85 90 73 60 67 69 85 74

7 Перерыв в работе 55 55 40 40 33 60 39 54 52
или учебе
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8 Пассивный отдых 18 35 30 33 27 13 31 31 37

9 Активный отдых 45 35 70 50 60 33 33 46 33

10 Обращение к родите8 36 45 20 27 47 53 33 36 33
лям за поддержкой

11 Занятия физической 64 45 60 70 80 80 56 62 48
культурой и спортом

12 Просмотр телевизион8 36 25 10 20 13 27 25 33 41
ных передач

13 Посещение культурно8 45 35 50 33 27 47 19 36 26
развлекательных
учреждений

14 Прослушивание 82 70 60 80 80 93 81 64 81
музыки

15 Общение в соци8 55 25 20 50 13 53 28 36 22
альных сетях

16 Посещение сауны 27 0 20 7 7 7 8 10 7

17 Использование мас8 36 15 10 7 20 13 3 21 7
сажных и психологи8
ческих средств

18 Компьютерные игры 0 15 0 20 20 7 6 5 7

19 Чтение художественной 36 45 90 37 60 13 47 36 48
литературы

20 Секс 36 35 60 27 33 7 22 26 19

21 Хобби 45 60 50 27 33 7 39 31 30

22 Сигареты 9 10 0 13 13 7 3 5 11

23 Алкоголь 27 10 20 20 7 13 22 13 15

24 Наркотические или 0 0 0 0 0 0 0 0 0
психотропные средства

Таблица 2. Средства для снятия стресса (в%) используемые студентами по
результатам анкетирования (продолжение)

таких средств станет разработанная нами методика, эффективность
которой будет оценена в процессе педагогического эксперимента,
результаты которого мы представим в последующих публикациях.
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К ВОПРОСУ О РАЗДЕЛЬНОМ ТРЕНИНГЕ НАЧИНАЮЩЕГО БОДИБИЛДЕРА

Щербаченко М.А.
Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Актуальность. Актуальностью данной программы является со8
вершенствование тренировочного процесса для начинающих бо8
дибилдеров. В настоящее время очень мало доступной литературы
по данной теме, в основном это журналы и статьи в интернете.
Авторы и их работы [1–4] (Джо Вейдер “Система строительства
тела”; Арнольд Шварценеггер при участии Билла Доббинса “Но8
вая энциклопедия бодибилдинга”; Алексей Павлов “Бодибилдинг
для начинающих”), считаются классикой в этом направлении.
Книги содержат множество рекомендаций, объясняют принципы,
применяемые на тренировках, а так же содержат описание упраж8
нений, технической грамотности и эффективности их выполне8
ния.

Безусловно, их работы достойны уважения. Спортсмен, имею8
щий фундамент знаний и практики в этом виде спорта, сможет без
проблем овладеть их программами тренировок и разновидностя8
ми тренинга. Начинающему бодибилдеру затруднительно присту8
пать к тренировочному процессу. Поэтому целесообразно подго8
товить организм, его центральную нервную систему, опорно8дви8
гательный аппарат, развить мышечную память и подготовить сер8
дечно сосудистую систему к предстоящему тренировочному про8
цессу. Очень важно начать тренироваться грамотно, так как непра8
вильно составленная начальная тренировочная программа может
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привести к неудаче, спровоцировать проблемы со здоровьем и ра8
зочаровать в этом виде спорта.

Цель. Цель данной работы состояла в разработке оптимальной
программы раздельного тренинга на начальном этапе подготовки
бодибилдера в возрасте восемнадцати лет.

Материалы и методы

Анализ статей и литературы, посвященных раздельному тренин8
гу и авторское апробирование разработанных нами методик.

Результаты и обсуждение

Собственный опыт и результат исследования позволил нам
предложить следующую программу тренинга.

Перед началом занятий бодибилдингом необходимо поработать
над общей физической подготовкой организма и тела. Физичес8
кая подготовка подразумевает не только укрепления силы мышц
ног, спины, рук, груди и пресса, но и правильное развитие сердеч8
ной мышцы. Поэтому первое время важно включать в трениро8
вочный процесс бег. Бег не только укрепит сердечно8сосудистую
систему, но и даст хороший фундамент для оснований увеличения
мышечной массы в процессе тренировок в тренажерном зале [3].

Тренировочный процесс в бодибилдинге отличается тем, что
спортсмен должен тренировать все мышечные группы без исклю8
чений, чтоб избежать диспропорций мышечной массы. Если спорт8
смен за одно тренировочное занятие прорабатывает все группы
мышц, то продолжительность такой тренировки составляет
3,5–4 ч и такая тренировка относится к типу цельной. Но цельная
тренировка не вызывает эффективного развития отдельных мы8
шечных групп, поэтому спортсмены делают не цельные трениров8
ки, а раздельные, направленные на развитие отдельных мышц. Тре8
нировка в этом случае длится 1–2,5 ч. Таким образом, при раздель8
ном тренинге количество тренировочных занятий увеличивается
за счет увеличения их количества в недельном микроцикле до 3–4
занятий. В данной программе тренировки будут через день.

Перед тем как приступать к выполнению упражнений, необхо8
димо сделать разминку в течение 10 минут. Цель разминки: под8
нять частоту пульса, улучшить кровообращение, разработать су8
хожилия, поднять тонус симпатической нервной системы. Выпол8
нение каждого упражнения начинается с разминочного подхода:
10 повторений с 50% от рабочего веса [2].

Каждое упражнение включает в себя примерно 3 подхода и
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10–15 повторений. Отдых между подходами не более трех минут,
между упражнениями не менее пяти минут. Тренировочная про8
грамма для начинающего бодибилдера нацелена не столько на сти8
муляцию мышц к росту, сколько к их подготовке к дальнейшему
тренингу. С первыми силовыми нагрузками необходимо добиться
суперкомпенсации в гликогеновом обмене, для этого и требуется
большее число повторений.

Необходимо выбрать рабочий вес, с помощью которого будет
достигнут мышечный отказ в пределах количества повторений про8
писанных в программе. Поскольку это только начальные трени8
ровки, выбор рабочего веса будет осуществляться методом проб и
ошибок.

Следите за частотой пульса на тренировке. Оптимальный пульс
это 100–140 ударов в минуту. Если пульс меньше данных значе8
ний, то интенсивность тренинга низкая, если пульс превышает 140
ударов в минуту, то интенсивность нужно снизить [3].

По окончанию каждой тренировки необходимо сделать замин8
ку, чтобы позволить организму постепенно перейти из возбужден8
ного состояние в спокойное. В качестве заминки можно исполь8
зовать легкий бег, который постепенно переходит в ходьбу, так же
растяжку.

Недельный микроцикл будет состоять из трех тренировок, ко8
торые разбиты по группам мышц:
1. Ноги и трицепс (ударная тренировка):

1.1. Разминка.
1.2. Приседания со штангой 3x6.
1.3. Жим ногами на тренажере 2x15.
1.4. Подъем на носках сидя 3x15.
1.5. Жим лежа узким хватом 2x15.
1.6. Французский жим 1x12.
1.7. Скручивание туловища на скамье (римский стул) 2х15.
1.8. Подтягивание ног сидя к животу 2х15.
1.9. Заминка.

2. Грудь и плечи (тренировка средней интенсивности):
2.1. Разминка.
2.2. Жим лежа широким хватом, 5x5.
2.3. Отжимания на брусьях, 3 отказных сета.
2.4. Армейский жим, 3x8.
2.5. Разведение рук стоя с гантелями, 2x15.
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2.6. Заминка.
3. Спина и бицепс (ударная тренировка):

3.1. Разминка.
3.2. Становая тяга, 2x6.
3.3. Тяга штанги в наклоне, 3x8.
3.4. Подтягивания широким хватом, 3x макс.
3.5. Подъем штанги на бицепс, 2x15.
3.6. Скручивание туловища на скамье (римский стул) 3х15.
3.7. Подтягивание ног сидя к животу 3х15.
3.8. Двойные скручивания лежа на полу 2х10.
3.9. Заминка.
После завершения недельного микроцикла организму нужно

восстановиться, поэтому необходимо сделать перерыв, который
будет продолжаться не менее двух дней. Занятия по данной про8
грамме продолжаются 1,5–2 месяца.

Заключение

По окончанию тренировок по данной методике организм спо8
собен к более продвинутому тренингу, включая изолирующие уп8
ражнения и уменьшая число повторений до 6–10.
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ЗДОРОВЫЕ ДЕТИ – ЗДОРОВАЯ СТРАНА!

Власова В.Н.
МАДОУ №82, г. Томск

Единственная красота, которую я знаю,
– это здоровье.

Генрих Гейне

В воспитании ребенка нет чего8то более или менее важного. Все
является существенным для ребенка. Однако на первое место, как
родители, так и воспитатели ставят заботу о здоровье ребенка, ведь
у здорового ребенка быстрее формируются необходимые умения и
навыки, он быстрее адаптируется в незнакомой обстановке, более
адекватно воспринимает предъявляемые ему требования. Здоро8
вый ребенок легче поддается воспитанию.

Важнейшей предпосылкой формирования силы воли, развития
активности, инициативы, талантов, способностей также является
здоровье ребенка.

Поэтому, мы используем разнообразные формы и виды деятель8
ности, направленные на сбережение здоровья не только подраста8
ющего поколения, но и всех участников образовательного процес8
са. “Здоровьесберегающие образовательные технологии” можно
рассматривать и как качественную характеристику любой образо8
вательной технологии, ее “сертификат безопасности для здоровья”,
и как совокупность тех принципов, приемов, методов педагоги8
ческой работы, которые, дополняя традиционные технологии обу8
чения и воспитания, наделяют их признаком здоровьесбережения
[3].

Эти технологии помогают формировать у ребенка стойкую мо8
тивацию на здоровый образ жизни. В результате чего реализуются
две главные задачи.
1. Обеспечение здоровья детей, т.е. создание благоприятных ус8

ловий для жизнедеятельности ребенка и устранение факторов
риска для здоровья, связанные с условиями среды и образом
жизни ребенка в ДОУ.

2. Обучение сохранению здоровья и здоровому образу жизни.
Реализация главных задач происходит через игру, поскольку

игровая деятельность в дошкольном возрасте является ведущей.
Мы оздоравливаемся, играя. В работе воспитателей используются
различные формы и виды деятельности, направленные на сохра8
нение и укрепление здоровья воспитанников. Их комплекс полу8
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чил общее название – “Здоровьесберегающие технологии”. Глав8
ное назначение таких технологий – объединить усилия педагогов,
психологов, медиков, родителей, и, самое главное, самих детей,
на сохранение, укрепление и развитие здоровья [2].

В нашем саду созданы необходимые педагогические условия для
реализации процесса сохранения здоровья детей и осуществление
здоровьесберегающего процесса.

Особое внимание уделяется обучению дошкольников основным
движениям и навыкам здорового образа жизни через ритмоплас8
тику, физминутки, подвижные и спортивные игры, релаксацию.

Используются различные виды гимнастики: антистрессовая,
пальчиковая, дыхательная, гимнастика для глаз.

Большую роль отводим формированию здорового образа жиз8
ни, используем:
– ежедневную утреннюю гимнастику;
– тематические физкультурные занятия;
– игровой стретчинг;
– фитбол;
– физкультурные и музыкальные досуги, праздники;
– динамические паузы;
– спортивные и подвижные игры;
– сказкотерапия;
– психогимнастика;
– технологии музыкального воздействия;
– релаксация.

Стретчинг – не раньше чем через 30 мин. после приема пищи,
2 раза в неделю по 30 мин. со среднего возраста в физкультурном
или музыкальном залах, либо в групповой комнате, в хорошо про8
ветренном помещении специальные упражнения под музыку. Ре8
комендуется детям с вялой осанкой и плоскостопием.

Динамические паузы – во время занятий, 2–5 мин., по мере
утомляемости детей. Рекомендуется для всех детей в качестве про8
филактики утомления. Могут включать в себя элементы гимнас8
тики для глаз, дыхательной гимнастики и других в зависимости от
вида занятия.

Подвижные и спортивные игры – как часть физкультурного
занятия, на прогулке, в групповой комнате – малой, средней и
высокой степени подвижности. Ежедневно для всех – возрастных
групп. Игры подбираются в соответствии с возрастом ребенка,
местом и временем ее проведения.
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В детском саду мы используем лишь элементы спортивных игр.
Релаксация – в любом подходящем помещении, в зависимос8

ти от состояния детей и целей, педагог определяет интенсивность
технологии. Для всех возрастных групп. Можно использовать спо8
койную классическую музыку (Чайковский, Рахманинов), звуки
природы.

Гимнастика пальчиковая – с младшего возраста индивидуаль8
но либо с подгруппой ежедневно. Рекомендуется всем детям, осо8
бенно с речевыми проблемами.

Гимнастика для глаз – ежедневно по 3–5 мин. в любое свобод8
ное время в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки с
младшего возраста.

Гимнастика дыхательная – в различных формах физкультурно8
оздоровительной работы.

Динамическая гимнастика – ежедневно после дневного сна,
5–10 мин.

Гимнастика корригирующая – в различных формах физкуль8
турно8оздоровительной работы.

Физкультурное занятие – 2–3 раза в неделю в спортивном или
музыкальном залах. Ранний возраст – в групповой комнате, 10 мин.
Младший возраст – 15–20 мин., средний возраст – 20–25 мин.,
старший возраст – 25–30 мин.

Проблемно8игровые игротреннинги, игротерапия – в свобод8
ное время, можно во второй половине дня. Время строго не фик8
сировано, в зависимости от задач, поставленных педагогом. Заня8
тие может быть организовано незаметно для ребенка, посредством
включения педагога в процесс игровой деятельности.

Коммуникативные игры – 1–2 раза в неделю по 30 мин. со стар8
шего возраста. Занятия строятся по определенной схеме и состоят
из нескольких частей. В них входят беседы, этюды и игры разной
степени подвижности, занятия рисованием, лепкой и др.

Самомассаж. В зависимости от поставленных педагогом целей,
сеансами либо в различных формах физкультурно8оздоровитель8
ной работы

Необходимо объяснить ребенку серьезность процедуры и дать
детям элементарные знания о том, как не нанести вред своему орга8
низму

Точечный массаж. Проводится в преддверии эпидемий, в осен8
ний и весенний периоды в любое удобное для педагога время со
старшего возраста. Проводится строго по специальной методике.
Рекомендуется детям с частыми простудными заболеваниями и
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болезнями органов дыхания. Используется наглядный материал
(специальные модули).

Технологии музыкального воздействия – в различных формах
физкультурно8оздоровительной работы; либо отдельные занятия
2–4 раза в месяц в зависимости от поставленных целей. Использу8
ются в качестве вспомогательного средства как часть других тех8
нологий; для снятия напряжения, повышения эмоционального
настроя и пр.

Сказкотерапия – 2–4 занятия в месяц по 30 мин. со старшего
возраста. Занятия используют для психологической терапевтичес8
кой и развивающей работы. Сказку может рассказывать взрослый,
либо это может быть групповое рассказывание, где рассказчиком
является не один человек, группа детей, а остальные дети повто8
ряют за рассказчиками необходимые движения.

Психогимнастика – 1–2 раза в неделю со старшего возраста по
25–30 мин. Направлена на развитие и коррекцию различных сто8
рон психики ребенка.

Благоприятно влияет на эмоциональное состояние воспитан8
ников участие в различных состязаниях, соревнованиях, выпол8
нение двигательных заданий. Дети приобщаются к непосредствен8
ному участию в них. При этом развивается ловкость, быстрота,
координация движений. Дети ведут себя более раскованно, что
позволяет им двигаться без особого напряжения. При этом исполь8
зуются те двигательные навыки и умения, которыми они прочно
овладели, проявляется своеобразный артистизм, эстетичность в
движениях.

Данные технологии имеют оздоровительную направленность,
формируют у ребенка привычку к здоровому образу жизни.

Приоритетным направлением педагогического коллектива яв8
ляется не только укрепление физического, но и психического здо8
ровья наших воспитанников. Для этого применяются коррекци8
онные технологии.

Эта работа осуществляется комплексно: воспитателями, инст8
руктором по физическому воспитанию, музыкальными руководи8
телями, логопедами, педагогом психологом.

Данные технологии помогают гармонизации психоэмоциональ8
ного состояния, учат детей понимать свои эмоции, управлять сво8
им поведением, слышать и чувствовать свое тело.

Выполнение таких упражнений очень нравятся детям, так как
все они содержат элементы игры.
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Решая задачи здоровьесбережения, мы опираемся на принцип
единства взаимодействия: “родитель – ребенок – педагог”.

Как часто родители мечтают о том, чтобы у их ребенка было
счастливое детство, однако, многие не догадываются, что основу
его с первых дней жизни должны заложить они сами. Ведь боль8
шую часть жизни ребенок проводит в кругу семьи. Поэтому роди8
тели должны найти нестандартные, вдумчивые решения вопросов
воспитания, требующие определенных знаний, умений применять
необычные методы, приемы, индивидуальный подход к ребенку.

Семья и детский сад связаны формой преемственности, что
облегчает непрерывность воспитания и обучения детей. С уверен8
ностью можно сказать, что ни одна физкультурно8оздоровитель8
ная программа, даже самая лучшая, не сможет дать полноценных
результатов, если она не реализуется в содружестве с семьей.

В процессе организации единого здоровьесберегающего про8
странства ДОУ и семьи, мы используем различные формы работы:
– родительские клубы;
– тематические вечера;
– праздники, спортивные досуги;
– совместные соревнования.

Все они проходят очень оживленно, весело. Главный наш ло8
зунг: “Красота – это здоровье”.

Активно присутствуют здоровый образ жизни и педагогичес8
кий коллектив. Большая заслуга здесь принадлежит нашей заведу8
ющей детским садом, специалистам дополнительного образования,
педагогу8психологу, инструктору по физическому воспитанию. С
педагогами систематически проводятся конкурсы, тренинги,
танцевальная терапия. Применение в работе здоровьесберегающих
технологий, повышает результативность воспитательно8образова8
тельного процесса, формирует у педагогов и родителей ценност8
ные ориентации, направленные на укрепление здоровья, а у ре8
бенка – стойкую мотивацию на здоровый образ жизни.

Укрепление здоровья ребенка – это идеология воспитания,
поведенческая база, которая остается с человеком на всю жизнь.
Если мы, педагоги, с раннего детства приучим ребенка к активно8
му образу жизни, правильному распорядку дня, привьем полезные
привычки, то можем быть уверены: мы позаботились о здоровье
ребенка. А это, несомненно, поможет добиться больших успехов в
любой сфере жизни. Культура здоровья должна не изучаться, а вос8
питываться. Психологическая основа этого – мотивация на веде8
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ние здорового образа жизни [1]. Укрепление и сохранение здоро8
вья детей – одна из главных наших задач, как родителей, так и пе8
дагогов. С уверенностью можно сказать: “Здоровые дети – это здо8
ровая страна!”
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СОХРАНЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ РЕБЕНКА
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА СРЕДСТВАМИ ИГРОТЕРАПИИ

Кулаева Н.Ю.
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение центр

развития ребенка – детский сад №82, г. Томск

Физическое и психическое здоровье детей является существен8
ной предпо8 сылкой для их образования, развития и самочувствия.

Одним из эффективных способов оптимизации процесса оз8
доровления является внедрение в воспитательно8образовательный
процесс современных арт8терапевтических методов и технологий:
изотерапии, игротерапии, сказкотерапии, цветотерапии, музыко8
терапии, песочной терапии.

Игротерапия представляет собой метод коррекции эмоциональ8
ных и поведенческих нарушений у детей, в основу которого поло8
жен свойственный ребенку способ взаимодействия с окружающим
миром – игра. Непосредственно сам процесс игротерапии вклю8
чает в себя выполнение группой детей или от дельно одним ребен8
ком специальных игровых упражнений, предполагающих и сти8
мулирующих вербальное и невербальное общение, игровое про8
живание ситуационных задач.

Игротерапия служит существенным элементом лечения психо8
соматиче ских заболеваний. К психосоматическим расстройствам
относят такие соматические заболевания, в происхождении, тече8
нии и исходе которых участвуют психосоциальные факторы. Рас8
пространенность этих расстройств в детском возрасте значитель8
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на и составляет, по данным различных исследовате лей, 40–68% от
числа обратившихся за помощью к врачам общего профиля [1].

У детей с психосоматическими расстройствами, как правило,
затруднена способность к разрядке эмоционального напряжения.
Так, например, повторяю щиеся в игре акты поведения могут ука8
зывать на эмоциональные проблемы, которые отыгрывает ребе8
нок. Использование же игротерапии облегчает отреагирование
переживаний и фантазий, способствует изменению поведения и
улучшению состояния здоровья через формирование внутренней
картины здоро вья. Если сюжет игры в течение нескольких сеан8
сов игровой терапии не повторяется, это может быть сигналом о
том, что ребенок сумел эмоционально переключиться на что8то
другое.

По мнению О.А. Карабановой [2], основными показаниями для
проведения игротерапии выступают: нарушения роста “Я”, отра8
жающиеся в нарушениях поведения и дисгармоничности “Я8кон8
цепции”; низкая степень самопринятия, сомнения и неуверенность
в возможностях собственного личного роста. Вместе с тем, цель
развивающего воздействия не может и не должна быть поставлена
как прямое изменение личности ребенка. Воздействие должно быть
направлено на сохранение психологического здоровья и на утвер8
ждение уникального “Я” ребенка.

Для ребенка игра – это естественный способ рассказа о себе,
своих чувст вах, мыслях, о своем опыте. Игра лучше всего раскре8
пощает ребенка. Все, что беспокоит ребенка, волнует его, он мо8
жет выразить в игре. Это удивительный вид творчества ребенка,
связанный с его воображением и фантазией. В руках ребенка про8
стые камешки, палки, платки могут превратиться в торты и пиро8
жные, сабли и великолепные наряды. В игре ребенок восприни8
мает то, что он себе представляет, как действительное, не задумы8
ваясь о том, где граница реальности и воображения. Игра не на8
правлена на достижение какой8либо цели, дети наслаждаются са8
мим процессом игры. Для детей “отыграть” свой опыт и чувства –
наиболее естественная динамическая и оздоравливающая деятель
ность, которой они могут заняться. Кроме того, ребенок лучше всех
знает, на чем следует сосредоточиться в игровой комнате. Когда
ребенок иг рает свободно, без стороннего управления игрой, он
совершает целый ряд независи мых действий. Он высвобождает
чувства, эмоции и установки, кото рые настойчиво стремились
вырваться на волю.

Несмотря на обилие теоретических и практических работ по
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игровой тера пии детскими психологами и психотерапевтами про8
должают создаваться специальные игры, направленные на выяв8
ление проблемных ситуаций в созна нии ребенка.

Мы не задумываемся о том, какое значение в жизни ребенка
имеют игры, в которые он играет в дошкольном возрасте. Оказы8
вается игра – это самый луч ший путь к устойчивости психики ре8
бенка и психологическому здоровью его личности в целом.
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ФОРМИРОВАНИЕ ЦЕННОСТНОГО ОТНОШЕНИЯ К ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ
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Маняфова Т.И.
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Ценностное отношение к здоровому образу жизни у детей на8
чинает формироваться в старшем дошкольном возрасте.

Хотя много лет в практике дошкольного образования пропове8
дуются необходимость комплексного подхода к оздоровлению де8
тей, эта проблема до сих пор должным образом не решена [1].

Проектирование педагогической системы по формированию
ценностного отношения к здоровому образу жизни у старших дош8
кольников в процессе физического воспитания осуществлялось по
результатам диагностики состояния здоровья и уровня развития
основ физической культуры детей. Увеличение ослабленных детей
в нашем детском саду побудило меня внести коррективы в орга8
низацию, содержание и технологию проведения физкультурно8
оздоровительной работы с детьми. Деятельностный и индивиду8
альный подход явились основополагающим в процессе проведе8
ния физкультурной работы с детьми, в процессе которой решалась
задача активного вовлечения детей в процесс самооздоровления.
Считаю, что основной целью педагогической системы является
создание условий, направленных на сохранение здоровья воспи8
танников и формирования ценностного отношения к здоровому
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образу жизни в процессе интегрированного взаимодействия со все8
ми участниками образовательного процесса и в системе физичес8
кого воспитания.

Главными в своей работе выделяю следующие задачи:
1. Создать среду, обеспечивающую активную самостоятельную

двигательную деятельность ребенка, развитие его физических
качеств и потребность в саморазвитии.

2. Включить в содержание физического воспитания старших дош8
кольников знания по вопросам культуры тела, культуры здоро8
вья и физической культуры.

3. Привлечь детей к активной двигательной деятельности по орга8
низации здорового образа жизни в процессе физических заня8
тий и интегрированного взаимодействия всех участников об8
разовательного процесса.

4. Формировать эмоционально положительное отношение ребен8
ка к содержанию занятий (эмоционально8 мотивационный уро8
вень ценностного отношения: поддержание интереса, потреб8
ности в активной двигательной деятельности, положительных
эмоций).
Содержание педагогической системы включает три блока, ори8

ентированных на реализацию поставленных задач.
18й блок: информационный – включение знаний по вопросам

культуры тела, культуры здоровья и физической культуры.
Реализация осуществляется в процессе занятий физической

культуры и в системе других видов совместной деятельности (игра,
праздники, развлечения, труд). На этом уровне блок дидактичес8
кой задачи составляют такие компоненты, как: цель, задачи и прин8
ципы.

28й блок: деятельностно8ориентированный – привлечение ре8
бенка к активной деятельности по организации здорового образа
жизни в процессе физических занятий и интегрированного взаи8
модействия всех участников образовательного процесса.

Второй блок включает в себя такие компоненты, как: средства,
содержание, методы и организацию педагогического процесса в
интеграции с воспитателями и родителями воспитанников.

38й блок: эмоционально – ценностный – формирование эмо8
ционально положительного отношения ребенка к содержанию за8
нятий (эмоционально8 мотивационный уровень ценностного от8
ношения: поддержание интереса, потребности в активной двига8
тельной деятельности, положительных эмоций).
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На третьем блоке целенаправленно придаю физкультурно8оз8
доровительной деятельности ценностно8ориентированный харак8
тер с целью формирования у дошкольников мотивационно – цен8
ностного отношения к своему здоровью, основанному на осознан8
ном принятии основ здорового образа жизни; формируют воле8
вую сферу личности ребенка в процессе физического воспитания
как необходимого условия успешности любой деятельности.

Содержание педагогической работы включает перспективный
план и методические разработки занятий, досугов, развлечений,
спортивных праздников, выступающих средством формирования
ценностей здорового образа жизни.

Содержание физкультурных занятий носит сюжетно8тематичес8
кий характер в соответствии с тематическими блоками, реализуе8
мыми образовательной программой ДОУ.

Большое внимание уделяю модификации занятий, начав ис8
пользовать нетрадиционные занятия, которые отличаются друг от
друга оздоровительными, образовательными и воспитательными
задачами: тренировочное, игровое, сюжетно8игровое, занятие с
использованием только спортивных комплексов и тренажеров раз8
ного типа, предметно8образное (с вариативным использованием
определенного инвентаря), занятия по сказкам и др.

В работе по физическому воспитанию и оздоровлению детей
принимают участие старшая медицинская сестра, воспитатели,
музыкальные руководители, педагог8психолог, учитель8логопед,
хореограф. Так, старшая медицинская сестра, помимо традицион8
ного осуществления медико8педагогического наблюдения на фи8
зических занятиях, периодически непосредственно включается в
ход их проведения. Например, опираясь на первичные знания де8
тей о строении и функциях жизненно важных органов, она знако8
мит их с элементарными средствами оценки их физического со8
стояния (ручным способом нахождения пульса, звуковым дыха8
тельным тестом на проверку силы легких). Музыкальный руково8
дитель, помимо аккомпаниаторской функции несет еще и разви8
вающую. Например, детям предлагается послушать разные по тем8
пу мелодии и придумать к каждой соответствующее движение.

Сотрудничество логопеда и психолога в организации занятий
проявляется, прежде всего, в подборке подвижных игр с разной
психофизической нагрузкой, а также и в участии в этих играх.
Иногда, по предварительному согласованию с логопедом я прово8
жу логоритмические разминки, что особенно важно для детей с
проблемами в речевом развитии.
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Учитывая то, что двигательные предпочтения мальчиков и де8
вочек несколько отличаются (мальчики предпочитают бег, мета8
ние предметов в цель на дальность, лазание, борьбу, спортивные
игры, а девочки – игры с мячом, скакалкой, упражнения в равно8
весии) я провожу часть занятий раздельно для мальчиков и для
девочек. В совместных занятиях в подготовительной и заключи8
тельной частях дети выполняют упражнения все вместе, а в основ8
ной части делятся на подгруппы в зависимости от пола, и каждая
группа выполняет свое задание.

Руководствуясь методикой В. Кудрявцева, работаю над пробле8
мой развития у детей двигательного воображения. Так, на заняти8
ях обучающего характера, знакомя детей с тем или иным видом
движений, я каждый раз предлагаю детям (после выполнения об8
разца) подумать, как можно выполнить его по8другому. На первых
порах, видя затруднения детей, я активизировала их воображение
путем наводящих вопросов. Например: “Изменится ли ваша обыч8
ная походка, если вы будете идти по ровной, каменистой, узкой,
широкой, поднимающейся или спускающейся дороге?”. Одновре8
менно предлагаю им представить себе и показать, как они будут
идти в том или ином случае. Большое оживление в занятия вносят
игровые задания, например, “Покажи, как идет дождь” (морося8
щий мелкий, ливень, веселый дождь). Аналогичные игровые дви8
гательные задания с “вхождением” детей в определенный образ,
давались и при освоении других видов движений (пробежать, как
яйцо всмятку; попрыгать, как лягушки; спрыгнуть с самолета, как
парашютисты).

Для совершенствования двигательной активности, воображе8
ния детей, я использую метод моделирования. В качестве опор8
ных сигналов я применяю карточки с образным или схематичес8
ким изображением общеразвивающих упражнений, направлений
ходьбы, бега, способа их выполнения, вариативного построения.
Большим подспорьем для меня стали и готовые наглядные модели
последовательности действий при выполнении основных видов
движений.

Кроме занятий использую следующие методы формирования
здорового образа жизни у детей.
1. Подвижная игра в нашей деятельности является одним из

средств, положительно влияющим на динамику всестороннего
развития ребенка. Игра дает не только положительный эмоци8
ональный заряд, развивает физические качества ребенка, но и
стимулирует его умственную активность. Для этого предлагаю
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игры, содержащие в себе проблему, разрешить которую ребе8
нок должен самостоятельно. Со временем игровые задания ус8
ложняю.
С учетом физиологических и психологических особенностей де8
тей включаю на занятия специальные игры и игровые упраж8
нения. К числу их относятся игры, используемые для форми8
рования представлений о здоровье, функциях организма, а так8
же практические действия по организации здоровой жизнеде8
ятельности – эстафеты и специальные игровые задания: “Со8
бери модель человека” (знание о частях тела и их значимости в
жизнедеятельности организма); игры8путешествия “Осенние
радости”, “Зимние забавы” и др. (реализация двигательной ак8
тивности через включение в сюжет путешествия); игровой са8
момассаж (основа закаливания и оздоровления), игропластика
(развитие мышечной силы и гибкости, включающей элементы
його8терапии).

2. Пальчиковая гимнастика, служащая основой развития ручной
умелости, мелкой моторики, мышления и фантазии.

3. Креативная гимнастика включает нестандартные упражнения,
специальные задания, творческие игры, направленные на раз8
витие воображения, познавательной активности, свободного
самовыражения.

4. Фитбол – лечебная и профилактическая гимнастика с исполь8
зованием надувных эластичных мячей (совершенствование
функции равновесия и двигательного контроля, укрепление
различных мышечных групп, положительное эмоциональное
состояние).
Все средства, используемые в процессе физических занятий,

подчинены определенной сюжетной линии. Например, на заня8
тии “Мы космонавты”, используем надувные мячи, для трениров8
ки сердечно8сосудистой и дыхательной систем.

Нами реализуется здоровьесберегающаяя технология, направ8
ленная на формирование основ здорового образа жизни дошколь8
ников “Лечебные игры и упражнения для детей” (А.А. Потапчук),
“Здоровьесберегающие технологии в ДОУ” (Л.В. Гавырючина).

В интегрированной педагогической технологии формирования
ценностей здорового образа жизни старших дошкольников, мною
акцентируется внимание не на механическом заучивании и повто8
рении движений, а понимания смысла за счет повышения моти8
вации и качества выполняемых заданий, где главным является идея
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вовлечения детей в проблематизацию, творческое преобразование
личного двигательного опыта и предлагаемых эталонов движения.

Знания о здоровом образе жизни органично включаются в ска8
зочный сюжет или поэтические строки, что облегчает их запоми8
нание (например, “Раны надо мазать йодом, а бутерброды маслом
с медом”).

За основу построения занятий взята традиционная структура,
но ее содержание имеет определенные специфические особенно8
сти. Так, например, вводная часть начинается со встречи со ска8
зочным персонажем, обращающимся к детям с просьбой, поста8
новкой и решением проблемы, отгадыванием загадки и др. Основ8
ная часть занятия включает смысловую нагрузку всего занятия,
поэтому в ней предусмотрено выполнение образных физических
упражнений, этюды, игры, направленные на развитие, коррекцию
эмоционально8личностной и познавательной сфер ребенка, осво8
ение и закрепление знаний и практических действий по организа8
ции здорового образа жизни, а также игры и упражнения оздоро8
вительной направленности. Заключительная часть – итог физкуль8
турного занятия. Дети обмениваются впечатлениями. Совместно
с педагогом формулируют советы по укреплению здоровья сказоч8
ному персонажу.

Понимая, что положительных результатов можно добиться,
сделав своими союзниками не только специалистов ДОУ, но и ро8
дителей, я старалась привлечь их внимание к решению проблемы
физкультурно8оздоровительной работы с детьми. На родительском
собрании я провела консультацию “Как создать для ребенка8дош8
кольника комнатную спортивно8игровую площадку”, в дальней8
шем я проводила для родителей устный журнал “Приобщайте де8
тей к спорту”. Для поддержания у родителей интереса к моей ра8
боте проводила “Дни открытых дверей”, во время которых они
могли понаблюдать за технологиями повышения двигательной
активности детей, оценить уровень индивидуальных двигательных
навыков и способностей каждого ребенка. Были проведены такие
праздники как “Папа, мама, я – спортивная семья”, “Веселая
олимпиада”, где приняли участие родители.

Формирование представлений дошкольников о здоровом об8
разе жизни тесно связано с охраной их жизни и здоровья. Правила
по охране жизни и здоровья ребенка изложены в специальных ин8
струкциях и методических письмах для дошкольных работников.
В детском саду постоянно осуществляется медицинский контроль
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за состоянием здоровья детей, проводятся профилактические ме8
роприятия для его укрепления [2].

Таким образом, мне удалось объединить усилия детского сада
и семьи в процессе совершенствования физкультурно8оздорови8
тельной работы с детьми, что принесло положительные результа8
ты по формированию ценностного отношения к здоровью воспи8
танников и приобщения к здоровому образу жизни.
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КУЛЬТУРЫ ВЫСШИХ И СРЕДНИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ

Мицулина М.П.1, Силкина Е.Ю.1, Туркин Р.А.2

1Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград
2МОУ Лицей №7 Дзержинского района, г. Волгоград

По сравнению с преподавателями других специальностей пре8
подаватель физической культуры работает в специфических усло8
виях. В психологии физического воспитания выделяют три груп8
пы: условия психической напряженности (шум от криков занима8
ющихся; значительная нагрузка на речевой аппарат и голосовые
связки; ответственность за жизнь и здоровье учеников, так как за8
нятия физическими упражнениями отличаются высокой степенью
риска в получении травм), условия физической нагрузки (необхо8
димость показывать физические упражнения; осуществление фи8
зических действий совместно с учащимися; необходимость стра8
ховать занимающихся, выполняющих физические упражнения) и
условия связанные с внешнесредовыми факторами (климатичес8
кие и погодные условия при занятиях на открытом воздухе; сани8
тарно8гигиеническое состояние спортивных залов) [1].

Целью нашего исследования явился анализ морфофункцио8
нального статуса преподавателей физической культуры лицеев и
вузов г. Волгограда.

В исследовании приняли участие 47 преподавателей физичес8
кой культуры и здоровья, из них 26 преподавателей лицеев и 21 –
университетов. Возраст исследуемых составил от 24 до 40 лет.

Для решения поставленной цели был проведен анализ морфо8
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функциональных показателей, уровня депрессии по Ахмеджано8
вой и теста Ассингера.

Анализ показателей физического развития преподавателей вы8
явил, что рост мужчин в вузах составил 181,4±2,1 см, в лицеях –
178,5±2,1 см; у женщин – 167,1±1,7 см и 163,0±2,1 см – соответ8
ственно. Масса тела у мужчин в вузах – 86,2±5,0 кг, в лицеях –
78,5±3,1 см; у женщин соответственно 59,1±1,0 и 53,3±1,9 кг.

Показатели динамометрии левой руки у мужчин в вузах были
40,2±2,7 кг, правой – 45,1±3,2 кг; у женщин8 26,0±1,2 и 20,0±1,2
кг. В лицеях эти результаты составили соответственно у мужчин
35,1±1,7 кг и 42,3±2,0 кг; у женщин 19,5±0,5 и 22,5±1,3 кг.

У мужчин в вузах средние числовые значения индекса Кердо
составили: –8,1±4,7 у.е.; в лицеях составили –17,2±2,1 у.е. Полу8
ченные показатели свидетельствуют о преобладании тонуса пара8
симпатической нервной системы. У женщин в вузах средние чис8
ловые значения индекса Кердо составили 11,6±4,4 у.е.; в лицеях
составили 6,3±2,1 у.е. Полученные показатели свидетельствуют об
относительном равновесии симпатической и парасимпатической
нервной системы.

Абсолютные значения УФС по Е.А. Пироговой у мужчин со8
ставили в вузах 0,572±0,03 у.е., в лицеях – 0,480±0,06 у.е.; у жен8
щин соответственно 0,614±0,05 у.е., и 0,537±0,2 у.е. Средние ре8
зультаты в ортостатической пробе у мужчин в вузах составили
10,8±2,2 (кол8во ударов), в лицеях – 6,0±0,1; у женщин соответ8
ственно 8,3±1,9 и 7,0±3,7 (кол8во ударов). В группе мужчин задер8
жка дыхания на выдохе составила 26,9±2,1 с в вузах и 20,5±2,5 с –
в лицеях; в группе у женщин 31,0±5,2 и 20,2±2,7 с соответственно.

Средний результат теппинг8теста у мужчин в вузах составил
7,0±0,3 (кол8во точек), в лицеях – 5,9±0,2 (кол8во точек). У жен8
щин соответственно 6,3±0,2 и 6,4±0,4.

Среднее абсолютное числовое значение физической работос8
пособности в тесте РWC170 у мужчин в вузах составило 687,4±20,4
кгм/мин, относительное – 10,5±1,2 кгм/мин/кг; в лицеях соответ8
ственно 987,5±23,1 и 12,1±1,4 кгм/мин/кг.

В группе женщин среднее абсолютное числовое значение фи8
зической работоспособности были соответственно в вузах
1033,0±10,8 и 18,8 ±1,0 кгм/мин/кг; и в лицеях – 427,7±13,1 и
8,1±0,7 кгм/мин/кг.

Мужчины удерживали равновесие в пробе Ромберга в вузах
21,5±6,3 с, в лицеях – 21,0±1,4 с.; женщины соответственно
15,7±2,7 и 32,7±12,1 с. Средние числовые значения в тесте “Точ8
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ность мышечных усилий” у мужчин в вузах составили –23,7±10,5%,
в лицеях составили 43,2±18,2%; у женщин соответственно
42,5±14,4 и 21,3±15,2%.

Анализ психоэмоционального состояния преподавателей по8
казал, что степень депрессии у мужчин в вузах составил 30,2±2,2
баллов, в лицеях 35,2±2,7; у женщин соответственно 41,3±5,7 и
29,8±2,7 баллов.

Тест опросника Ассингера показал, что 35 баллов имеют 70%
преподавателей лицеев и 50% вузов. Что характеризует их как чрез8
мерно миролюбивыми, что обусловлено недостаточной уверенно8
стью в собственных силах и возможностях. 36–44 балла имеют 26%
в лицеях и 50% в вузах, что характеризует их умеренно агрессив8
ными, с достаточно здоровым честолюбием и самоуверенными.

Анализируя ответы на вопросы анкеты, было выявлено, что у
преподавателей лицеев с недостаточной уверенностью в собствен8
ных силах было 66,7% мужчин и 75% женщин, в вузах соответствен8
но 70 и 50%. Умеренно агрессивных 33,3 и 25%; 30 и 50% соответ8
ственно.

Таким образом, проведенные исследования позволили сделать
вывод о том, что морфофункциональное состояние преподавате8
лей физической культуры как в вузах, так и в лицеях находилось в
пределах средних значений. Вместе с тем уровень физической ра8
ботоспособности у всех представителей вузов и лицеев был зафик8
сирован в пределах ниже среднего. Более 70% учителей в лицеях
чрезмерно миролюбивы, что обусловлено недостаточной уверен8
ностью в собственных силах и возможностях. В вузах, умеренно
агрессивными, самоуверенными и честолюбивыми являются 50%
педагогов.
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ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ СЕЛЬСКИХ ДОШКОЛЬНИКОВ КРАЙНЕГО
СЕВЕРА В УСЛОВИЯХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ

Назмутдинова В.И., ШахонскаяBТихомирова Ю.Е.
Тюменский государственный университет, г. Тюмень

Введение

Актуальность исследования. Климато8геграфические и социаль8
но8экономические факторы Севера способствуют формированию
морфологического и функционального статуса детского организ8
ма. Поэтому изучение состояние здоровья детей, их физического
развития детей Крайнего Севера актуальны. Необходимость изу8
чения морфофункционального состояния детей различного воз8
раста, пола обусловливается тем, что за последние годы у детей
резко увеличились эмоциональные и умственные нагрузки, что
отражается на темпах физического развития, состоянии их здоро8
вья [1, 2, 7].

Цель исследования: изучить динамику показателей физического
развития, у дошкольников 4–7 лет сельской местности в условиях
проживания Крайнего Севера и развивающей образовательной
среды.

Матераалы и методы

В исследовании приняли участие 50 детей, 21 мальчик и 29 де8
вочек 4–7 лет МАБОУ “д/с Улыбка” поселка Ханымей, находяще8
гося за полярным кругом Пуровского района Ямало8Ненецкого
Автономного Округа. Мы придерживались периодизации, исполь8
зуемой в дошкольной педагогике. Исследование проводилось в
октябре 2015 г., повторно – в мае 2016 г. Большинство детей отно8
сятся к I и II группе здоровья. Антропометрическое обследование
включало: измерение массы, длины тела, окружности грудной клет8
ки (ОГК); индексную оценку физического развития по стандарт8
ным методикам [4, 5].

Результаты исследований и их обсуждение. Динамическое ис8
следование физического развития дошкольников, проживающих
в условиях Крайнего Севера, выявило следующие результаты. Так,
по значениям массы и длинны тела различий между мальчиками и
девочками у детей средней группы в течение исследования обна8
ружено не было (табл. 1). Абсолютные значения указывают на уве8
личение значений длины тела за период исследования, хотя и не
достоверно. У мальчиков и девочек в значениях массы тела досто8
верные изменения обнаружены.
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У детей старшей группы п. Ханымей установлено достоверное
(р<0,05) увеличение длины тела у мальчиков и девочек на 3,00–
8,64 см. Значительно масса тела не изменилась (табл. 1). Гендер8
ных различий в значениях массы тела не установлено. ДТ детей в
октябре 2015 г соответствует минимальным значениям возрастно8
половых норм, в мае 2016 г. – средним [3].

Выявлена динамика значений массы и длины тела у детей дош8
кольного возраста п. Ханымей подготовительной группы, прожи8
вающих в условиях Крайнего Севера: у мальчиков и девочек по8

Таблица 1. Динамика показателей физического развития мальчиков и девочек
дошкольного возраста п. Ханымей ЯНАО (M±m)

Период Девочки Мальчики
исследования

Длина тела, Масса тела, Длина тела, Масса тела,
см кг см кг

Средняя группа,  4,0–4,5 лет

Октябрь 2015 г. 104,25±1,51 17,66±0,68* 104,85±1,31 17,58±0,60*

Май 2016 г. 107,00±1,44 18,79±,078* 107,76±1,30 18,79±0,64*

Старшая группа,  5–5,5 лет

Октябрь 2015 109,81±1,22* 18,03±0,64 111,00±1,94* 18,76±1,15

Май 2016 118,45±1,13* 22,11±0,88 114,00±1,16 19,7±1,08

Подготовительная группа, 6–7 лет

Октябрь 2015 119,91±1,30 23,45±1,60* 120,76±1,04 23,80±1,40*

Май 2016 123,5±1,34 25,52±1,71* 124,23±1,10 25,64±1,55*

ЖЕЛ, мл Индекс Пинье, у.е.

Подгот. 1133,33±25,62 34,97±1,73 34,97±1,73 35,3±1,62

Старшая 1077,41±19,51 33,10±0,59 33,10±0,59 33,74±0,58

Средняя 1057,14±25,05 30,03±1,14 30,03±1,14 30,59±0,01

Индекс Кетле Площадь поверхности
(г/см роста)  тела (м2)

Подгот. 0,19±0,01 0,19±0,01 0,61±0,01 0,70±0,01

Старшая 11,35±1,97* 6,26±3,73 0,68±0,01 0,69±0,02

Средняя 0,16±0,00 0,16±0,00 0,83±0,02 0,84±0,01

Примечание: * – статистически достоверные изменения показателя
(p<0,05).
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вышение значений массы тела увели8
чилось на 2,07 и 1,84 см, соответствен8
но (табл. 1). Выявлено увеличение
значений длины тела у девочек и
мальчиков, хотя и статистически не8
достоверные (р>0,05).

У девочек и мальчиков подготови8
тельной группы ОГК на вдохе, выдохе
и в паузе достоверно выше (h<0,05),
чем у девочек и мальчиков средней и
старшей групп. При этом значения
ОГК на вдохе, выдохе достоверно
выше у девочек и мальчиков средней
группы, чем у мальчиков и девочек
старшей и подготовительной группы
(табл. 2). Это объясняется высокой
функциональной нагрузкой на дыха8
тельную систему. Индекс Пинье указы8
вает на астеническое телосложение
детей средней, старшей, подготови8
тельной и слабое (по крепости) телос8
ложение у всех групп детей.

У всех возрастных групп выявлено
гармоничное функциональное состо8
яние (табл. 1), подвижность легких и
грудной клетки развивается хорошо.
ЖЕЛ у мальчиков достоверно выше,
чем у девочек. Слабое (астеническое)
телосложение выявлено у девочек и
мальчиков всех возрастных групп.

У девочек старшей группы – вы8
раженная мезоморфия. В возрасте от
4 до 7 лет (период первого вытяжения)
прибавление в массе тела выражено
больше, чем в длине тела, поэтому
наблюдаемую умеренную мезомор8
фию, развитие мышц, скелета и пря8
мой осанки, можно считать нормаль8
ной. Для детей от рождения до 9 лет:
поверхность тела годовалого ребенка
равна 0,43 м2, на каждый недостаю8Та
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щий месяц жизни от этой величины отнимается 0,02 м2 на каждый
последующий год прибавляется по 0,06 м2: Этим расчетом пользу8
ются для определения поверхности тела детей от рождения до 9
лет [6]. Исследование не обнаружило гендерных различий в значе8
ниях площади поверхность тела. У мальчиков подготовительной и
старшей группы размеры поверхности тела имеют почти одинако8
вую величину. Достоверных половых различий и изменений ин8
декса Кетле у сельских детей 4–7 лет не выявлено (табл. 1).
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ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ВЛИЯНИЕ ПЕНИЯ НА ЗДОРОВЬЕ ДОШКОЛЬНИКОВ

Перевалова Т.В.
МАДОУ центр развития ребенка – детский сад №82, г. Томск

Здоровые дети – это радость и благополучие не только семьи,
но и всего общества. Большую часть времени дошкольники про8
водят в детском саду, где охрана и укрепление физического и пси8
хического здоровья детей, в том числе, их эмоционального благо8
получия является одной из первых задач.

Известно, что при нарушении условий нормального психичес8
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кого и физического развития в период дошкольного детства риск
возникновения стрессового состояния, психоэмоционального на8
пряжения у детей особенно велик. Каждый год в детский сад при8
ходят дети с нарушениями в развитии, среди которых особое мес8
то занимают нарушения в эмоционально8волевой сфере. Малы8
ши меньше удивляются и восхищаются, реже сопереживают. Их
интересы ограничены, а игры однообразны. В связи с этим, труд8
но переоценить положительное воздействие музыкальных занятий
на эмоциональное и физическое здоровье ребенка в детском саду.
Здоровьесберегающие технологии, которые используются на за8
нятиях, давно доказали свою эффективность. Это ритмологоплас8
тика, артикуляционная гимнастика, дыхательная гимнастика,
пальчиковые игры, фонопедические упражнения [3].

Но во всем многообразии музыкальных технологий особо от8
метим благотворное влияние пения на здоровье ребенка. Специ8
альные исследования таких видных ученых, как И.М. Догель, И.М.
Сеченов, И.Р. Тарханов, Г.П. Шипулин и других выявили положи8
тельное влияние музыки на различные системы организма чело8
века [6]. Не меньший интерес ученых вызывает влияние на здоро8
вье человека звуков собственного голоса. Именно эти исследова8
ния ученых легли в основу научного обоснования использования
пения в коррекционной работе. Специальные методики исцеле8
ния пением положены в основу вокалотерапии С.В. Шушарджана
[6]. В прошлом оперный певец, а ныне доктор медицинских наук,
профессор рассматривает пение как метод повышения резервных
возможностей организма человека и коррекции нарушенных фун8
кций методом активного вокального тренинга. В своих работах
ученый пишет, что пение – это уникальное средство самомассажа
внутренних органов, который способствует их функционированию
и оздоровлению. Дело в том, что звук, зарождающийся во время
пения, только на 15–20% уходит во внешнее пространство, осталь8
ная часть звуковой волны поглощается внутренними органами,
приводя их в состояние вибрации. В процессе пения зарегистри8
рованы вибрации всех органов человека, причем максимальная
амплитуда колебаний у каждого органа была на “свою” ноту! Вос8
произведение некоторых гласных заставляет вибрировать гланды,
железы и помогает очищать организм от шлаков. Кроме того, пе8
ние это отличная тренировка и вентиляция легких. Это очень важ8
но для растущего организма ребенка. Во время пения человек вды8
хает воздух быстро, а выдыхает медленно, пропевая музыкальную
фразу. В результате в крови снижается содержание кислорода, и
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соответственно увеличивается доза углекислого газа. Углекислый
газ в данном случае является раздражителем, активизирующим
внутренние защитные силы организма, которые во время заболе8
вания начинают работать в усиленном режиме [6]. Статистика по8
казывает, и мы видим это на практике, что регулярно поющий ре8
бенок значительно меньше простужается, чем ребенок, лишенный
этого занятия [5]. Впрочем, это касается и взрослых. Те, кто любят
оперное искусство и следят за жизнью и деятельностью знамени8
тых оперных певцов знают, что это – люди физически здоровые,
выносливые и, как правило, долгожители. Это происходит, в том
числе и благодаря обертонам. Когда звучит наш голос, то каждый
звук сопровождается колебаниями более высоких частот – обер8
тонов. Близкое соседство гортани, в которой происходят колеба8
ния, и мозга позволяют обертонам резонировать с костями черепа
и с головным мозгом, отвечающим за иммунную систему. Благо8
даря этому стимулируется иммунитет.

При помощи пения можно исправить осанку, улучшить дик8
цию и постановку разговорной речи, даже исправить такой дефект,
как заикание [1]. Чем раньше заикающийся ребенок начнет зани8
маться пением, тем больше у него есть шансов избавиться от этого
недостатка. Одно из препятствий, которое стоит перед заикающим8
ся, это произношение первого звука в слове. В пении одно слово
перетекает в другое и как бы льется вместе с музыкой. Ребенок слу8
шает, как поют другие, и старается попадать в такт. При этом про8
исходит сглаживание акцента. Во всем мире с помощью пения де8
тей успешно лечат от легкой формы заикания. Главное – это регу8
лярные занятия.

Во время пения активно работает диафрагма ребенка, благода8
ря чему, улучшается работа органов брюшной полости и кишеч8
ника.

Смело можно сказать, что грамотно занимаясь пением с деть8
ми, музыкальный руководитель укрепляет здоровье своих учени8
ков. Но, важно понимать, что голосовой аппарат дошкольника
очень хрупок. Гортань с голосовыми связками еще недостаточно
развиты, связки короткие. Звук слабый. Он усиливается резонато8
рами. При этом, грудной резонатор развит слабее, чем головной,
поэтому детский голос несильный, хотя звонкий [4]. Кроме того,
существуют возрастные особенности психологического характера:
быстрая потеря внимания и интереса к производимым действиям,
упражнениям и часто исполняемому произведению; эмоциональ8
ная подвижность; кратковременность активизации мыслительных
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процессов и концентрации внимания; предпочтение игры учеб8
ной деятельности; боязнь ответственности сольного выступления.
Все эти объективные причины не позволяют форсировать форми8
рование вокальных навыков детей, давать полную голосовую, фи8
зическую и психологическую нагрузку растущему организму.

С этой целью на наших занятиях помимо других видов музы8
кальной деятельности выполняется ряд правил по формированию
правильного пения и охране здоровья детского голоса:
– систематическое использование артикуляционных упражнений

и дыхательной гимнастики по В. Емельянову и С. Стрельнико8
вой [5];

– систематическое использование песенок8упражнений на раз8
витие музыкального слуха и голоса В. Колосовой, Н. Метлова,
Т. Попатенко, Л. Струве [4], которые способствуют развитию
естественного легкого звучания голоса и чистоты интонации;

– тщательный подбор всего вокального репертуара соответству8
ющего возрасту по сложности, увлекательности и удобству тес8
ситуры (ми8си);

– задания предлагаются только в игровой форме.
Для того, что бы пение имело оздоровительное влияние, необ8

ходимо создать эмоционально комфортные условия. Задача педа8
гога не превратить работу над песней в разучивание и многократ8
ное повторение, которое ребенок может воспринимать как рути8
ну. Урок планируется как единая музыкально8дидактическая игра,
в процессе которой последовательно и комфортно решаются зада8
чи по данному виду музыкальной деятельности, которые должны
быть направлены на приобретение устойчивых певческих навыков,
соответствующих возрасту ребенка, формирование здорового го8
лосового аппарата и положительного воздействия на здоровье ре8
бенка в целом.
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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ И ЭКОЛОГИЧСКАЯ КУЛЬТУРА
ДОШКОЛЬНИКОВ

Першина А.М.
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение центр

развития ребенка – детский сад №82, г. Томск

“Все усилия при воспитании окажутся тщетны, пока вы не на9
учите ваших воспитанников любить поле, птиц и цветы”

Джон Рескин

В настоящее время в нашем мире остро стоит воспрос экологи8
ческой безопасности. За последние десятилетия кардинального
изменения экологической обстановки в мире не произошло – про8
должается быстрое ухудшение глобальных и региональных эколо8
гических условий, несмотря на вложенные в природоохранные
мероприятия сотни миллиардов долларов. Даже в сравнительно
“благополучных” регионах нарастает деформация среды. Напри8
мер, в Западной Европе расширяется площадь пораженных лесов,
увеличивается площадь закисленных почв и водоемов, исчезают
грибы.

Потребительское отношение населения к окружающей среде
дает свои результаты – очень сильно возросла смертность, значи8
тельный рост число онкологических заболеваний. Когда в сред8
ствах массовой информации все чаще и чаще возникают сообще8
ния о природных катаклизмах и происшествиях, многие люди на8
чинают задумываться о природе и экологии. Становится понят8
ным, что экология оказывает влияние на здоровье населения, и
что крайне необходимо начинать что8то менять. Дети – как самые
маленькие и самые беззащитные существа страдают в первую оче8
редь и больше всех. В тоже время – они будущее нашей Планеты и
именно от них зависит ее состояние. Именно поэтому формиро8
вание экологической культуры необходимо как можно раньше, еще
в детском саду, а не ждать когда ребенок повзрослеет. В дошколь8
ном детстве необходимо закладывать основы экологического вос8
питания. Детям необходимо понимать, что именно экологическая
обстановка оказывает значительное влияние на их здоровье.

Уже в детском саду каждый ребенок несет ответсвенность за
свои поступки и свое поведение в природе. Примером для детей
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всегда являются взрослые – родители, воспитатели, поэтому детс8
кий сад и позиция воспитателя оказывают влияние на экологичес8
кую культуру ребенка.

Способность ребенка заметить мусор на дороге, самому не на8
сорить, показать пример младшим детям – это вроде мелочь, но с
другой стороны, если каждый ребенок (да и взрослый) будет так
поступать, мир станет чище.

Под здоровым образом жизни понимается правильное питание,
занятие спортом, моральный настрой и отказ от вредных привы8
чек. Но не следует забывать, что правильное питание зависит от
качества продуктов, занятие спортом подразумевает правильное
дыхание и чистый воздух, и становится понятно, что здоровый
образ жизни напрямую зависит от экологической обстановки в
мире.

Дошкольное образовательное учреждение – как первый инсти8
тут образования вносит самый значимый вклад в развитие лично8
сти.

Основной задачей экологического воспитания является созда8
ние у детей, прежде всего, установки на здоровый образ жизни,
привитие им элементов экологической культуры, формирование
экологического сознания.

Ребенок получает эмоциональные впечатления о природе, на8
капливает представления о разных формах жизни, т.е. у него фор8
мируются первоосновы экологического мышления, сознания, зак8
ладываются начальные элементы экологической культуры. Но про8
исходит это только при одном условии: если взрослые, воспиты8
вающие ребенка, сами обладают экологической культурой: пони8
мают общие для всех людей проблемы и беспокоятся по их поводу,
показывают маленькому человеку прекрасный мир природы, по8
могают наладить взаимоотношения с ним [1].
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ИЗМЕНЕНИЕ СОСТОЯНИЯ СТУДЕНТОК, ОТНЕСЕННЫХ К СПЕЦИАЛЬНОЙ
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЕ, В ПРОЦЕССЕ ПРЕБЫВАНИЯ

В ОЗДОРОВИТЕЛЬНО7УЧЕБНОМ ЦЕНТРЕ ТГУ

Потовская Е.С., Крупицкая О.Н., Моисеенко А.В.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Вегетососудистая дистония (ВСД) – комплекс функциональ8
ных расстройств, в основе которого лежит нарушение регуляции
сосудистого тонуса вегетативной нервной системой. Термин “дис8
тония” отражает дисбаланс между регуляторными механизмами
парасимпатического и симпатического отделов вегетативной не8
рвной системы (ВНС).

Если в работе ВНС преобладает активность симпатического
отдела, то возникает так называемый симпатоадреналовый при8
ступ (криз). Обычно он начинается с головной боли или боли в
области сердца, сердцебиения, покраснения или бледности лица.
Поднимается артериальное давление, учащается пульс, повыша8
ется температура тела, появляется озноб. В дальнейшем наблюда8
ется развитие ВСД по гипертоническому типу. Для нарушений
функций симпатического отдела вегетативной нервной системы
характерно сужение сосудов и повышение их тонуса. В результате
верхнее или систолическое давление завышено по сравнению с
нормальными возрастными показателями. Во время приступов на
фоне повышения “верхнего” давления у больных часто отмечают8
ся учащенное сердцебиение, ощущается нехватка воздуха.

Если в работе вегетативной нервной системы преобладает ак8
тивность парасимпатического отдела, то развивается так называе8
мый вагоинсулярный приступ (криз), характеризующийся общей
слабостью, потемнением в глазах. Появляются потливость, тош8
нота, головокружение, снижается артериальное давление и темпе8
ратура тела, замедляется пульс. В дальнейшем наблюдается разви8
тие ВСД по гипотоническому типу. В основе ее проявлений лежат
процессы замедления, торможения. Реакция сосудов выражается
в их расширении и снижении тонуса, в результате чего систоли8
ческое давление не попадает в нормальные возрастные границы,
оказывается заниженным. На этом фоне больной ощущает посто8
янную усталость, значительное снижение трудоспособности, сон8
ливость, мышечную слабость. Нередко при этом снижается аппе8
тит, появляются так называемые голодные головные боли, наблю8
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дается предобморочное состояние или повышается склонность к
обморокам [3].

Нормой артериального давления у взрослых принято считать
значение 120/80 мм рт.ст. Верхней границей артериального давле8
ния (АД), после которой выставляется диагноз артериальная ги8
пертензия, является 140/90 мм рт.ст. Нижние границы АД у здоро8
вых – 110/65 мм рт.ст.

Студентов, страдающих вегетососудистой дистонией с наруше8
нием показателей АД, чье состояние здоровья требует занятий
физическими упражнениями по отдельной программе, учитыва8
ющей особенности их здоровья относят специальной медицинс8
кой группе (СМГ) [2].

Как показывает практика, помимо сердечнососудистой систе8
мы одной из первых страдает от вегетососудистой дистонии пи8
щеварительная система. Это заболевание нарушает нормальную
работу пищеварительного тракта, что отражается на массе тела.

Масса тела служит относительным показателем физического
развития человека и зависит как от типа телосложения, так и от
пола и возраста. Индекс массы тела – это показатель, позволяю8
щий определить, как соотносятся масса тела и рост человека. Впер8
вые его предложил статистик и социолог из Бельгии Адольф Кетле
в 1869 году. Рассчитывается индекс по такой формуле:
ИМТ=М/Н2 (кг/м2), где М – масса тела (кг), Н – рост (м) [1].

Всемирная организация здравоохранения использует данный
показатель для разработки рекомендаций касательно приведения
массы тела в норму. Так, значение ИМТ ниже 16 указывает на раз8
витие дистрофии, а выше 40 – на третью степень ожирения, кото8
рая грозит летальным исходом. Значения ИМТ между 16 и 40 ин8
терпретируются так:

16–18,5 – недостаточная масса тела;
18,5–25 – масса тела в пределах нормы;
25–30 – избыточная масса тела;
больше 30 – ожирение. [4]

Организация исследования

Оздоровительно8учебный центр ТГУ (ОУЦ ТГУ), расположен8
ный на берегу р. Обь, предназначен для организации и проведе8
ния учебной практики, культурно8массовых мероприятий, повы8
шения уровня физической подготовленности и укрепления здо8
ровья студентов, совершенствования спортивного мастерства чле8
нов сборных команд университета. Студенты размещаются в удоб8
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ных летних домиках от 3 до 9 человек и обеспечиваются пятиразо8
вым питанием.

В летнем сезоне 2016 г. продолжительностью 21 день, в ОУЦ
была создана экспериментальная группа из числа отдыхающих сту8
денток I–IV курсов 20 факультетов НИ ТГУ, отнесенных к специ8
альной медицинской группе, с признаками вегетососудистой дис8
тонии по гипотоническому и гипертоническому типу с избыточ8
ной или недостаточной массой тела. Объем выборки 28 человек. В
таблице 1 представлено распределение студенток в эксперимен8
тальной группе по типу функционального расстройства.

За время оздоровительного сезона студентки выполняли пред8
писанный режим с двухчасовым отдыхом в течение дня, сбалан8
сированным пятиразовым питанием по расписанию, обязательной
утренней гимнастикой и водными процедурами на свежем возду8
хе, в том числе на открытой воде. Во второй половине дня шесть
дней в неделю студентки под руководством преподавателя зани8
мались физическими упражнениями. Участницы эксперимента
выполняли общеразвивающие упражнения, чередуя их с оздоро8
вительной ходьбой через день. Продолжительность занятия 45–60
минут.

В качестве контроля осуществляли измерение АД пять раз в день
– после пробуждения, перед дневным сном, перед физической
нагрузкой и после нее и перед сном. Также осуществляли конт8
роль за состоянием студенток во время выполнения физических
упражнений путем измерения ЧСС.

Наблюдение за изменением массы тела проводили еженедель8
но (четыре раза за сезон).

Таблица 1. Распределение студенток в экспериментальной группе по типу
функционального расстройства

Тип функционального расстройства Количество
студенток

ВСД по гипертоническому типу, масса тела избыточная 6

ВСД по гипертоническому типу, масса тела недостаточная 7

ВСД по гипотоническому типу, масса тела избыточная 5

ВСД по гипотоническому типу, масса тела недостаточная 10
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Результаты и их обсуждение

Результаты исследования представлены в таблице 2. Следует
отметить, что уже на второй неделе эксперимента наблюдалась от8
носительная стабилизация показателей АД студенток в течение
суток. К окончанию оздоровительного сезона показатели АД улуч8
шились у всех участниц эксперимента.

Показатели массы тела также претерпели значительные поло8
жительные изменения благодаря сбалансированному дробному
питанию в сочетании с регулярными физическими нагрузками.

В беседе участницы эксперимента в ста процентах случаев от8
метили улучшение самочувствия и повышение самооценки. От8
мечался высокий уровень мотивации студенток к сохранению оп8
тимального режима питания и двигательной активности после
отъезда из учебно8оздоровительного центра.

Заключение

Период студенчества отличается значительной нагрузкой на
организм молодых людей. Учебная деятельность в совокупности с
неумением распорядиться свободным временем и финансами при8

Таблица 2. Показатели АД и ИМТ до и после эксперимента

Тип функционального Показатели АД ИМТ
расстройства

До После До После

ВСД по гипертони8 144/100 131/96 32 28
  ческому типу, масса (127/95; (122/91; (26; 38) (23; 32)
  тела избыточная, n=6 148/112) 142/101)

ВСД по гипертони8 131/88 127/88 17 17,5
  ческому типу, масса (130/82; (121/85; (16; 19) (16; 21)
  тела недостаточная, 144/92) 140/99)
  n=7

ВСД по гипотони8 111/70 112/68 29,5 27
  ческому типу, масса (97/65; (104/68; (24; 33) (23; 28)
  тела избыточная, 126/96) 124/77)
  n=5

ВСД по гипотони8 92/72 90/72 16,5 16,5
  ческому типу, масса (82/70; (89/ 69; (15; 19) (16; 21)
  тела недостаточная, 99/75) 104/74)
  n=10
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водит к неправильному питанию, нарушению режима сна, недо8
статку физической активности, неполезному досугу. Погружение
студенток в условия рационального питания, чередования режима
сна и отдыха, регулярных физических нагрузок приводит к улуч8
шению состояния здоровья и повышает уровень мотивации к здо8
ровому образу жизни.
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ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТАЦИИ СТУДЕНТОВ7МЕДИКОВ НА ЗДОРОВЫЙ
ОБРАЗ ЖИЗНИ И ИХ ОТРАЖЕНИЕ В ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Тарбеев Н.Н., Шишков С.В., Левикин А.Е.
Волгоградский государственный медицинский университете, г. Волгоград

Введение

Изучение ценностных ориентаций студентов на здоровый об8
раз жизни позволяет выделить среди них условно четыре группы
[3]. Первая группа включает в себя абсолютные, общечеловечес8
кие ценности, получившие у студентов оценку огромного значе8
ния (от 69 до 93%). К ним относятся: удачная семейная жизнь, му8
жество и честность, здоровье, всестороннее развитие личности,
интеллектуальные способности, сила воли и собранность, умение
общаться, обладание красотой и выразительностью движений.
Вторая группа ценностей получила наименование “противоречи8
вых” (от 63 до 66%) – хорошее телосложение и физическое состо8
яние, авторитет среди окружающих. Третья группа ценностей по8
лучила наименование “противоречивых” за то, что в них одновре8
менно представлены признаки большого и небольшого значения
(от 35,5 до 59,2%). Она включает наличие материальных благ, ус8
пехи в работе, удовлетворенность учебой, занятия физическими
упражнениями и спортом, хороший уровень развития физических
качеств, интересный отдых. Четвертая группа ценностей названа
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“частными”, так как ее содержанию студенты придают небольшое
значение (от 17 до 28%) – знания о функционировании челове8
ческого организма, физическая подготовленность к избранной
профессии, общественная активность.

Цель. Проанализировать ценностные ориентации студентов на
здоровый образ жизни.

Материалы и методы

В работе использовалось следующие методы: анализ литератур8
ных источников, опрос, анкетирование, анализ и математическая
обработка полученных данных осуществлялась с помощью специ8
ализированной компьютерной программы. В исследовании при8
няли участие 40 студентов (20 юношей и 20 девушек) стоматологи8
ческого и педиатрического факультетов ВолгГМУ.

Результаты и обсуждение

При рассмотрении вопросов о роли физической культуры сту8
дентов ответы опрашиваемых (респондентов) на вопрос “Можно
ли считать культурным человека, не заботящегося о своем физи8
ческом состоянии?” выявили, что 21,9% считают это возможным,
а 51% отрицают такую взаимосвязь, 27,9% – затрудняются в опре8
делении своей позиции. Таким образом, менее половины студен8
тов имеют определенные представления о тесной взаимосвязи
физической культуры в своем личностном развитии и в соответ8
ствии с этим принимают поведенческие решения.

Суждения студентов о влиянии физической культуры на обще8
культурное развитие личности в большей степени связаны с улуч8
шением форм телесного и функционального развития. Менее чет8
верти студентов приобщено к регулярной физкультурной и
спортивной деятельности на досуге. На этом фоне наблюдается
недостаточная эффективность пропаганды здорового образа жиз8
ни. Студенты выделяют среди факторов риска здоровью, прежде
всего, злоупотребление алкоголем – 75,6%, курение – 73,5%, что
отражает один из стереотипов пропаганды здорового образа жиз8
ни. Недостаток двигательной активности отмечен 39,9% студен8
тов; загрязнение окружающей среды осознается 29,3% респонден8
тов; на конфликты с окружающими указали 29,1%; на перегружен8
ность учебно8профессиональными и домашними обязанностями
– 7,9%. В то же время напряженный режим учебного труда, как
показывают многие исследования астенических состояний студен8
тов. Что побуждает студентов поддерживать свое физическое со8
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стояние? “Уверенно чувствовать себя среди других людей, больше
нравиться им, вызывать у них уважение” (68,1% опрошенных) и
“получать удовольствие от двигательной деятельности, ощущать
радость и красоту движений собственного тела, испытывать мы8
шечную радость, чувствовать высокий мышечный тонус” (44,5%
опрошенных). Среди причин невнимания к поддержанию своего
физического состояния студентами отмечается нехватка времени
(18,5% девушек и 41,6% юношей) и отсутствие необходимого упор8
ства, воли, настойчивости (17,5% девушек и 20,8% юношей). Это
свидетельствует о недостаточной организованности и требователь8
ности к себе студентов в организации жизнедеятельности, где орга8
нично присутствуют и волевые начала. Забота о своем физичес8
ком состоянии отличается у девушек и юношей. У девушек это
проявляется в поддержании “внешних” форм – пропорции телос8
ложения – 27%, соотношение роста и массы тела – 54%, особен8
ности фигуры; у юношей отмечена забота о развитии мускулатуры
– 61,2%, пропорций телосложения – 50%, физических качеств –
32–47%. Эти факты свидетельствуют о необходимости более диф8
ференцированного подхода к методикам физического воспитания
для лиц разного пола [4]. Во внеучебной деятельности, физкуль8
турная и спортивная активность студентов низка. Не участвуют в
ней 60% девушек и 46% юношей. В спортивных занятиях факуль8
тета задействовано лишь 36,5% девушек и 45,6% юношей. В сбор8
ных командах вуза участвуют, соответственно, 3,5 и 4,8%. Основ8
ным источником информации для студентов являются: теорети8
ческие и практические занятия по физическому воспитанию (38–
51%); влияние средств массовой информации: газет, теле – и ра8
диорепортажей (25–44%); специальная литература и посещение
спортивных зрелищ (14–23%). В качестве значимой студенты вы8
деляют информацию о рациональном питании, методике оздоро8
вительного бега и ходьбы, а также самоконтроле в процессе заня8
тий физическими упражнениями, методике использования гим8
настических и дыхательных упражнений, закаливании, о вопро8
сах регулирования половой жизни (от 60 до 87%). Несколько ниже
потребность в информации, связанной с использованием сауны,
методиками аутогенной тренировки, нетрадиционных систем фи8
зических упражнений (йога, тай8бо и другие), применением ле8
карств, витаминов, гомеопатических препаратов (от 36 до 59%).

Заключение

Проведенное исследование показало, что ориентация студен8
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тов к регулярным занятиям физической культурой и спортом пре8
дусматривает поиск наиболее эффективных форм методов форми8
рования здорового образа жизни студенческой молодежи, путем
совершенствования системы физического воспитания, предлагая
различные способы модернизации, интенсификации, оптимиза8
ции[1, 2]. Отсюда, проблема сохранения здоровья подрастающего
поколения в настоящее время осознается как педагогическая. И
существующее разнообразие вузовских учебных программ по фи8
зической культуре усиливает акцент на воспитание у студентов
приоритета здоровья как одной из важнейших ценностей. Резуль8
таты исследования показали, что с традиционно используемыми
средствами различными видами бега, ходьбы, плавания, игр. Надо
вводить комплексы аэробных упражнений с “обратной связью”
(cardio8step, ABT, combo8step) и другие программы фитнеса.

Литература

1. Брехман И.И. Валеология – наука о здоровье. – 28е изд., доп. и перераб. –
М. : ФиС, 1990. – 208 с.

2. Дубровский В.И. Валеология. Здоровый образ жизни / предисл. Н.А. Ата8
жаняна. – М. : Retorika, 2001 – 560 с.

3. Ефименко С.А. Оценка москвичами собственного здоровья (по материа8
лам социологического исследования) // Тез. докл. и выступл. на II Всеросс.
конфер. “Российское общество и социология XXI веке: социальные вызо8
вы и альтернативы”. – М., 2003. – Т.3. – С. 40.

4. Казин Э.М., Блинова Н.Г., Литвинова Н.А. Основы индивидуального здо8
ровья человека: введение в общую и прикладную валеологию : учебник для
вузов. – М. : Владос, 2000 – 192 с.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ
В РАБОТЕ С ДЕТЬМИ

Щукова О.С.
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение центр

развития ребенка – детский сад №82, г. Томск

Здоровые дети – это благополучие общества. Без здорового
подрастающего поколения у общества нет будущего. По данным
Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), здоровье это –
“состояние полного физического, психического и социального
благополучия, а не только отсутствие болезней…”. [4]. Создание
благоприятных педагогических условий для физического воспи8
тания детей только в рамках дошкольного учреждения не является
достаточно эффективной мерой.
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Основная цель нашего дошкольного образовательного учреж8
дения – сплочение педагогов единомышленников по внедрению
здоровьесберегающих технологий в ДОУ и семьи, повышение уров8
ня физической подготовленности в соответствии с возможностя8
ми и состоянием здоровья каждого ребенка. Анкетирование, тес8
тирование родителей, позволяет изучить семейный микроклимат,
знакомиться с опытом воспитания. Повышению компетентности
родителей по вопросам воспитания здорового ребенка способству8
ют родительские собрания: “Правила ЗОЖ”, “Воспитание здоро8
вого члена общества” и др., изготовление папок передвижек “Аз8
бука здоровья”, семейные занятия “За здоровьем всей семьей”.
Эффективной формой этих занятий считаются семинары8практи8
кумы: “Правильная осанка – это здоровье”, “Профилактика плос8
костопия”, “Дышите правильно”, “Самомассаж для взрослых и
детей”, “Специальное закаливание”, “Комплексы упражнений по
релаксации”, “Наши руки не для скуки”; с привлечением специа8
листов: педиатра, ортопеда, врача ЛФК. Для родителей также раз8
работаны консультации и памятки по физкультурно8оздоровитель8
ной работе “Как правильно организовать занятия физическими
упражнениями дома”, “Профилактика нарушения осанки и плос8
костопия”, “Упражнения с фитбол8мячами”, “Учим детей ходить
на лыжах”, “Закаливаем детский организм” и др.); по развитию
мелкой моторики “Игры с пальчиками”, “Игры с речевым сопро8
вождением”, “Игры с мелкими игрушками”. Родители получили
представление о таких адаптированных оздоровительных методи8
ках как ароматерапия, сеансы самооздоровления, спецзакалива8
ние (элементы точечного массажа), дыхательная и звуковая гим8
настика по Стрельниковой, игровой массаж А. Уманской [2]. Ста8
ло традиционным проведение совместных праздников и развле8
чений не только в ДОУ, но и на природе: “Мама, папа, я – спортив8
ная семья”, “Друзья здоровья”, “Веселые старты”.

Обучение и воспитание основам здорового образа жизни у де8
тей дошкольного возраста проводится в первую очередь на специ8
ально организованных занятиях. Такие занятия позволяют детям
размышлять о том, что нужно делать, чтобы расти здоровыми. Они
“путешествуют” в тайны своего организма. На основе полученных
знаний детям легче объяснить значение культурно8гигиенических
навыков, культуры питания, значения физкультуры, зарядки и
спорта, культурного поведения; значение того, что здоровье надо
беречь смолоду. Полученные знания закрепляются в самостоятель8
ной совместной деятельности. Помогают вызвать интерес к выпол8
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нению правил личной гигиены и сюжетно – ролевые игры “Боль8
ница”, игры – импровизации по сказкам К.И. Чуковского “Док8
тор Айболит”, “Мойдодыр”. Дети с удовольствием играют роли на
занятии “Уроки Мойдодыра”.

Проводим с детьми артикуляционную гимнастику. Сначала у
детей вызываем интерес к проведению “гимнастики для язычка”,
знакомим с органами артикуляции, выполняем упражнения: “Язы8
чок выглядывает из домика”, “Сделай трубочку”, “Качели”, “Ко8
лобок”.

Существуют десятки упражнений, способствующих профилак8
тике и коррекции зрительных нарушений: улучшающие кровоснаб8
жение глаз, для шести основных глазных мускулов, на аккомода8
цию, на расслабление глазных мышц. Профилактику зрительных
нарушений с детьми проводим с использованием игрушек и посо8
бий. Проводим беседы: “Наши помощники – глаза”, “Я берегу
глаза”. Выполняем упражнения для шести глазных мышц: “Пау8
чок”, “Бабочка”, “Снежинка”, “Глазки бегают по кругу”, исполь8
зуем для этого наглядные пособия и художественное слово, упраж8
нения на аккомодацию: “Пятно на окне”, на расслабление глаз8
ных мышц: “Пальминг”, “Сидел медведь на солнышке”. Исполь8
зуем прием “Найди глазами отгадку” [3].

Для развития эмоций предлагаем детям дидактические игры:
“Распознай чувства”, “Отгадай эмоцию”, пиктограммы для тре8
нировки умения распознавать эмоциональное состояние. Выпол8
няем с детьми этюды: на осознание собственных мышечных и эмо8
циональных ощущений, на имитацию выразительных движений,
на умение чувствовать настроение и сопереживать окружающим.
Используем: вхождение в контрастные образы, имитацию перехо8
да от одних внутренних состояний к другим – противоположным.
Улыбнись: “Как Буратино”, “Как хитрая лиса”; испугайся, как:
“Ребенок, потерявшийся в лесу”, “Заяц, увидевший волка” и т.д.
Этюды: “Смелый козленок”, “Лисенок боится”. Прикосновение
друг к другу в разумных этических и эстетических пределах, дарит
детям радость, заполняет их эмоциональный “резервуар”. Для раз8
вития положительных эмоций предлагаем детям эмоционально8
коммуникативные игры: “Рука к руке”, “Крутись веретено”, “Зап8
летайся клубок”, “Передай колокольчик”, “Приветствие” [1].

Важным шагом в работе с семьями воспитанников, стало со8
здание физкультурного центра в группе. Родители, изучив специ8
альную литературу по рекомендациям воспитателей, изготовили
нестандартное оборудование, которое можно использовать как в
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ДОУ, так и дома. Это разнообразные объемные модули, массаж8
ные дорожки (“Змея”, “Улитка”, “Солнышко”, “Бревнышки”,
“Следы” и др.), предназначенные для закаливания, профилакти8
ки плоскостопия; “Дорожки с препятствиями”, тренажеры “Пой8
май8ка” (с шариками, кольцами, мелкими игрушками) для разви8
тия глазомера, ловкости, гибкости, равновесия. Пособия были из8
готовлены из природного и бросового материала (шишки, камуш8
ки, ракушки, веточки, капсулы от киндер8сюрпризов, пуговицы,
катушки, пробки и др.).

Действенным способом пропаганды здорового образа жизни
является знакомство с положительным опытом семейного воспи8
тания: “Наша семья дружит с физкультурой и спортом”, “Туризм
укрепление внутрисемейных отношений”, “Закаливание повыше8
ние сопротивляемости детского организма внешним неблагопри8
ятным воздействиям”, “Оздоровление ослабленных от рождения
детей”. Стало реальностью готовность родителей к конструктив8
ным партнерским взаимоотношениям с сотрудниками ДОУ. В ряде
семей появилась мотивация к необходимости здорового образа
жизни, осознанное отношение к многообразию своих воспитатель8
ных функций в семье средствами физического воспитания.
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MASS PHYSICAL CULTURE IN NIGERIA. THE MAIN FEATURES

Obisike А., Tyabayev A.E.
National Research Tomsk Polytechnic University, Tomsk, Russia

In Nigeria, Physical culture is very essential, as it is vital and necessary
for the physical, mental and emotional developments of the body, soul
and mind, in all the different ethnic groups there are many different
physical cultures which the people of those ethnic groups participate in.
Specific benefits include improvements in health, appearance, strength,
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endurance, flexibility, speed, and general fitness as well as greater
proficiency in sport8related activities.

Nigeria is a country that gained her independence in 1960 from the
British Colonies. Nigeria is a country located in the western part of Africa
and it has a population of over 180 million people.

There are many mass physical culture in almost all the ethnic groups
in Nigeria, but we will discuss the most common physical mass cultures
in Nigeria, namely; Football., Dancing, Dambe (Traditional Boxing),
Ayo, Canoe Racing, Traditional Horse Riding (Polo)

Football. Since the 1945 introduction of the Nigerian Football
Federation, football gained much popularity, this sport is very common
and also included in the curriculum of schools in Nigeria, from primary
Education up to the Tertiary educational systems in Nigeria, football has
positively influenced the culture of Nigeria since its introduction, because
in different cultural gatherings like festivals, coronations football is played
and it bring people of different cultural backgrounds together. There is
also the Nigerian Premier League, which is played between different
football clubs in Nigeria, and there are also different football academies
in Nigeria like Pepsi Football Academy where the young males and
females camp and train to play football internationally. Football is very
popular in Nigeria, and because of its popularity many foreigners also
invest in clubs and football players in Nigeria [1].

Dancing is also an important physical culture in Nigeria which was
introduced as far back as the existence of the origin of Nigeria, it has
been one of the most important methods of entertaining people in
festivals, ceremonies, and so on, this type is of cultural activity is done in
every part of Nigeria in different ways, there are many ethnic groups in
Nigeria and each ethnic group has its own unique dancing techniques
and styles, and it is known that dancing brings joys and excitement to
people. In Nigeria dancing has been developed professionally with the
creation of different dance academies and many dancing competitions
have also be introduced like Maltina Dance All, Dance with Peter, Malta
Guinness Dance competition. Examples of Nigerian traditional dances;
The Ukwata Dance, The Adamma Masquerade Dance, The Ekombi
Dance, The Bata Dance, The Koroso Dance etc [2].

Dambe boxing also known by the name Musangwe has its origin in
West Africa among the Hausa speaking people of Nigeria. The
Predominantly Northern sport is a traditional form of boxing that has
elements of martial art like kick boxing, wrestling and western boxing.
The element of the sport depends on the ethnic group, state of origin,
and traditions of the people. Dambe could be traced back to leisure



151

Материалы X Международной научно9практической конференции

activity between clans, readiness for war and entertainment. Young men
of Hausa extract in the past practiced Dambe to horn their combat skills
and other acts of dexterity and courage. Dambe is performed during
festivals and ceremonies like the Argungu fishing festival and coronation
ceremonies.Traditionally, contests took place between men of butchers’
guilds who would also challenge men from their village audiences. Drawn
from a specific lower caste of Hausa society who were the only ones who
could ritually slaughter animals and handle meat, traveling butchers
formed boxing teams from their ranks called “armies”. Their bouts took
place at festivals marking the end of the harvest season, as clans of butchers
would travel to slaughter animals for farm communities, it is not an
internationally recognized sport and therefore it has no academies, it is
different from the normal boxing, because it is practiced in an amateur
manner and does not have 12 rounds like normal boxing and there are no
safety kits and normal boxing rules and regulations [3].

Ayo or Oware (original name) is an Ashantiabstract strategy game
among the Mancala family of board games (pit and pebble games) played
world8wide with slight variations as to the layout of the game, number of
players and strategy of play. Its origin is uncertainbut is widely believed
to be of Ashanti origin. Ayo Oloponis probably one of the oldest local
games in Nigeria, and has been in existence amongst the Yoruba people
since time immemorial. Ayo is also known among other Nigerian tribes
and even countries. It is called Ayo Olopon in Yoruba, oware in Twi,
Nchorokoto/NchН/Уkwи in Igbo, Ise in Edo, Awelein Ivory Coast, Wari
in Mali,Ouri/Ouril/ Urilin Cape Verde, Warri in Caribbean etc. unlike
chesswhich is a two8player strategyboard game played on a chessboard, a
checkered game board with 64 squares arranged in an eight8by8eight grid,
but in Ayo there are twelve holes in the game (six ones on each of the
sides). Every hole in its turn contains four seeds. The size of the board is
0.8m to 1.2m. The one, who gets more seeds than the opponent does,
wins. Anticlockwise format is applied, and the participants are allowed
to act during thirty seconds. This kind of sport is very popular among the
old and young, men and women [4].

The history of Canoe Racing in Nigeria has already been in existence
since time immemorial without any particular date, it was first initiated
by fishermen of different ethnic groups in Nigeria, after its creation, it
has been developed into some kind of sports for the local fishermen, which
competitions are being organized during festivals etc. it involves some
locally made canoes and paddles, which are being swayed left and right
during races, the person or group of people who reach the end of the
river from the starting point is declared the winner.
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It has not been recognized internationally because it is done in
Nigeria, only for local competitions and has no official organizing bodies,
it has also influenced the people positively because it unites the people
and also proves their experience and techniques in canoe paddling.

Traditional horse riding (Polo). It was created and introduced by Sarki
Muhammadu Rumfa of Kano in the late 14th century, as a way of
demonstrating military power and skills before going to war.This is
physical culture that is common during Durbar festival and it is an annual
festival celebrated in several cities of Nigeria. It is celebrated at the
culmination of Muslim festivals Eid al8Fitr and Eid al8Adha.it is very
popular in all the northern parts of Nigeria where Islam is practiced. It
begins with prayers, followed by a parade of the Emir and his entourage
on horses, accompanied by music players, and ending at the Emir’s
palace. The Durbar festival had been in Hausaland for more than 500
years. The horse riders basically did not professionally studied horse
riding, it is just part of their heritage and passes from one generation to
the other [5].

Development of mass physical culture for Nigeria is very necessary
because there are many mass physical cultures which can attract
international audiences and recognition if they are developed, one of the
importance of developing these cultures is that is can help in putting
Nigeria on the map as a tourist region and also if it is developed, young
Nigerians can participate in these mass physical cultures professionally
and perhaps most of these physical activities mightbe recognized
internationally by different Sports Organizations worldwide.

Some of the development prospects include; inclusion of these
physical activities in schools, creating of facilities and standard training
centers, giving of scholarships and grants to the participants.
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РАЗДЕЛ 5

ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОВ РОССИЙСКОГО И МИРОВОГО

УРОВНЯ
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АНАЛИЗ ОШИБОК СПОРТСМЕНОВ ВОЗНИКАЮЩИХ ПРИ ПОСТАНОВКЕ
И РЕАЛИЗАЦИИ ЦЕЛЕЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Багадирова С.К.
Адыгейский государственный университет, г. Майкоп

В научных дисциплинах, занимающихся проблемой подготов8
ки спортсменов, сложилась традиция, постановки цели деятель8
ности как тактического или стратегического механизма управле8
ния деятельностью спортсменов. Формируемый в ходе постанов8
ки цели образ – цель дает спортсмену представление о том, какие
психические и физические ресурсы, необходимые для ее достиже8
ния. Непосредственно процесс постановки цели представляет со8
бой выбор одной или нескольких целей, определяющих осмыслен8
ность деятельности, а также выбор тех средств и методов, необхо8
димых для ее реализации. На наш взгляд, высокий уровень сфор8
мированности у спортсмена навыков постановки цели деятельно8
сти, обеспечивает устойчивость мотивов деятельности, повышает
уровень уверенности в себе спортсмена, способствует более чет8
кой регуляции деятельности и принятия решения, что определяет
его результативность [1].

Тем не менее, не смотря на однозначную значимость постанов8
ки цели в регуляции деятельности спортсмена, данная проблема
остается практически не изученной. На то есть свои объективные
причины.

Справедливости ради следует сказать, что постановка целей
представляет собой сложный когнитивный навык, развитие кото8
рого происходит не просто. К тому же, многолетние собственные
наблюдения за учебно8тренировочным процессом показывают, что
отсутствует практика обучения целеполаганию. Следствием этого
является то, что в ходе постановки цели, спортсмены допускают
много ошибок. Например, “…спортсмен ставит глобальную цель
стать Олимпийским чемпионом. Однако, в отличие от более мел8
ких, специфических целей, глобальные цели определяются по не8
большому числу параметров и не могут быть для спортсменов чет8
ким ориентиром. Соответственно, имея в качестве цели Олимпий8
ское чемпионство, спортсмен, попадая в соревновательную ситу8
ацию, и не имея в своем арсенале более мелких тактических це8
лей, не достигает тех результатов, которые позволили бы ему пре8
тендовать на звание чемпиона [2]”.

Более того, нами, в ходе наблюдений многократно было отме8
чено, что сама ситуация постановки цели не отмечается спортсме8
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нами как проблемная ситуация, требующая анализа и решения.
Зачастую формулирование целей воспринимается ими как некий
формальный элемент планирования. На наш взгляд, это приводит
к большому количеству ошибок, и минимизирует усилия прилага8
емые спортсменами.

В данной статье к обсуждению нами предлагаются основные
ошибки, которые допускают спортсмены в планировании своей
деятельности.

Первая ошибка – это неумение формулировать реальные цели.
Спортсмен всегда хочется добиться многого, и ставит масштабные
цели. Однако необходимо помнить, что цель должна быть дости8
жимой, адекватной уровню развития его физических и психичес8
ких характеристик, что зачастую не учитывается им при постанов8
ке целей.

Следующая ошибка – отсутствие конкретности в формулиро8
вании цели. К примеру, перед дзюдоистом стоит цель “усовершен8
ствовать броски”. Эту цель необходимо конкретизировать. Напри8
мер, “усовершенствовать бросок, в борьбе стоя, переднюю поднож8
ку”. В других видах спорта, при постановке цели следует ее конк8
ретизировать, используя объективные данные, выражающиеся в
секундах, километрах и т.д. Подобная конкретизация необходима
для сужения внимания спортсмена на определенных действиях.

Постановка слишком большого количества целей, тоже явля8
ется частой ошибкой. Желание быстро достичь результатов, зас8
тавляет спортсменов одновременно ставить большое количество
целей, параллельное включение в достижение которых часто при8
водит к неудаче. Нам представляется, что спортсмен должен со8
средоточиться на одной8двух целях, достижение которых реально
в короткие сроки. Это будет способствовать достижению цели, и в
тоже время будет содействовать поддержанию спортивной моти8
вации. Выбирая из большого количества одну8две цели, необхо8
димо определить, какие цели являются наиболее важными, то есть
те, которые должны быть достигнуты в первую очередь. Естествен8
но, что на достижение этих целей должны быть направлены все
ресурсы.

Еще одной ошибкой постановки целей является их противоре8
чивость. Необходимо отметить, что практически все цели являют8
ся конфликтными, так как они конкурируют между собой за те
ресурсы, которые доступны спортсмену. Опыт показывает, что на
постановку противоречивых целей оказывает влияние стратегии
достижения целей, сложившиеся у спортсменов в ходе многолет8
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ней подготовки в спорте. На наш взгляд, противоречивость целей
преодолевается путем расстановки целевых приоритетов.

Установление временных рамок достижения цели, позволяет
спортсмену понимать срочность реализации целей, избежать за8
тягивания достижения цели. Следует периодически осуществлять
“ревизию” целей. Это позволит контролировать временной кон8
тинуум достижения цели.

Критерием достижения цели деятельности должен быть коли8
чественный или качественный показатель, дающий представление
о ее достижении. Следовательно, чтобы спортсмен мог проконт8
ролировать достижение цели, необходимо определить четкие кри8
терии, указывающие на близость спортсмена к цели. Достижение
цели должно быть измеримым посредством объективных показа8
телей. К примеру, при подготовке к соревнованиям ориентиром
является “количество упражнений в день”, но если возникают фак8
торы, препятствующие реализации задуманного (например, по8
следствия травмы), можно снизить количество упражнений в день.
Если спортсмен в этой ситуации испытывать чувство вины за то,
что не смог достичь поставленной цели, то можно обратить его
внимание на то количество упражнений, выполнение которых ему
уже доступно.

В спорте часто случается так, что достижение цели в связи с
объективными причинами не реально в определенные сроки. Сле8
довательно, необходимо корректировать ранее поставленные цели.
Возможно, сначала следует упростить, пересмотреть прежде по8
ставленные цели, в соответствии со сложившейся ситуацией или
соответственно уровню физического и психологического состоя8
ния спортсмена, а после стабилизации ситуации, ориентировать
спортсмена в сторону усложнения цели, до того момента, когда она
будет соответствовать первоначальной.

Не менее важной ошибкой спортсменов является потеря связи
мотивации и цели деятельности. Основой для постановки цели
является потребность человека, определяющая мотивацию его дея8
тельности. Однако не редкими являются случаи, когда постановка
цели осуществляется в отрыве от мотивов деятельности спортсме8
нов. Часто случается так, что цель в ходе реализации деятельности
может измениться так, что изначально поставленная цель может
остаться только в планах, или сам спортсмен может отказаться от
нее. Это приводит к утрате мотивов деятельности и отказу от цели.
Кроме тог, потеря связи мотивация и цель возникает не случайно.
Она может возникнуть тогда, когда цель в понимании спортсмена
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выглядит как наказание. Следовательно, мотивация достижения
цели предстает перед спортсменом в негативном контексте, утра8
чивает свою привлекательность для него, что провоцирует полный
отказ от нее.

Итак, представленный нами в данной работе анализ ошибок
спортсменов возникающих при постановке и реализации целей
деятельности, на наш взгляд, дает необходимую информацию для
спортивных специалистов о тех ошибках, которые совершают
спортсмены при планировании и организации собственной дея8
тельности. Конечно же, в данной работе мы не претендуем на глу8
бокий анализ ошибок спортсменов в постановке целей деятельно8
сти. Однако мы рассчитываем, что данная работа может, будет по8
водом задуматься спортсменам и специалистам, осуществляющим
их подготовку, о необходимости целенаправленного формирова8
ния навыков целеполагания, с учетом выше обозначенных оши8
бок постановки целей деятельности спортсменами.
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НОРМАТИВЫ И МОДЕЛЬНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ
АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИХ И МОРФОЛОГИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ЮНЫХ

СПОРТСМЕНОК В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ

Безносикова Е.В., Загревский О.И.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Актуальность. Как отмечает ряд исследователей [1, 3, 5, 6 и др.]
модельные характеристики используются в различных видах
спорта. Однако в основном это касается соревновательной деятель8
ности, специальной физической и технической подготовленности
высококвалифицированных спортсменов [7]. В то же время мо8
дельные характеристики юных спортсменов разрабатываются в
отдельных видах спорта с недостаточным вниманием. Следует так8
же учесть, что соревновательный результат в таком виде спорта как
художественная гимнастика во многом зависит и от показателей
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антропометрии гимнасток. При занятиях художественной гимна8
стикой и спортивном отборе следует отдавать предпочтение гим8
насткам с пропорциональной фигурой, тонкой костью, удлинен8
ными конечностями, продолговатыми и изящными мышцами нор8
мального тонуса [4]. К сожалению, в литературе практически от8
сутствуют данные по многим модельным характеристикам спорт8
сменок, занимающихся художественной гимнастикой. В связи с
этим весьма актуальна проблема разработки модельных характе8
ристик антропометрических показателей и физических качеств
спортсменок 6–10 лет в художественной гимнастике. Обусловле8
но это тем, что именно в этом возрасте определяются на основе
отбора перспективные и талантливые гимнастки имеющие модель8
ные параметры по морфотипу, физической и технической подго8
товленности, двигательным способностям, артистизму и вырази8
тельности исполнения упражнений.

Научная новизна. В результате проведенных исследований раз8
работаны и предложены модельные характеристики и нормативы
антропометрических компонентов состояния юных гимнасток 6–
10 лет, специализирующихся в художественной гимнастике.

Объектом исследования явились юные спортсменки, занимаю8
щиеся художественной гимнастикой. Предметом исследования яви8
лись показатели, характеризующие антропометрический статус
юных гимнасток8художниц. Цель исследования: разработать модель8
ные характеристики и нормативы различных компонентов антро8
пометрического состояния юных спортсменок, специализирую8
щихся в художественной гимнастике.

Материалы и методы

Анализ литературных источников, тестирование антропомет8
рических показателей, методика определения количественных и
качественных значений модельных характеристик юных гимнас8
ток методом сигмальных отклонений.

Организация исследования. Проведение комплексных исследо8
ваний проводилось на базе ДЮСШ №15 по художественной гим8
настике г. Томска.

Разработка нормативов оценки производилась с использовани8
ем метода сигмальных отклонений от выборочной средней вели8
чины. Это позволило нам разработать оценочные таблицы, пре8
дусматривающие оценки отдельных показателей различных ком8
понентов физического состояния спортсменок по следующим
уровням: низкий, ниже среднего, средний, выше среднего и высо8
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кий. К уровню “средний” относились значения вариационного
ряда, которые находились в пределах ±0,67 у от его средней ариф8
метической величины, к уровню “выше средней” – значения, на8
ходящиеся в пределах от M ±0,67 у до М±1,3 у, к высокому уровню
относились значения выше 1,3 у [5]. Категория признака, относя8
щаяся к уровню “ниже среднего”, укладывается в тех же сигмаль8
ных границах, но лежащих в противо положной стороне от сред8
ней арифметической величины. Модельной величиной является
значение, относящееся к уровню “средний”.

Результаты и обуждение

Результаты комплексного исследования юных гимнасток со ста8
тистической обработкой данных позволили разработать нормати8
вы и модельные характеристики оценки различных компонентов
физического состояния спортсменок, специализирующихся в ху8
дожественной гимнастике.

В таблице 1 представлены нормативы показателей, характери8
зующие антропометрический и морфологический статус спортсме8
нок. Программа обследования включала измерение тотальных раз8
меров тела (длина и масса тела), длины сегментов конечностей
(руки, ноги).

Для большей наглядности на рисунке 1 приведена динамика ис8
следуемых показателей юных гимнасток возраста 6–10 лет.

Рис. 1. Динамика антропометрических показателей модельных значений
гимнасток9художниц 6–10 лет
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Как показывают кривые на графике рисунка 1, они имеют об8
щую закономерность, выражающуюся в увеличении значений всех
исследуемых показателей из года в год. Причем показатели увели8
чиваются практически симметрично, о чем свидетельствуют ре8
зультаты, представленные в таблице 2.

Например, если мы рассмотрим результат цепного прироста
(колонка 8), по показателю “длина ног”, то увидим, что его наи8
большее значение равно 9,33% в 9 лет. Таким образом, начиная с
68летнего возраста до 10 лет наибольший прирост отмечается в 9
лет. Аналогичная тенденция отмечается у спортсменок по показа8
телю “длина рук” – наибольший прирост в 15,02% наблюдается в
9 лет. Также наибольший цепной прирост отмечается у спортсме8
нок в 9 лет по такому показателю как “длина тела” – 7%. И по та8
кому показателю как “масса тела” наибольший цепной прирост
отмечается также в 9 лет и составляет 18,18%. Следует отметить,
что приросты по всем показателям достоверны (р<0,001). Таким
образом, из четырех рассмотренных показателей, наибольший их
прирост отмечается у гимнасток в 9 лет, это одна из закономерно8
стей динамики антропометрических показателей и массы тела у
спортсменок 6–10 лет, занимающихся художественной гимнасти8
кой.

Средний годовой прирост исследуемых показателей в процен8
тах следующий: “длина ног” – 4,81%; “длина рук” – 10,23%; “дли8
на тела” – 5,05%. Если сравнить полученные данные с данными
опубликованными [2], то можно увидеть, что несмотря на тридца8
тилетнюю разницу в датах исследования показатели не только со8
поставимы, но и практически равны. Авторы предлагали руковод8
ствоваться при отборе для занятий художественной гимнастикой
следующими цифровыми данными спортсменок: в возрасте
5–6 лет рост 113–115 см, вес 16–19 кг; в возрасте 6–7 лет рост
114–122 см, вес 18–19 кг; в возрасте 7–8 лет рост 118–130 см, вес
20–24 кг. В нашем исследовании получены следующие данные:
возраст спортсменок 6 лет, рост 13,9 см, вес 20,9 к; в возрасте 7 лет
средний рост спортсменок 120,3 см, вес 22,6 кг; возраст 8 лет рост
124,2 см, вес 24,3 кг. Таким образом, по росту спортсменки прак8
тически не отличаются, но по весу в нашем исследовании спорт8
сменки на 5–10% превышают данные, полученные Л. Кечеджие8
вой с соавторами [2].

Таким образом, можно сделать заключение, что на этапе на8
чальной подготовки у спортсменок, занимающихся художествен8
ной гимнастикой, полученные количественные данные по длинам
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звеньев тела, росту, массе тела – являются ориентиром не только
для управления тренировочным процессом, но и четкими показа8
телями для отбора и спортивной ориентации, так как они играют
роль нормативных и модельных показателей. Наибольший при8
рост этих показателей отмечается у гимнасток8художниц в возрас8
те 9 лет. Антропометрические показатели сегментов тела, ног, рук
по критерию длины у современных гимнасток соответствуют дан8
ным, полученным 30 лет назад, а по массе тела превосходят их на
5–10%.
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МАТЕМАТИЧЕСКАЯ МОДЕЛЬ СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ И МОДЕЛЬНЫХ
ПАРАМЕТРОВ ПОЕДИНКА БОРЦОВ

Загревский В.И.1,2, Загревский О.И.2 , Иванчиков Н.В.1, Загревская Л.В.3

1Могилевский государственный университет имени  А.А. Кулешова,
г. Могилев, Беларусь

2Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

3АнжероBСудженский филиал Кемеровского государственного университета,
г. АнжероBСудженск

Введение

Результативность тренировочных занятий в единоборствах про8
является в соревновательной деятельности. Поэтому, с позиций
теории деятельности [2, 3], соревнования в спортивной борьбе, как
один из компонентов деятельности человека, являются первичным
и главным компонентом спортивной борьбы, тогда как спортив8
ная тренировка – компонент вторичный, служащий средством
подготовки к участию в соревнованиях [5]. В этой связи содержа8
тельная сторона требований соревновательной деятельности в раз8
личных видах спорта и в спортивных единоборствах, в частности,
обусловливает адекватный выбор компонентного состава средств
и методов спортивной тренировки. Следовательно, для количе8
ственной оценки эффективности соревновательной деятельности
борца, необходимо, в первую очередь, определить характеристи8
ки, по которым можно оценить результативность участия спорт8
смена в соревнованиях и, во8вторых, выразить численным обра8
зом параметры изменения модельных характеристик технико8так8
тических действий атлета. Таким образом, проблема количествен8
ной оценки параметров соревновательной деятельности борцов
заключается в разработке математической модели поединка бор8
цов.

Несомненное достоинство реализованной в проекте математи8
ческой модели технико8тактических действий борца заключается
в том, что она позволяет дать количественную оценку техничес8
ким и тактическим действиям атлета в соревновательном поедин8
ке. Однако, оперативное получение этих сведений возможно лишь
с помощью средств компьютерной техники. Поэтому, на наш
взгляд, компьютерная реализация оценки соревновательной дея8
тельности борцов в поединке позволяет, во8первых, повысить эф8
фективность учебно8тренировочного процесса борцов и, во8вто8
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рых, является объективным основанием внесения своевременной
педагогической коррекции в план тренировочных занятий.

Краткий анализ состояния исследований в данной области. Ис8
торически сложилось так, что компьютерные технологии (КТ) на8
шли более раннее применение в спортивной деятельности, а в учеб8
ном процессе по физическому воспитанию они стали внедряться
позже [1]. Например, с помощью КТ в Санкт8Петербургском НИИ
физической культуры успешно осуществляют контролирующие и
обучающие функции технике гребли [1]. Параллельно этому, ис8
пользуемая компьютерная программа может решать и задачи от8
бора. В РГАФК (Москва) разработан и эксплуатируется программ8
но8аппаратный видеокомплекс, совмещенный с компьютерной
методикой обработки параметров техники спортивных упражне8
ний [1]. В Хабаровском ГИФКЕ, преподавателем С.С. Доброволь8
ским, разработан тренажер (инерционная дорожка), позволяющий
использовать функцию автоматизированного регулирования си8
ловой нагрузки с помощью средств компьютерной техники [4].
Достаточно широкое практическое применение нашли разработ8
ки по использованию КТ в учебно8тренировочном процессе гим8
настов в Могилевском государственном университете имени
А.А. Кулешова и в Томском государственном университете [6, 7].

Можно привести еще ряд примеров эффективного использо8
вания средств компьютерной техники в учебно8тренировочном
процессе в различных видах спорта [1]. Однако в спортивных еди8
ноборствах компьютерные технологии не нашли еще достаточно
широкого распространения. Отмечаемый факт низкой распрост8
раненности КТ в технической подготовке борцов объясняется,
прежде всего, недостаточной разработанностью концепции ана8
литического представления модели технико8тактической подго8
товленности атлетов. Немаловажное значение имеет и существу8
ющая фрагментарность предпринимаемых в этом направлении
исследований.

Цель исследования – разработать компьютерную программу
оценки эффективности технико8тактических действий высококва8
лифицированных борцов различных весовых категорий.

Результаты и обсуждение

Компьютерная реализация математической модели технико9
тактических действий борцов в поединке. Компьютерная програм8
ма подготовлена в языковой среде Visual Basic 2010 Express на плат8
форме VB.Net. В программе использовались следующие иденти8
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фикаторы объектов и процедур. Для обозначения номера первого
и второго борца использовались буквенные индексы j и k, а ин8
декс i – обозначал номер приема. Если i=0, то это означало, что
рассматриваемая характеристика относится ко всему поединку.
Ha(j,i) – надежность атаки j8го борца в i8м приеме;
Hz(j,i) – надежность защиты j8го борца в i8м приеме;
Ha(k,i) – надежность атаки k8го борца в i8м приеме;
Hz(k,i) – надежность защиты k8го борца в i8м приеме;
N(j,i) – количество технических приемов выполненных за

схватку j8м борцом в i8м приеме;
N(k,i) – количество технических приемов выполненных за

схватку k8м борцом в i8м приеме;
Ny(j,i) – количество успешных технических приемов реализо8

ванных за схватку j8м борцом в i8м приеме;
Ny(k,i) – количество успешных технических приемов реализо8

ванных за схватку k8м борцом в i8м приеме;
St(j,i) – сумма баллов j8го борца в i8м приеме за технические дей8

ствия;
St(k,i) – сумма баллов k8го борца в i8м приеме за технические

действия;
Zp(j,i) – количество замечаний за пассивность у первого борца;
Zp(k,i) – количество замечаний за пассивность у второго борца;
m(j,i) – средний балл j8го борца в i8м приеме за технические дей8

ствия;
m(k,i) – средний балл k8го борца в i8м приеме за технические

действия;
m(j) – средний балл j8го борца за схватку;
m(k) – средний балл k8го борца за схватку;
S(j) – сумма баллов первого борца за технические действия и

пассивность противника за весь поединок;
S(k) – сумма баллов второго борца за технические действия и

пассивность противника.
С учетом данных обозначений, надежность атаки каждого из

соперников определяется соотношениями:

    Ha(1,0) = Ny(1,0) / N(1,0); Ha(2,0) = Ny(2,0) / N(2,0), (1)

а надежность защиты:

Hz(1,0) = (N(2,0) – Ny(2,0)) / N(2,0);
Hz(2,0) = (N(1,0) – Ny(1,0)) / N(1,0). (2)
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Суммы баллов первого S(1) и второго S(2) борца:

     S(1) = St(1,0) + Zp(2,0); S(2) = St(2,0) + Zp(1,0). (3)

Средний балл борцов за технические действия соответственно:

  m(1,0) = St(1,0) / Ny(1,0); m(2,0) = St(2,0) / Ny(2,0). (4)

Показатели активности единоборцев:

       Ak(1) = m(1,0) * N(1,0); Ak(2) = m(2,0) * N(2,0). (5)

Сумма технических действий спортсменов:

L(1)=m(1,0) * N(1,0) * Ha(1,0); L(2) = m(2,0) * N(2,0) * Ha(2,0). (6)

В качестве примера рассмотрим результаты соревновательного
поединка, в котором встречались мастера спорта Республики Бе8
ларусь А.В. Мар8ч и К.А. С8ов. Анализ видеоматериалов спортив8
ного поединка определил исходные характеристики соревнователь8
ной встречи соперников (табл. 1).

Таблица 1. Исходные и соревновательные характеристики поединка

Технико8тактический показатель Обозначение Борец 1 Борец 2

                                       Исходные данные поединка

Общее число технических приемов А 17 8

Количество успешных технических приемов Б 6 7

Сумма баллов за технические действия С 16 8

Число замечаний Д 0 2

                                 Соревновательные характеристики
                                                          поединка

Надежность атаки Б/А 0,353 0,875

Надежность защиты (А8Б)/А 0,125 0,647

Средний балл за технические действия С/Б 2,667 1,143

Активность С*А/Б 45,333 9,143
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Уравнения (1) – (6) позволяют определить соревновательные
параметры поединка. Одновременно с полученными параметра8
ми поединка можно определить необходимые технико8тактичес8
кие характеристики борцов, при которых возможна победа одного
из соперников. Следовательно, в этом случае осуществляется про8
гноз технико8тактического потенциала атлета необходимого для
победы над соперником. Рассмотрим некоторые из моделей.

Модель 1. Рассчитаем параметры поединка, при которых воз8
можна победа второго борца с преимуществом в 1 балл при его ак8
тивности, равной 20 и надежности защиты 0,7, т.е. Ak(2)=20,
Hz(2)=0,7. Тогда, с учетом сохраненной активности первого бор8
ца, получим

Ha(2) = (1 + Zp(2,0) + (1 – Hz(2)) * Ak(1)) / Ak(2).
На(2) = (1 + 2 * (1 – 0,7) * 45,2)) / 20 = 0,831.

Численное значение На(2)=0,831. Учитывая компенсаторную
связь между показателями поединка борцов, значения надежнос8
ти атаки и защиты первого спортсмена изменятся, и составят:
На(1)=0,300; Hz(1)=0,169.

Модель 2. Определим минимальные характеристики первого
борца, при которых он мог бы выиграть эту схватку с преимуще8
ством в Х баллов. Для примера рассчитаем минимальную надеж8
ность атаки (при той же надежности защиты и показателе актив8
ности), при которой преимущество равнялось бы трем баллам, т.е.
Х = 3:

Ha(1) = (3 – Zp(2,0) + (1 – Hz(1,0)) * Ak(2)) / Ak(1);
На(1) = (3 – 2 + (1 – 0,125) * 9,2) / 45,2 = 0,198.

В этом случае надежность атаки должна быть равной 0,198. Это
значение меньше действительной надежности атаки, которая имела
место в схватке. Поэтому преимущество первого борца в поединке
гораздо больше. Рассчитаем величину показателя, при котором
победа была бы присуждена с явным преимуществом.

Модель 3. Рассчитаем величину должного показателя активно8
сти первого борца, при котором была бы присуждена победа с яв8
ным преимуществом:

Ak(1) = (10 – Zp(2,0) + (1 – Hz(1,0)) * Ak(2)) / Ha(1,0).
Аk(1) = [10 – 2 + (1 – 0,125) * 9,2] / 0,351 = 51.
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В этом случае Ak(1) = 51, а общее количество выполненных тех8
нических приемов

N(1,0) = Ak(1)/m(1,0) = 19.

Полученное значение активности спортсмена очень велико, для
его реализации нужно вести поединок агрессивно, что потребова8
ло бы слишком большой затраты сил, а это не всегда возможно.
Учитывая это обстоятельство, вероятно, более рационально повы8
сить не активность борца, а надежность атаки На, а еще лучше по8
высить надежность защиты Нz.

Фиксация результатов соревновательной деятельности борцов.
Технико8тактические характеристики соревновательной деятель8
ности борцов различных весовых категорий целесообразно про8
токолировать в одной таблице (табл. 2). Таблицы включают две ча8
сти: первая часть – соревновательные параметры поединков, вто8
рая часть – модельные параметры поединков. В соревновательных
параметрах поединков отражены зарегистрированные (протоколь8
ные) данные соревнований. К их числу относятся: количество вы8
игранных технико8тактических действий (ТТД), количество про8
игранных ТТД, сумма баллов за выигранные ТТД, сумма проиг8
ранных баллов.

Сведения о соревновательных параметрах поединков являют8
ся исходными данными для расчета модельных параметров поедин8
ков (надежность атаки, средний балл за технические приемы и ак8
тивность борцов).

Заключение

Соревновательные параметры поединков борцов, определен8
ные в вычислительном эксперименте на компьютере, являются
достаточно информативными не только для оценки уровня их тех8
нико8тактического мастерства, но и могут служить основой для
эффективного управления подготовкой высококвалифицирован8
ных борцов. Дальнейшее совершенствование разработанной ком8
пьютерной программы просматривается в русле ее адаптации к
системным компонентам, работающим с базами данных. В этом
случае возможно применение компьютерной программы не толь8
ко для анализа технико8тактических действий борцов, принявших
участие в конкретных соревнованиях, но и использования про8
граммной системы в учебном процессе на факультете физической
культуры по дисциплинам: биомеханика физических упражнений,
спортивные единоборства.
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КОМПЬЮТЕРНАЯ ВИЗУАЛИЗАЦИЯ ТЕХНИКИ СПОРТИВНЫХ
УПРАЖНЕНИЙ НА ОСНОВЕ ВИДЕОГРАММ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ

Загревский В.И.1,2, Загревский О.И.2

1Могилевский государственный университет имени  А.А. Кулешова,
г. Могилев, Беларусь

2Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

Введение

Поиск путей совершенствования методики обучения спортив8
ным упражнениям является одним из приоритетных направлений
обеспечения роста спортивных результатов [2, 3, 5]. Несомненно,
что объективная количественная оценка пространственных, вре8
менных и пространственно8временных характеристик спортивного
упражнения позволяет своевременно корректировать методику
освоения двигательного навыка и не только повысить качество
выполнения упражнения, но и уменьшить временные затраты на
его овоение.

Особенно остро возникает вопрос установления оперативной
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и объективной педагогической оценки параметров спортивных
упражнений в тех видах спорта, в которых техника упражнений
является предметом соревновательной оценки [3] и отражает уро8
вень освоения и качество выполнения соревновательных упраж8
нений. Несомненно, что визуальное определение тренером ки8
нематических параметров двигательных действий представляет
значительные трудности и сопряжено с погрешностями выполнен8
ной оценки. Затруднения многократно возрастают если анализи8
руется не статическое, а динамическое упражнение, выполняемое
с большой скоростью. Пространственные характеристики движе8
ний (перемещение, амплитуда, траектория) уже не могут оцени8
ваться без значительных погрешностей и зачастую не имеют объек8
тивных оснований.

Не меньшая, если не большая, трудность возникает при оцен8
ке временных параметров спортивного упражнения. Временная
оценка длительности определенных частей упражнений зачастую
выполняется “на глазок”, что приводит к существенной деформа8
ции временных показателей структурных компонентов упражне8
ния. Недостаточно объективная оценка тренером биомеханичес8
ких показателей движения может быть причиной вскрытия не ис8
тинной двигательной ошибки, а ее косвенных проявлений.

С появлением современных технологий оптической регистра8
ции движений (видеосъемка упражнений) некоторые из острей8
ших вопросов получения оперативной информации о характерис8
тиках движений снимаются с повестки дня. Так, к примеру, вос8
произвести снятое упражнение можно непосредственно сразу пос8
ле съемки, что обеспечивает быстрый педагогический анализ ви8
деоматериалов двигательного действия. Однако, один лишь дина8
мический просмотр видеоролика, не может дать полноценного
представления о всей картине пространственных форм движения
и его временных параметрах. Необходима статическая картинка
всего упражнения в виде видеограммы упражнения и его модифи8
каций (покадровая видеограмма всего упражнения и фрагмента
упражнения с изменением шага построения видеограммы; одиноч8
ный видеокадр; увеличение и уменьшение изображения; обрезка
видеокадра со стороны левого, правого, верхнего и нижнего кра8
ев). Такая комплексная обработка видеоматериалов позволяет по8
лучить более информативную картину о кинематике двигательных
действий спортсмена в изучаемом упражнении. Существующие
технологии обработки спортивных видеоматериалов не распола8
гают возможностью такого комплексного построения видеограмм



177

Материалы X Международной научно9практической конференции

упражнений. В этой связи одна из задач выполненого исследова8
ния заключалась в том, что восполнить существующий дефицит
компьютерной обработки видеоматериалов спортивных движений
и разработать компьютерную программу построения видеограм8
мы спортивного упражнения.

Материалы и методы

В качестве видеоматериалов исследования использовалась ви8
деосъемка гимнастического упражнения “Большой оборот назад
на брусьях из стойки на руках в стойку на руках” в исполнении
заслуженного мастера спорта России В.Девятовского. Съемка вы8
полнялась на первенстве Кузбасса (г. Ленинск8Кузнецк, 2014 г.),
видеокамерой “Panasonic”, с частотой 25 кадров в секунду.

Первичная компьютерная обработка видеоматериалов упраж8
нения заключалась в создании *.avi – файла, содержащего видео8
ряд нарезанных видеокадров упражнения. Нарезка видеокадров
(раскадровка) осуществлялась по методике, изложенной в работе
[2]. Раскадрованный видеоролик анализируемого упражнения со8
держал 60 видеокадров с временным интервалом 0,04 с и был за8
писан в отдельный компьютерный файл.

Дальнейшая компьютерная обработка осуществлялась по ори8
гинальной компьютерной программе, написанной на алгоритми8
ческом языке Visual Basic 2010 Express на платформе VB.Net в сре8
де Visual Studio 2010. При составлении программы использовались
базовые принципы программирования и понятия, изложенные в
работах [1, 4].

Результаты и обсуждение

Компьютерная графика строит и выводит изображения двух
типов: в виде растровой или векторной графики. Видеоматериалы
относятся к группе растровых изображений, в которых картинка
состоит из множества отдельных точек (пиксели) растра, имеющих
характеристики (координаты, цветность, насыщеность цвета и т.п.).
Программная система компьютерной графики должна позволять
как строить растровые изображения, так и выполнять с ним опре8
деленные операции: изменять масштаб, объединять с текстом и
числами и выполнять другие подобные изменения.

Применять к видеоматериалам спортивных упражнений пер8
вое направление работы программной системы (строить изобра8
жение) нет необходимости, так как оно уже создано по материа8
лам оптической регистрации движений (видеосъемка спортивных
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упражнений). К числу же необходимых изменений, выполняемых
пользователем с видеокадрами упражнения следует отнести:
1. Формирование видеограммы всего упражнения (выведенная на

экран монитора или твердая копия последовательности всех ви8
деокадров упражнения в определенном масштабе).

2. Формирование видеограммы фрагмента упражнения по задан8
ным номерам видеокадров начала и окончания фрагмента.

3. Вывод на экран монитора отдельных видеокадров упражнения.
4. Построение видеограммы с заданным шагом расположения

видеокадров (покадровое расположение, через один кадр, че8
рез два кадра и т.д).
Особености компьютерной обработки видеоматериалов

спортивных упражнений заключаются в том, что для построения
видеограммы упражнения необходимо загрузить изображение в
виде последовательности отдельных кадров в определенном мас8
шатабе. Это необходимо для того, чтобы на экране монитора раз8
местилось необходимое количество видеокадров упражнения. Для
масштабирования мы использовали масштабный множитель (koef),
величина которого задается пользователем и определяет отноше8
ние исходного размера видеокадра в пикселях к пиксельной вели8
чине размера окна в котором размещается масштабируемое изоб8
ражение видеокадра

W = Рисунок.Width : h = Рисунок.Height.

Здесь: W – ширина видеокадра, h – высота видеокадра. Коор8
дината верхнего левого угла прямоугольного окна (Rectangle) рас8
положения видеокадра в системе координат монитора по оси Ох
(desX), оси Оу (desY), ширина (desWidth=W/koef), и высота
(desHeight=h/koef), видеокадра задавались структурой:

Dim desRect As New Rectangle(desX, desY, desWidth, desHeight).

 Данная структура является окном вставки для изображения
видеокадра. Соответствующая структура (srcRect) прямоугольно8
го окна (Rectangle) изображения видеокадра имела вид:

Dim srcRect As New Rectangle(srcX, srcY, srcWidth, srcHeight).

Здесь: srcX – координата изображения по оси Ох, с которого
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необходимо вставить изображение (видеокадр) в окно вставки; srcY
– координата изображения по оси Оу, с которого необходимо вста8
вить изображение (видеокадр) в окно вставки; srcWidth – ширина
вставляемого изображения; srcHeight – высота вставляемого изоб8
ражения. Для сохранения необходимых пропорций параметрам
ширины и высоты изображения, вставляемого в окно вставки, при8
сваиваются значения:

srcWidth = W : srcHeight = h.

Вставка изображения в заданные параметры окна вставки осу8
ществляется с автоматическим изменением размеров изображения.
Если параметры изображения будут соответствовать параметрам
заданного окна вставки, то масштаб изображения по горизонтали
и вертикали будет пропорциональным и деформации изображе8
ния (растяжение или сужение) по координатным осям окна встав8
ки не произойдет (рис. 1).

Для построения видеограммы с исходными пропорциями раз8
меров по осям Ох и Оу величины srcX и srcY должны равняться
нулю.

Увеличение количества видеокадров, размещаемых в области
экрана монитора, можно обеспечить обрезкой верхней и нижней

Рис. 1. Видеограмма большого оборота назад из стойки на руках в стойку
на руках на параллельных брусьях
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границ видеокадра. Соответствующая обрезка достигается задани8
ем определенной величины srcX и srcY. Так, например, видеограм8
ма, изображенная на рисунке 1, после обрезки левого края каждо8
го видеокадра на 200 пикселей и верхнего на 100 пикселей приоб8
ретает вид (рис. 2). Выполненная обрезка краев изображения по8
зволила разместить большее количество видеокадров на экране
монитора и провести построение видеограммы через каждый тре8
тий кадр.

Разработанное программное обеспечение осуществляет следу8
ющие операции по изменению формата видеокадров:
1. Формирование видеограммы всего упражнения.
2. Формирование видеограммы фрагмента упражнения.
3. Формирование видеограммы всего упражнения с заданным уре8

жением числа видеокадров.
4. Формирование видеограммы фрагмента упражнения с задан8

ным урежением числа видеокадров.
5. Формирование видеограммы фрагмента упражнения с указан8

ными номерами видеокадров.
6. Динамический просмотр видеограммы упражнения.
7. Вывод на экран одиночного изображения вижеокадра с изме8

няемым масштабом.

Рис. 2. Видеограмма большого оборота назад из стойки на руках в стойку
на руках на параллельных брусьях с обрезкой левого и верхнего краев

видеокадров
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8. Текстовый вывод информации о номере видеокадра видеограм8
мы упражнения.
Дополнительной возможностью получения информации о вре8

менной структуре организации движений спортсмена является
вывод на экран монитора параметров длительности упражнения
по отдельным частям упражнения. Оценка длительности выпол8
нения отдельных частей упражнения выполняется по разнице меж8
ду номерами видеокадров фрагмента упражнения и известной ча8
стоте видеосъемки упражнения. Номера видеокадров упражнения
выводятся в поле элемента управления “List box”, а фрагмент уп8
ражнения указывается пользователем с помощью “клика” мыш8
кой по номеру видеокадра.

Заключение

Программа прошла необходимое тестирование и эффективно
используется как в рамках учебного курса по биомеханике физи8
ческих упражнений, так и в научно8исследовательской деятельно8
сти студентов, магистрантов, аспирантов и профессорско8препо8
давательского состава факультета физической культуры Томского
государственного университета и Могилевского государственного
университета имени А.А. Кулешова.
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ДИНАМИКА ДОСТИЖЕНИЙ РОССИЙСКИХ ОЛИМПИЙЦЕВ

Лисицин А.В.
Лицей №4, г. ЛенинскBКузнецкий

Спортивная гимнастика как олимпийский вид спорта была
представлена на всех Олимпийских играх, начиная с первых олим8
пийских игр современности в 1896 г.

Команда советских олимпийцев впервые была представлена на
ХV Олимпийских играх в 1952 г. в столице Финляндии – Хельсин8
ки [2]. Участвуя в 9 Олимпиадах, кроме Олимпиады 1984 г., в кото8
рой советская команда не принимала участия по причине бойко8
та, олимпийская команда СССР в общекомандном медальном за8
чете 6 раз занимала первое место и 3 раза – второе [1].

Российские спортсмены, как приемники советских олимпий8
цев, приняли участие самостоятельной командой в 1996 г. на XXVI
Олимпийских играх в г. Атланте. Результаты общего медального
зачета российских олимпийцев представлены в таблице 1.

В Атланте российские спортсмены в медальном зачете уступи8
ли команде США, которая стала первой, и команде Германии, за8
нявшей второе место, а российская команда замкнула тройку при8
зеров в общемедальном зачете, завоевав 63 олимпийских награды
из них 26 золотых, 21 серебряных и 16 бронзовых медалей [1].

На XXVII Олимпийских играх 2000 г. в Сиднее спортсмены Рос8
сии вновь стали вторыми после спортсменов США, завоевав на
этой Олимпиаде 89 медалей, из них 32 золотых, 28 серебряных и 20
бронзовых [1].

На Олимпийских играх 2004 г. российская команда не сумела
удержаться на второй строчке общемедального зачета и опустилась

Таблица 1. Общий медальный зачет российской команды

Место Олимпиада Золото Серебро Бронза Всего

3 Атланта 1996 26 21 16 63

2 Сидней 2000 32 28 29 89

3 Афины 2004 28 26 36 90

3 Пекин 2008 23 21 29 73

4 Лондон 2012 23 25 32 80

4 Рио 2016 19 18 19 56

Всего 151 139 161 451
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на одну строчку ниже, пропустив вперед не только команду США,
но и команду Китая [1].В российской копилке олимпийских на8
град 92 олимпийских медали

На своей домашней Олимпиаде 2008 г. команда Китая с ошело8
мительным успехом заняла верхнюю ступень в общекомандном
медальном зачете. Из ста завоеванных медалей 51 – золотая, 21 –
серебряная и 28 бронзовых. Российская команда, по8прежнему,
осталась на третьей строчке медального зачета, завоевав в общей
сложности 73 медали, из них 23 золотых, 21 серебряных и 29 брон8
зовых [3].

Следующие, ХХХ Олимпийские игры 2012 г. в Лондоне для
олимпийской команды России стали сенсационными. Впервые
наши олимпийцы не попали в призовую тройку по числу завое8
ванных олимпийских медалей, заняв четвертую позицию в обще8
медальном зачете. На их счету 80 медалей, из них 23 золотых, 25
серебряных и 32 бронзовых [4].

Медальный зачет Олимпиады в Рио82016 для российских олим8
пийцев ничего нового не принес. 56 завоеванных олимпийских
наград, из которых 19 золотых, 18 серебряных и 19 бронзовых, ос8
тавил российскую команду на четвертой позиции неофициально8
го медального зачета [4].

Рейтинг национальных команд в неофициальном командном
зачете определяется по наибольшему числу золотых олимпийских
медалей. На рисунке 1 показано количество золотых медалей за8
воеванных командой России на шести Олимпиадах.

Рис. 1. Количество золотых медалей, завоеванных командой России на шести
Олимпиадах
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Как видно из представленного рисунка, количество золотых
медалей имеет тенденцию к понижению. Соответственно, и рей8
тинг национальной команды России в неофициальном командном
зачете должен иметь направленность к снижению, что отражено
на рисунке 2.

Причины снижения достижений национальной команды Рос8
сии на олимпийских играх объясняется рядом объективных при8
чин. Главной причиной следует признать смену государственного
устройства современной России, в результате которого Россия ли8
шилась сразу 15 республик бывшего СССР. А ведь в каждой рес8
публике были хорошо поставленные спортивные школы, воспи8
танники которых и составляли мощную команду Советского Со8
юза.

908е годы прошлого века совпали с резким понижением соци8
ально8экономических условий и прежде всего с недостаточным
финансированием спортивной отраслью. Именно этот фактор по8
влек за собой закрытие многих спортивных школ, профессиональ8
ные спортивные общества так же прекратили свою деятельность.
И если на Олимпиадах 1996, 2000, 2004 и 2008 гг. российским спорт8
сменам удавалось быть в числе призовой тройки в неофициаль8
ном командном зачете, то это лишь благодаря великолепным
спортсменам и тренерам советского спорта.

Социально8политические и экономические потрясения, сопря8
женные с созданием новой России, привели к существенной по8

Рис. 2. Общаяя тенденция достижений российской команды шести Олимпиад
в неофициальном общекомандном зачете
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тере кадрового тренерского потенциала. Многие тренеры уехали
работать за рубеж и фактически готовили национальные команды
других стран. Следствием стало повышенная конкурентная борь8
ба на мировой спортивной арене.

На Олимпийских играх 2012 г. национальная команда России
впервые оказалась за чертой призеров. Олимпийскому сползанию
послужила смена поколений. В состав сборной пришли молодые
спортсмены, у которых не было воспитано чувство победителей,
был мал опыт соревновательной борьбы.

На последней Олимпиаде 2016 г. разразился грандиозный до8
пинговый скандал, в результате которого решением МОК от учас8
тия в Олимпиаде была отстранена вся сборная команда России по
самому медалеёмкому олимпийскому виду – легкой атлетике.

Вместе с тем, сборной России удалось удержаться на четвертой
позиции неофициального командного зачета.
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СИБИРСКИЕ ГИМНАСТЫ НА СЕМИ ОЛИМПИАДАХ

Мустаев В.Л., Шилин П.Е.
Региональный центр спортивной подготовки по спортивной гимнастике,

г ЛенинскBКузнецкий

После 1991 г. великая держава – Советский Союз прекратил свое
сосуществование. Преемницей великой страны стала Российская
Федерация. В свое время гимнастика СССР занимала лидирую8
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щие позиции в мировой гимнастике. В лихие 908е и последующие
годы гимнастика России переживала трудные времена. И все это
время гимнасты Сибири постоянно входили в национальную сбор8
ную страны.

Первое серьезное испытание выпало на 1992 г. На Олимпийс8
кие игры в г. Барселону отправилась команда СНГ (Союз Незави8
симых Государств), сборная команда гимнастов состояла из силь8
нейших гимнастов бывших советских республик. На олимпийс8
ком гимнастическом помосте сборная СНГ была лучшей в коман8
дном первенстве и у мужчин, и у женщин [1]. В командную победу
у женщин внесла свою лепту и замечательная гимнастка из Кеме8
ровской гимнастической школы Елена Груднева (тренер В.А. Са8
довиков).

На очередных Олимпийских играх 1996 г. в г. Атланте впервые
Россия приняла участие самостоятельной командой, со своим фла8
гом и гимном. И вновь, как и на предыдущей Олимпиаде, россий8
ские гимнасты были лучшими в командном первенстве [2]. В ко8
манде был представитель новосибирской гимнастической школы
Евгений Подгорный (тренер В. Сомсиков)

Еще через 4 года на Олимпиаде в Сиднее, российская гимнаст8
ка из алтайского края г. Рубцовск (тренер В.Н. Дианов) Екатерина
Лобазнюк пополнила российскую гимнастическую копилку дву8
мя серебряными медалями в командном первенстве и упражнени8
ях на бревне, и бронзовой наградой в опорном прыжке [3].

Греция родоначальница олимпийского движения в 2004 г. вто8
рой раз принимала Олимпиаду, а первые Олимпийские игры со8
временности состоялись в далеком 1896 г. В составе национальной
команде были два представителя сибирской школы гимнастики,
гимнаст Томской гимнастической школы А. Голоцуцков и гимнаст
Ленинск8Кузнецкой школы М. Девятовский. В командном пер8
венстве они внесли посильную лепту, но лишь замкнули шестерку
сильнейших команд [4].

Необходимо отметить, что весь временной период 1992–
2004 гг. состав олимпийской сборной – это гимнасты, подготов8
ленные советской школой гимнастики. Стоит обратить внимание
и на тот факт, что за этот период из страны в связи с тяжелой соци8
ально8экономической ситуацией, но приобретенной демократи8
ческой свободой, многие талантливые тренеры уехали работать за
рубеж. В связи с этим спортивная гимнастика стала успешно раз8
виваться в странах, где этот вид олимпийской программы успехом
не пользовался.
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По решению МОК (Международный олимпийский комитет),
очередные Олимпийские игры 2008 г. проводились в Китае (г. Пе8
кин). В олимпийском цикле 2004–2008 гг., Международная феде8
рация спортивной гимнастики внесла ряд изменений, которые
значительно расширили конкуренцию на мировой гимнастичес8
кой арене. Был сокращен количественный состав команды, он
уменьшился с шести до трех гимнастов, а в борьбе на отдельных
снарядах получили возможность участвовать гимнасты, специали8
зирующиеся на одном виде гимнастического многоборья. Подго8
товка олимпийской сборной России совпала со сменой поколе8
ний. Так сложилось, что на Олимпиаде в Пекине из пяти участни8
ков мужской команды четверо – представители Сибири: Максим
Девятовский (Ленинск8Кузнецкий), Антон Голоцуцков и Констан8
тин Плужников (г. Северск, тренеры: Л.Ю. Абрамов, В.В. Скирю8
ха, А.В. Янец) и Сергей Хорохордин (г. Барнаул, тренер Е. Кожев8
ников). В общекомандном зачете Россия замкнула шестерку силь8
нейших, а А. Голоцуцков принес в общемедальный зачет России
две бронзовых олимпийских награды за вольные упражнения и
опорный прыжок.

В 2012 г. ХХХ Олимпийский игры третий раз принимала столи8
ца Англии – г. Лондон. На этой Олимпиаде в сборную пришло но8
вое поколение гимнастов. Из пяти основных гимнастов, выступа8
ющих за команду, был юный, воспитанник Д.Д. Чуносова – Игорь
Пахоменко (г. Ленинск8Кузнецкий), в запасе еще один воспитан8
ник этого тренера – Н. Игнатьев. Мужская команда, как и на про8
шлой Олимпиаде, довольствовалась лишь шестым местом, в то
время как женская команда пропустила вперед только команду
США [5].

ХХХI Олимпиада впервые проходила на континенте Южной
Америки в столице Бразилии – г. Рио8де8Жанейро. Через 16 лет
мужская команда России в упорной борьбе, сумела подняться на
вторую ступеньку олимпийского пьедестала. В составе команды –
новосибирский гимнаст Иван Стретович (тренеры: В.В. Кочнев,
М.В. Бонет, М.С. Назаренко) стал обладателем серебряной олим8
пийской медали. Другой сибирский гимнаст, Никита Игнтьев,
вновь был запасным.

Таким образом, на протяжении семи олимпийских циклов в
составе национальной команды страны было шесть гимнастов и
три гимнастки, представляющие Сибирь. Всего российскими гим8
настами на семи Олимпиадах завоевано 44 медалей, из которых 17
золотых, 15 серебряных и 12 бронзовых. Сибирские гимнасты до8
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стойно внесли в общую гимнастическую копилку 3 золотых, 3 се8
ребряных и 2 бронзовых медали.
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СОДЕРЖАНИЕ ХОРЕОГРАФИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОК
В ГРУППОВЫХ УПРАЖНЕНИЯХ В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ

Овсянникова В.А., Беженцева Л.М.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Хореографическая подготовка – это система упражнений и
методов воздействия, направленных на формирование “школы
движений”, воспитание двигательной культуры гимнастки [1].

Именно в процессе занятий хореографией спортсменки ближе
всего соприкасаются с искусством. У занимающихся воспитыва8
ется правильное ощущение красоты движений, способность пере8
давать в них определенные эмоциональные состояния, различные
настроения, переживания, чувства. Кроме того, при занятиях хо8
реографией развивается гибкость, координация движений, укреп8
ляется опорно8двигательный аппарат. Наряду с этим на уроках хо8
реографии решаются задачи в технической подготовке: освоение
различных элементов и комбинаций [5].

В художественной гимнастике разделение средств на хореогра8
фическую и техническую подготовку происходит условно. Это
объясняется тем, что равновесия, повороты, прыжки и их сочета8
ния являются основным как в хореографии и балете, так и упраж8
нениях художественной гимнастики.

Хореографическая подготовка в гимнастике заимствована из
классического балета. Однако она имеет ряд характерных особен8
ностей, которые, прежде всего, определяются различиями целей и
задач, стоящих перед спортсменками и балеринами.

Основными задачами хореографической подготовки в художе8
ственной гимнастике являются:
– обучение позициям ног и рук;
– развитие координационных способностей;
– обучение элементам партерной хореографии;
– формирование правильной осанки;
– обучение технике выполнения элементов у опоры;
– обучение хореографическим прыжкам;
– обучение поворотам.

Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь ча8
стью учебно8тренировочного процесса и должна быть взаимосвя8
зана с другими видами подготовки гимнасток. Это и определяет ее
специфику. Следует учитывать постоянный дефицит времени, с
которым приходится сталкиваться хореографу в спорте [2].
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На уроках хореографии выполняются упражнения на развитие
гибкости не только крупных суставов тела (тазобедренного, пле8
чевого и подвижности позвоночника), но и мелких (особенно лу8
чезапястного, плюсны). Все это необходимо для успешного освое8
ния техники владения предметами. Для гимнасток важно не толь8
ко освоить рациональную технику выполнения элементов (равно8
весие со взмахом рук), но и технику взаимодействия с предметами
[6].

В тренировочном процессе гимнасток в групповых упражне8
ниях также, существенно, важным является система хореографи8
ческой подготовки. Уже на начальном этапе необходимо воспи8
тывать умение синхронно работать в парах, тройках, четверках и в
различных построениях (в колонне, шеренга, “стайкой”, и т.д.);
при выполнении комбинаций на месте, с продвижением по пря8
мым, диагональным направлениям и дугам [3].

Традиционно урок классической хореографии для девочек со8
стоит из четырех частей: прыжковая подготовка; экзерсис на сере8
дине; экзерсис у станка; занятия на пуантах (“пальцевая” техни8
ка). Именно такой структуры урока придерживаются педагоги в
хореографических училищах и балетных труппах. В балетной под8
готовке, балерины повторяют все перечисленные разделы урока
хореографии ежедневно.

В художественной гимнастике несколько иначе проводится
хореография. По данным анкетного опроса тренеров, урок клас8
сической хореографии с гимнастками в среднем длится 90 мин,
после чего девочки приступают к основной тренировке. Урок, как
правило, состоит из двух частей: экзерсиса у станка и на середине,
экзерсиса у станка и прыжков или экзерсиса на середине и прыж8
ков. Выполнение упражнений на пуантах используют в трениро8
вочном процессе лишь некоторые гимнастки. Хотя пуанты явля8
ются одним из наиболее эффективных средств хореографической
подготовки в классическом балете. В художественной гимнастике
занятия классической хореографией проводятся только лишь с
гимнастки, представляющие элитно8олимпийскую художествен8
ную гимнастику. Такие спортсменки, тренирующиеся в центрах
олимпийской подготовки, занимаются классической хореографией
ежедневно по 2 ч. Для гимнасток, представляющих спортивно8об8
разовательную художественную гимнастику и тренирующихся в
ДЮСШ, ДСО и вузах, норма составляет 2–3 урока в неделю по
1,5 ч [4].

Таким образом, в работе с гимнастками среднего звена при
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двух8, трех8разовых занятиях классической хореографией в неде8
лю и двух8частном уроке тренерам не всегда удается добиться от
своих гимнасток желаемого качества работы ступней ног.

К числу наиболее эффективных упражнений хореографичес8
кой подготовки гимнасток в групповых упражнениях относятся:
– релевэ (releve, от фр. – поднимать) – подъем на полупальцы.

Упражнение может исполняться как в медленном темпе, так и
в быстром (вскоки на полупальцы); на двух ногах (по позици8
ям) и на одной, способствует развитию силы икроножных
мышц, силы стоп, выворотности, устойчивости равновесия.

– плие (plie, от фр. – сгибание, складывание) – приседание. Вы8
полняют demi plie (дэми плие, с фр. – половина сгибания) –
полуприседание и grand plie (гран плие, с фр. – большое сгиба8
ние) – полное приседание. Кроме того, эффективно выполне8
ние plie на полупальцах. Эти упражнение направлены на раз8
витие силы ног, выворотности тазобедренных и голеностопных
суставов, эластичности связок, ахиллово сухожилие;

– батман тандю (battement tendu, от фр. – биение, отбивание) –
движенние натянутой ноги из позиции в позицию. Упражне8
ние способствует развитию выворотности голеностопных и та8
зобедренных суставов, силы и натянутости ног, стоп.
В групповых упражнениях в художественной гимнастике, каж8

дый урок хореографии направлен на развитие способности гим8
насток сочетать движения с музыкой. Уже с начального этапа под8
готовки гимнасток необходимо использовать музыкальное сопро8
вождение, учитывая не только структуру, но и эмоциональную силу
воздействия музыки на занимающихся. Знакомясь с различными
музыкальными темпами, гимнастки одновременно овладевают
движениями различной амплитуды. В процессе тренировочных
занятий девочки выполняют задания на определение характера
музыки, на воспитание чувства ритма, темпа, на импровизацию,
на определение мелодии.

Использование музыкального сопровождения в хореографичес8
кой подготовке гимнасток способствует привитию любви к музы8
ке и все это обеспечивает эстетическое воспитание.
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ТЕХНИКА НИЗКОГО СТАРТА

Самошкина А.Д., Шилько Т.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Легкая атлетика – это самый массовый и распространенный вид
спорта. Ее история началась с соревнований в беге на первой Олим8
пиаде в Древней Греции в 776 г. до н.э. Легкая атлетика объединяет
такие дисциплины, как ходьба, бег, прыжки, метание и толкание,
а также составленные из этих видов многоборья. Возможно варьи8
ровать нагрузку в данных упражнениях, использовать их с людьми
разного возраста и пола, разной степени физической подготовки
[1].

Бег на короткие дистанции является наиболее распространен8
ной и популярной частью легкоатлетических дисциплин. Это слож8
ный вид легкой атлетики, характеризующийся максимальной ин8
тенсивностью бега на протяжении всей дистанции Его популяр8
ность определена высокой динамичностью и борьбой между со8
перниками. Это емкое слово олицетворяет драматическую смену
ситуаций спортивной борьбы, силу, молодость и мужество. Эмо8
циональностью он привлекает зрителей, а доступностью – всех,
желающих заниматься спортом.

Техника бега на короткие дистанции имеет ряд особенностей.
Одной из главных является применение низкого старта. В беге на
короткие дистанции хорошо взятый старт – первый шаг к успеху.
Не случайно даже опытные высококвалифицированные мастера
спринта уделяют много внимания и времени совершенствованию
старта и стартового разгона. А молодые спортсмены обычно начи8
нают свою спортивную карьеру с изучения низкого старта. Это аз8
бука легкой атлетики.
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Актуальность. Именно потому, что техника низкого старта яв8
ляется сложным и трудоемким процессом ее изучают много лет
разные специалисты и продолжают изучение до сих пор. Обще8
ство развивается, результаты и достижения в спорте улучшаются,
спортсмены становятся более развитыми физически, поэтому не8
обходимо точно и лаконично изучить технику низкого старта, для
разработки эффективных методов тренировки. Цель данного ис8
следования: выявить особенности техники низкого старта.

Задачи: 1) изучить основные виды низкого старта у бегунов на
короткие дистанции; 2) выявить особенности движения спортсме8
на – спринтера на каждом этапе старта.

Методы исследования

Использовался анализ литературы.
Спринтерский бег – это локомоторное, циклическое движение,

которое имеет 4 основные фазы: старт, стартовый разбег, бег по
дистанции и финиширование [2]. При выполнении отдельных эле8
ментов в определенной фазе зависит эффективность выполнения
движения.

Подробнее рассмотрим фазы старт и стартовый разбег.
Низкий старт – наиболее удобное для спортсмена и выгодное

для быстрого начала исходное положение.
В беге на короткие дистанции спортсмены используют низкий

старт, выполняемый со стартовых колодок, благодаря которым,
возможно быстро начать бег и развить максимальную скорость на
протяжении всей дистанции. Это сложнокоординационное дви8
жение, требующее от спортсмена технически правильное распо8
ложение всех звеньев тела.

Колодки обеспечивают быстроту и эффективность отталкива8
ния, стабильность расстановки ног и углов наклона опорных то8
чек для спортсмена. Существует несколько видов низкого старта,
наиболее распространенные:
1. “Обычный” старт. Передняя колодка устанавливается на 1–1,5

стопы от стартовой линии, задняя – на 2 стопы от передней
колодки. Данный вид старта обычно используют начинающие
спортсмены.

2. “Сближенный” старт. Передняя колодка устанавливается на 1–
1,5 стопы, расстояние между колодками до 1 стопы. Позволяет
выполнять более длинные шаги, прибавляя их во время дис8
танции.

3. “Растянутый” старт. Передняя колодка устанавливается на 2
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стопы от стартовой линии, а расстояние между колодками не
более 1 стопы. Используют, чаще всего, высокие спортсмены,
требуется быстрое приложение усилий [1].
Телосложение легкоатлета, уровень развития его физических

качеств: быстроты, силы – все это влияет на выбор расположения
стартовых колодок. Угол наклона опорных площадок, в свою оче8
редь, зависит от расположения колодок, если они расположены
ближе друг к другу, то угол наклона уменьшается, если колодки
расположены с удалением – увеличиваются. Опорная площадка
первой колодки расположена под углом от 45 до 50°, а задняя – от
60 до 80° [1].

По команде “На старт!” легкоатлет становится перед колодка8
ми, приседает, опираясь на руки, ставит их впереди стартовой ли8
нии. Из этого положения спортсмен сначала упирается сильней8
шей ногой в заднюю колодку, затем устанавливает ногу в колодку,
стоящую спереди. Дорожки должны касаться носки шиповок, или
два передних шипа. Затем спринтер встает на колено сзади сто8
ящей ноги, располагая руки вплотную к стартовой линии, так, что8
бы большие пальцы были направлены навстречу друг другу, а ос8
тальные образовывали свод. В этом положении туловище спорт8
смена выпрямлено, мышцы спины расслаблены, руки не напря8
жены, расположены на ширине плеч, локти выпрямлены, плечи
слегка поданы вперед [3]. Голова прямо по отношению к телу –
взгляд направлен в воображаемую точку, расположенную на 40–
50 см впереди стартовой линии.

По команде “Внимание!” спортсмен плавно подает туловище
вперед8вверх, поднимает таз немного выше плеч до уровня, когда
голени будут параллельны, слегка выпрямляя ноги, а плечи выве8
сти на несколько сантиметров вперед. В таком положении тяжесть
тела распределяется между руками и толчковой ногой. Тело вып8
рямлено, стопы плотно прижаты к колодкам. Все внимание сосре8
доточено на ожидании выстрела.

Большое значение имеет угол сгибания ног в позе готовности,
его увеличение содействует более быстрому отталкиванию от стар8
товых колодок. В этой позе наиболее приемлемый угол между бед8
ром и голенью толчковой ноги равен 92–105°. Оптимальный угол
между бедром и голенью сзади стоящей ноги 115–138°. Угол меж8
ду туловищем и бедром составляет 19–23° [1].

Тело, находящееся в позе готовности, не должно быть напря8
женным и скованным. Спортсмену необходимо сосредоточиться
на стартовом сигнале.
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Низкий старт состоит из двух периодов реакции. Латентный
период – это время от подачи сигнала стартером до начала дей8
ствий спортсмена. Этот период зависит от разных событий и об8
стоятельств. У высококвалифицированных легкоатлетов этот пе8
риод длится 0,1–0,2 с. Моторный период – это время от начала
давления на стартовые колодки до отталкивания от них. Времен8
ной диапазон около 0,22–0,45 с.

По выстрелу стартера, или другому сигналу, спортсмен начи8
нает устремляться вперед. Спортсмен должен молниеносно совер8
шить мах согнутыми в локтях руками вперед8назад и одновремен8
но начать движение сзади стоящей ноги. В конце отталкивания это
движение “подхватывается” ногой, стоящей впереди, завершая
усилие мощным выталкиванием и махом. Передняя нога резко
выпрямляется во всех суставах, а сзади стоящая нога незначитель8
но разгибается и выносится бедром вперед, для того, чтобы совер8
шить первый шаг. Носок маховой ноги необходимо взять “на себя”,
чтобы быстрее поставить стопу при первом шаге. Приземление
происходит на переднюю часть стопы. Каждый последующий шаг
должен быть длиннее предыдущего.

При первом шаге бедро маховой ноги приближается к тулови8
щу на угол около 30°, угол отталкивания составляет 42–50°. В этом
положении легкоатлету удобнее выполнить быстрое и мощное от8
талкивание от колодок и сохранить угол наклона во время старто8
вого разбега. С увеличением длины шагов, наклон туловища будет
уменьшаться [1].

Стартовый разбег. В спринте очень важно во время стартового
разбега достигнуть максимальной скорости, чтобы добиться успеш8
ного результата.

Спортсмену необходимо быстро оттолкнуться от колодок, со8
храняя угол наклона туловища, ведь от этого зависит, насколько
правильно будут выполнены первые шаги. Первый шаг начинает8
ся с полного выпрямления в коленном суставе толчковой ноги с
одновременным подниманием бедра другой. Бедро должно распо8
ложиться больше прямого угла, но не следует поднимать его чрез8
мерно, так как произойдет увеличение подъема таза, из8за чего зат8
руднится продвижение тела вперед и спортсмен потеряет доли се8
кунды. Если бегун находится в правильном положении, то бедро
не поднимется выше горизонтали, а создаст усилие для устремле8
ния вперед. Первый шаг заканчивается опусканием ноги вниз8на8
зад и выполняет мощное отталкивание от поверхности земли. Это
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движение необходимо выполнить быстро, ведь только в этом слу8
чае произойдет следующее энергичное отталкивание.

Первый шаг, длина которого составляет около 100–120 см, нуж8
но выполнять быстро, ведь скорость бега в стартовом разгоне уве8
личивается, главным образом, за счет удлинения шага, поэтому
сокращать его не стоит, но и преднамеренно его удлинять – тоже.
Наиболее существенное увеличение длины шагов до 8–108го шага
на 10–15 см, затем прирост сокращается до 4–8 см. Скачкообраз8
ные изменения длины шага свидетельствуют о нарушении ритма
бега [1].

Легкоатлет лучше наращивает скорость, если ОЦТ его тела рас8
положено впереди точки опоры. В таком положении создается
оптимальный угол отталкивания, и значительная часть усилий на8
правляется на повышение горизонтальной скорости.

При совершенном владении техникой бега, спортсмену в пер8
вом шаге удается поставить ногу сзади проекции ОЦТ, в последу8
ющих шагах нога ставить на проекцию, затем – впереди нее.

Постепенно, с нарастанием скорости, наклон тела и техника
бега приближается к фазе – бег по дистанции. Это происходит на
13–158м беговом шаге. В это время достигается 90–95% от макси8
мальной скорости бега [2].

Также, для наращивания скорости большое значение имеют
движения руками. В стартовом разбеге эти движения взад8вперед
имею большую амплитуду, чем в беге по дистанции, за счет широ8
кого размаха бедер в первых шагах. На первых шагах спортсмен
ставит стопы шире, но с увеличением скорости они ставятся бли8
же к средней линии, поэтому стартовый разбег можно охаракте8
ризовать, как бег по двум линиям, сходящимся в одну, примерно к
12–158му метру дистанции. Затем, через 10–15 м фаза стартового
разбега переходит в фазу – бег по дистанции.

Заключение

Изучены 3 основных вида низкого старта у бегунов на корот8
кие дистанции: “обычный”, “сближенный” и “растянутый”. На
выбор расположения колодок влияют индивидуальные особенно8
сти спортсмена, его телосложение и уровень развития физических
качеств.

Также выявлены особенности движения спринтеров на каждом
этапе старта. Расположение всех звеньев тела и правильная техни8
ка выполнения движений имеют важное значение для технически
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правильного выполнения низкого старта, чтобы спортсмен смог
мощно и быстро произвести отталкивание от стартовых колодок.
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МОГУЛА СПОРТСМЕНАМИ ТРЕНИРОВОЧНОЙ ГРУППЫ

Сычев Д.Е.1,  Полева Н.В.2, Козлов В.Е.1

1КГБУДО “СДЮСШОР по зимним видам спорта”, г. Красноярск
2ФГАОУ ВО “Сибирский федеральный университет”, г. Красноярск

Введение

На современном этапе наиболее заметными проблемами гор8
нолыжного спорта выступают недостаточность обеспечения науч8
но8методическими разработками процесса технической подготов8
ки. А достижение высоких спортивных результатов в современном
фристайле невозможно без высокого уровня технической подго8
товленности спортсменов [1–4, 6].

Фристайл (англ. Freestyleskiing) – вид лыжного спорта, дисцип8
линами которого являются лыжная акробатика, могул, ски8кросс,
хавпайп, слоупстайл. Могул – вид лыжного фристайла, состоит в
катании на горных лыжах по бугристому склону (по буграм, или
могулам) и выполнении прыжков на трамплинах [5]. Во время спус8
ка спортсмен должен на время пройти трассу с буграми по макси8
мально точной прямой с выполнением двух прыжков различной
сложности с расположенных на трассе трамплинов.

Судьи оценивают эстетику спуска лыжников по трассе: каче8
ство, ритмичность, быстроту поворотов, подъезд к трамплинам и
вхождение в трассу после прыжков. В итоге оценка состоит из сле8
дующих составляющих [5]: 1) оценка за прыжки – 20%; 2) оценка
за скорость – 20%, которая характеризуется временем, потрачен8
ным на спуск; 3) оценка за выполнение поворотов – 60%.

Поскольку мы анализируем содержание технической подготов8
ки в тренировочных группах, то остановимся отдельно на технике
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выполнения поворотов и определим основные ошибки, возника8
ющие при выполнении поворота на трассе, а также частоту каж8
дой из них.

Материалы и методы

1) анкетирование тренеров по фристайлу (23 чел.); 2) педагоги8
ческое наблюдение за соревновательной деятельностью спортсме8
нов (12 чел.), занимающихся фристайлом дисциплина “могул”;
3) анализ протоколов соревнований.

Результаты и обсуждение

При выполнении поворотов в слаломе более всего ценится раз8
дельная работа ног, а в могуле особым достоинством считают та8
кой стиль прохождения бугров, когда обе лыжи плотно прижаты
друг к другу, без заметного разведения. За исключением специаль8
ных приемов и прыжков, лыжи ведут по возможности без отрыва
от поверхности склона, без проскальзывания и “скобления” кан8
тами. Повороты выполняются в максимально возможном темпе.
В могуле лыжник, если у него нет необходимости изменять направ8
ление движения, лишь обозначает частые повороты, фактически
двигаясь прямолинейно, он свободно и непринужденно ведет
лыжи, избегая непроизвольных прыжков.

На первом этапе исследования мы провели анкетирование. Как
отметили большинство тренеров (78%), основные задачи совер8
шенствования техники выполнения поворотов спортсменов тре8
нировочных групп решаются в специально8подготовительный пе8
риод.

Также они согласны (92%), что зачастую у спортсменов фор8
мируются не правильные элементы техники поворотов, которые
осложняют процесс совершенствования данного технического эле8
мента. Поэтому была необходимость уточнения ошибок выполне8
ния поворота в могуле. Ошибки указаны в порядке уменьшения
частоты проявления, по мнению тренеров: 1) заднее положение
корпуса (вес тела на пятках лыж); 2) слишком “сломленное” поло8
жение туловища; 3) опущенная вниз голова при спуске, взгляд со8
средоточен на носках лыж; 4) неконтролируемые движения рука8
ми; 5) широкое положение ног; 6) неправильный перенос веса тела;
7) скручивание корпуса.

На втором этапе мы решили провести педагогическое наблю8
дение за соревновательной деятельностью спортсменов, занима8
ющихся могулом, чтобы фактически подтвердить мнение трене8
ров и определить частоту каждой ошибки во время спуска. Перед
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началом наблюдения, основываясь на данных опроса, был разра8
ботан протокол, которой имел табличный вид для удобства регис8
трации основных ошибок в техники выполнения поворота при
прохождении спортсменами трассы могула: 1) заднее положение
корпуса (вес тела на пятках лыж); 2) слишком “сломленное” поло8
жение туловища; 3) опущенная вниз голова при спуске, взгляд со8
средоточен на носках лыж; 4) неконтролируемые движения рука8
ми; 5) широкое положение ног (прострел).

Из таблицы 1 следует, что наиболее распространенной ошиб8
кой является “Заднее положение корпуса (вес тела на пятках лыж)”,
она встречается с частотой 12,1±5,2 за всю трассу могула. Наимень8
шее число таких ошибок – 4 за спуск, при максимальном ее значе8
нии – 20 за 60 поворотов, что составляет вероятность ее появле8
ния в технике поворота спортсмена в 33%. Далее в порядке убыва8
ния идут следующие ошибки: 1) широкое положение ног (прострел)
– максимальное количество таких ошибок – 18, минимальное ко8
личество – 8. Ошибка встречается с частотой 11,9±3,25. 2) опущен8
ная вниз голова при спуске, взгляд сосредоточен на носках лыж –
эта ошибка распространилась на 6 из 10 наблюдаемых, но количе8
ство данной ошибки при прохождении трассы очень большое что
следует из Xср=5,90, ошибка имеет хронический характер, трудно
поддается исправлению. 3) неконтролируемые движения руками
– с этой ошибкой встретились 8 наблюдаемых. 4) слишком “слом8
ленное” положение туловища – данная ошибка присутствовала у
6 из 10 наблюдаемых, у одного из них была явная проблема с поло8
жением корпуса частота ошибки составило 16 за спуск.

Заключение

Таким образом, на основе результатов анкетирования и наблю8
дения были выявлены основные ошибки техники выполнения по8
воротов на трассе могула спортсменами тренировочных групп. В
дальнейшей исследовательской работе необходимо сделать анализ
специальных упражнений и подобрать наиболее эффективные из
них для устранения установленных ошибок. Так как уменьшение
ошибок при прохождении бугров на трассе могула будет способ8
ствовать повышению оценки спортсмена за технику поворотов и,
возможно, сокращению времени преодолению самой трассы.
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К ВОПРОСУ СКОРОСТНО7СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ7
СПРИНТЕРОВ НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Турнаева К.А., Радаева С.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Необходимость интенсификации и специализации тренировоч8
ного процесса, являющихся условиями дальнейшего роста резуль8
татов, заставляет вести поиск все новых эффективных тренировоч8
ных средств легкой атлетике [1]. Этап спортивного совершенство8
вания характеризуется максимальным использованием всех спе8
циальных тренировочных средств. Объем упражнений общей фи8
зической подготовки сужается, тренировка приобретает еще бо8
лее специализированный характер. В основе подготовки бегунов
на короткие дистанции лежит использование разнообразных уп8
ражнений скоростного, скоростно8силового и силового характера
[2]. Тем не менее, не до конца решен вопрос о преимуществах од8
них средств над другими. Одни специалисты отдают предпочте8
ния беговым и прыжковым упражнениям, которые сходны по своей
биодинамической структуре с основным соревновательным. Дру8
гие склоняются к планированию объемной работы на тренажерах,
позволяющих избирательно, и более акцентировано воздейство8
вать на формирование нужного силового и скоростно8силового
потенциала ведущих мышечных групп [3].

Цель исследования – изучить значение скоростно8силовой под8
готовки спринтеров на этапе спортивного совершенствования.

Материвлы и методы

С целью оценки эффективности разработки и внедрения в учеб8
но8тренировочный процесс методики воспитания скоростно8си8
ловых способностей на основе комплекса упражнений барьериста
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для легкоатлетов спринтеров был проведен педагогический экс8
перимент, который осуществлялся в два этапа на протяжении с
сентября 2015г. по май 2016г.

Исследование проводилось на базе специализированной детс8
ко8юношеской спортивной школы олимпийского резерва №1 го8
рода Томска. В эксперимент было вовлечено 10 спортсменов8муж8
чин, которые занимались в группах спортивного совершенствова8
ния. Было организовано: контрольная группа (А), которую соста8
вили 5 человек и экспериментальная (Б) группа – 5 человек. Экс8
периментальная группа во время учебно8тренировочного процес8
са в основной части три раза в неделю дополнительно выполняла
разработанный комплекс упражнений с барьерам, направленный
на развитие скоростно8силовых способностей. Каждое упражне8
ние разработанного комплекса выполнялось как на месте, так и в
движении 20 раз по три серии. Так же использовалась различная
расстановка между барьерами, предусматривалось время, рассто8
яние, число повторений и др. Контрольная группа занималась по
основной программе учебно8тренировочного процесса легкоатле8
тов8спринтеров на этапе спортивного совершенствования.

В работе использовались контрольные упражнения, с помощью
которых определялся уровень развития скоростно8силовых качеств
легкоатлетов спринтеров. Тесты выполнялись традиционным спо8
собом в соответствии с общепринятыми методиками выполнения
данных упражнений.

1. Прыжок в длину с места: Оборудование: сантиметровая лен9
та.

Описание: испытуемый встает перед линией, при этом он не
должен наступать на нее. Затем одновременным толчком двух ног
со взмахом рук выполняется прыжок в длину, стараясь приземлит8
ся как можно дальше. Результат фиксируется в сантиметрах по пят8
кам. Если же при приземлении испытуемый сделал шаг назад, то
результат фиксируется по пятке той ноги, которая сделала шаг на8
зад. Выполняется 3 попытки, засчитывается лучшая попытка.

2. Бег 30 метров: Оборудование: секундомер.
Описание: берутся две контрольные линии, расстояние между

которыми 30м. Испытуемый встает перед линией, которую он не
должен переступать и принимает положение высокого старта. По
команде он ускоряется и финиширует на другом конце отрезка.
Результат фиксируется по секундомеру. Дается три попытки для
показания наивысшего результата.
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3. Тройной прыжок с места: Оборудование: сантиметровая лен9
та.

Описание: испытуемый встает перед линией, при этом он не
должен наступать на нее, выполняет три прыжка с ноги на ногу
без остановки, отталкиваясь одновременно обеими ногами, делая
махи руками вперед8вверх, стараясь, приземлится как можно даль8
ше. Результат фиксируется в сантиметрах по пяткам. Если же при
приземлении испытуемый сделал шаг назад, то результат фикси8
руется по пятке той ноги, которая сделала шаг назад. Выполняется
3 попытки, засчитывается лучшая попытка.

Результаты и обсуждение

Для определения эффективности влияния комплекса барьер8
ных упражнений, направленного на развитие скоростно8силовых
качеств был проведен сравнительных анализ физической подго8
товленности легкоатлетов спринтеров контрольной и эксперимен8
тальной групп.

Анализируя показатели развития скоростно8силовых качеств
легкоатлетов спринтеров до педагогического эксперимента в та8
ком контрольном тесте, как прыжок в длину с места
(см. табл. 1, 2), можно отметить, что результаты в контрольной груп8
пе (А) выше, чем в экспериментальной группе (Б). Так в группе
(А) средний результат составляет 289,0 см, а в группе (Б) он отме8
чен как 285,6 см. После педагогического эксперимента в группе
(А) средний результат составил 289,4 см., тогда, как в группе (Б) он
вырос до 287,0 см.

Аналогичная ситуация прослеживается и в беге на 30 м. До пе8
дагогического эксперимента результаты в контрольной группе (А)
выше, чем в экспериментальной группе (Б). Так в группе (А) сред8
ний результат составляет 3,716 с, а в группе (Б) он отмечен как
3,738 с. После педагогического эксперимента в группе (А) сред8
ний результат составил 3,710 с, тогда, как в группе (Б) он вырос до
3,732 с.

В тройном прыжке результаты в контрольной группе (А)
890,2 см до эксперимента и 888,4 см – после; в эксперименталь8
ной группе (Б) 872,2 см до эксперимента и 877 см – после.

В прыжке в длину с места разница пророста результатов соста8
вила в контрольной группе 0,6 см, в экспериментальной 1,4 см. В
беге на 30 м прирост результатов, как в контрольной группе, так и
в экспериментальной составляет 0,06 с. В тройном прыжке приро8
ста в результатах в контрольной группе (А) не прослеживается и
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Таблица 1. Показатели контрольных упражнений контрольной группы (А)

       Прыжок в длину                     Бег 30 м (с)                     Тройной
           с места (см)                      прыжок (см)

До После До После До После
экспе8 экспе8 экспе8 экспе8 экспе8 экспе8

римента римента римента римента римента римента

289 291 3,62 3,60 884 878
292 289 3,75 3,77 880 883
304 308 3,70 3,68 956 952
276 278 3,79 3,75 854 855
284 281 3,72 3,75 877 874

Ср=289,0 Ср=289,4 Ср=3,716 Ср=3,710 Ср=890,2 Ср=888,4

Таблица 2. Показатели контрольных упражнений экспериментальной группы (Б)

       Прыжок в длину                     Бег 30 м (с)                     Тройной
           с места (см)                      прыжок (см)

До После До После До После
экспе8 экспе8 экспе8 экспе8 экспе8 экспе8

римента римента римента римента римента римента

284 287 3,61 3,59 872 878
275 277 3,64 3,65 840 844
275 275 3,88 3,87 834 839
305 307 3,82 3,80 940 945
289 289 3,74 3,75 875 879

Ср=285,6 Ср=287,0 Ср=3,738 Ср=3,732 Ср=872,2 Ср=877,0

составляет –1,8 см; в экспериментальной группе (Б) увеличение
произошло на 4,8 см.

Заключение

Все изложенное позволяет сделать заключение, что у легкоат8
летов спринтеров на этапе спортивного совершенствования ис8
пользование комплекса барьерных упражнений в учебно8трениро8
вочном процессе способствовал улучшению результатов прыжко8
вых тестов за счет увеличения длины шага и силы стопы при от8
талкивании. Особенно это прослеживается в таком тесте, как трой8
ной прыжок с места, где прирост в экспериментальной группе со8
ставляет 4,8 см. Так же можно отметить, что использование комп8
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лекса барьерных упражнений в учебно8тренировочном процессе
легкоатлетов спринтеров на этапе спортивного совершенствова8
ния повышает уровень скоростных, силовых, а также и скорост8
но8силовых качеств, что способствует достижению более высоких
спортивных результатов.
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ХАРАКТЕРИСТИКА СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЮНЫХ
СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ УШУ

Шаломеева А.А.
МАОУ ДО ДОО(П)Ц “Юниор”, г. Томск

Введение

Признание ушу международным олимпийским комитетом, а
также включение в программу различных спортивных игр, таких
как Азиатские игры, Всемирные игры и Игры Спортаккорда, при8
вело к уплотнению тренировочного цикла и росту количества глав8
ных и отборочных соревнований. Нагрузка, таким образом, уве8
личилась втрое, что не могло не сказаться на структуре трениро8
вочного процесса в годичном цикле, который необходимо было
перестраивать с учетом новых реалий международного спортив8
ного календаря [2]. Ушу относится к числу тех видов спорта, где с
раннего возраста спортсмены выступают на соревнованиях высо8
кого ранга. Начиная с 8 лет, юные спортсмены участвуют в сорев8
нованиях муниципального, регионального, федерального и всерос8
сийского уровня. А с 9 лет участвуют в первенствах Европы, Мира
и международных турнирах. Насыщенный календарь соревнова8
ний предъявляет высокие требования к уровню подготовленности
юных спортсменов. Таким образом, возникла необходимость в ра8
ционализации построения тренировочного процесса юных спорт8
сменов при подготовке к соревнованиям [5]. Многие авторы
(Л.П. Матвеев, В.Н. Платонов, Г.Н. Музруков) утверждают, что эф8
фективное построение тренировочного процесса в современном
спорте невозможно без четкого представления о соревновательной
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деятельности и ее основных параметрах [1–3]. Таким образом, мы
пришли к выводу, что необходимо провести анализ соревнователь8
ной деятельности юных спортсменов, занимающихся ушу.

Методы исследования

Для решения поставленной задачи нами были применены сле8
дующие методы: теоретический анализ и обобщение специальной
научно8методической литературы по проблеме исследования; ана8
лиз документальных и архивных материалов.

Результаты и обсуждение

Оценивая характеристику соревновательной деятельности,
большинство исследователей анализируют следующие параметры
[1–4]:
– виды соревнований;
– результаты соревновательной деятельности;
– стратегия и тактика;
– техника;
– структура соревновательной деятельности;
– характеристика соревновательных нагрузок.

На основании анализа литературных данных, мы выявили сле8
дующие параметры соревновательной деятельности в ушу:
– виды соревнований;
– результат соревновательной деятельности;
– стратегия и тактика соревновательной деятельности;
– техника соревновательной деятельности;
– cтруктура соревновательной деятельности;
– характеристика соревновательных нагрузок.

Рассмотрим их боле подробно.
1. Виды соревнований. В зависимости от цели, задач, форм орга8

низации, состава участников спортивные соревнования в ушу под8
разделяются на различные виды по следующим критериям:
– по значению (подготовительные, отборочные, главные);
– по масштабам (районные, городские, региональные, окружные,

всероссийские, континентальные);
– по решаемым задачам (контрольные, классификационные, от8

борочные, показательные);
– по форме зачета (личные, командные, лично8командные);
– по возрастным категориям и полу участников.
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В программу соревнований по ушу входят разделы многоборья.
Содержание программы многоборья определяется в зависимости
от возраста спортсменов и их уровня мастерства. Так, для возраст8
ной группы “мальчики, девочки” 8–11 лет программой соревно8
вания являются регламентированные комплексы начального уров8
ня (эрцзи), для группы “юноши, девушки” регламентированные
комплексы первого мирового стандарта 11–14 лет (чжунцзи), для
группы “юниоры, юниорки” – регламентированные комплексы
третьего мирового стандарта 14–17 лет (гоцзи гуйдин). Программа
многоборья включает в себя следующие дисциплины:
– комплексы без оружия: 1) таолу8чанцюань (длинный кулак),

2) таолу8наньцюань (южный кулак), 3) таолу8тайцзицюань (“ку8
лак великого предела”);

– комплексы с коротким оружием: 1) таолу8цзяньшу (прямой
меч), 2) таолу8даошу (изогнутый меч), 3) таолу8тайцзицзянь
(меч “великого” предела);

– комплексы с длинным оружием: 1) таолу8гуньшу (палка),
2) таолу8цяншу (копье), 3) таолу8наньгунь (южная палка).
В зачет спортсмена по многоборью, входит один из видов без

оружия, один вид с коротким оружием и один вид с длинным ору8
жием (по выбору спортсмена).

2. Результат соревновательной деятельности в ушу является ее
продуктом и обусловливается большим количеством факторов.
Проведя анализ научных трудов (Yang Zhang, Г.Н. Музруков,
И.А. Середенко), мы выявили факторы, влияющие на результат со8
ревновательной деятельности в ушу [2, 4, 6]. Они приведены в таб8
лице 1.

3. Стратегия и тактика соревновательной деятельности. Стра8
тегия определяется общими закономерностями подготовки и ве8
дения соревнований в ушу. Особенностью стратегии в многолет8
ней подготовке спортсменов является правильный подбор сорев8
новательных дисциплин программы многоборья с учетом индиви8
дуальных особенностей спортсмена. При подборе дисциплин тре8
неру необходимо обращать внимание на морфологические особен8
ности юных спортсменов, тип конституции и физические качества.
Стратегия подготовки к конкретному соревнованию, определяет8
ся с учетом: технико8тактической подготовленности спортсмена,
его функциональной подготовленности и психологического состо8
яния, уровня соревнований и системы их проведения, уровня ком8
петенции и подготовленности соперников.
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Как и в большинстве сложнокоординационных видов спорта,
тактика в ушу8таолу не является ключевым параметром, опреде8
ляющим спортивный результат. В ушу8таолу спортсмены соревну8
ются неодновременно, между ними отсутствует непосредственный
контакт во время выступлений. Однако, по мнению авторов (Се8
реденко И.А., Yang Zhang), тренерам необходимо учитывать сле8
дующие факторы при выборе соревновательной тактики [4, 6]:
1) Результат спортсмена в первом выступлении влияет на его ус8

пех в многоборье. От того, как зарекомендует себя вначале со8
ревнования спортсмен, зависит благополучный эмоциональ8
ный фон для дальнейших выступлений.

2) Особую роль играет начало выступления спортсмена. Заняв
исходную позицию, следует зафиксировать ее на несколько се8
кунд. Это усилит впечатление зрителей и судей, они обратят
внимание на него с первых секунд выступления.

3) Немаловажным фактором является поведение спортсмена на
разминке. Характером выполнения упражнений, во время оп8
робования ковра перед выступлением, спортсмен оказывает оп8
ределенное психологическое воздействие на соперников. Эмо8
циональный настрой, непринужденность и отважное выполне8
ние упражнений, беспрекословное выполнение указаний тре8
нера, говорят о готовности к соревнованию.

4) Принципиальное значение имеет информация, которую полу8
чил спортсмен во время выступления соперников. Уровень вы8
ступления соперника предшествующего выступлению спорт8
смена может повлиять на его эмоциональную сферу.

5) Существенное значение представляет собой умение рациональ8
но использовать запас своих сил. Во время выступления необ8
ходимо выстраивать ритмический рисунок так, чтобы к концу
выступления судьями не отмечалось явное снижение скорости
во время исполнения комплекса.

6) Немаловажную роль играет знание тренером правил и положе8
ния о соревнованиях. Это поможет ему в процессе подготовки
сконцентрировать внимание на отработке технических элемен8
тов, за которые полагается наибольшее снижение оценки [2, 6].
4. Техника соревновательной деятельности. В ушу достижение

спортивного результата осуществляется путем многочисленных
приемов и действий, объединенных в систему. Эта система рассмат8
ривается как техника соревновательной деятельности данного вида
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спорта. Для успешного выступления на соревнованиях спортсме8
ну необходимо допустить минимум ошибок в технических действи8
ях. Определение результатов у юных спортсменов в ушу, осуще8
ствляется двумя бригадами судей. Первая бригада оценивает тех8
нику движений и ошибки в сложных элементах, вторая бригада
определяют уровень общего впечатления от выступления (эмоци8
ональный настрой, силу, координацию, скорость, стиль, компо8
зицию, требования к хореографии). Общий балл для каждого вида
программы составляет 10 баллов, из которых 7 начисляется за тех8
нику и 3 за общее впечатление.

В соответствии с Едиными всероссийскими правилами сорев8
нований по ушу8таолу, при начислении и снижении оценок исполь8
зуются следующие критерии:
–  за каждое малое несоответствие элементов техническому стан8

дарту снимается 0,05 балла;
–  за каждое очевидное несоответствие 0,1 балла;
–  за каждое серьезное отклонение оценка снижается на 0,2 бал8

ла.
Помимо ошибок в элементах, спортсмены могут также допус8

кать прочие ошибки, такие как покачивания, падения, поломка
оружия и т.п. За эти ошибки положены снижения от 0,1 до 0,3 бал8
лов.

Критерии выставления оценок за общее впечатление основы8
ваются на исполнении комплекса целиком и рассматриваются в
соответствии с требованиями к силе, ритму, координации, вынос8
ливости, эмоциональному настрою, стилю, хореографии.

5. Структура соревновательной деятельности. Структура со8
ревновательной деятельности в ушу может рассматриваться: на
уровне генеральных характеристик, типичных в целом для спорта;
на уровне специфических характеристик данного вида спорта и его
отдельных дисциплин. Однако вне зависимости от уровня рассмот8
рения системообразующим фактором является спортивный резуль8
тат, который в свою очередь зависит от двух групп компонентов:
обеспечения и реализации. На уровне генеральных характеристик
компонентами обеспечения соревновательной деятельности явля8
ются строение тела спортсмена и функциональные возможности
важнейших систем его организма, а компонентами реализации –
техническое и тактическое мастерство спортсмена, уровень его
физической подготовленности. На уровне специальных характе8
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ристик в структуре соревновательной деятельности в ушу может
быть выделено как минимум два компонента:
1) результативность техники (эффективность, стабильность, эко8

номичность);
2) высокий уровень исполнительского мастерства (общее впечат8

ление).
Каждый из этих показателей существенно влияет на уровень

спортивных достижений в ушу.
6. Характеристика соревновательных нагрузок. Под соревно8

вательной нагрузкой понимают количество соревнований и стар8
тов, в которых участвовал спортсмен на определенном этапе под8
готовки [3]. В ушу необходимо регистрировать не только количе8
ство соревнований, но и количество стартов. Например, в ушу8та8
олу юные спортсмены участвуют в 5–6 соревнованиях, которые
включают в себя 3–5 соревновательных дисциплин, таким обра8
зом, количество стартов колеблется от 15 до 30.

Заключение

Таким образом, в представленной статье показаны основные
параметры соревновательной деятельности юных спортсменов,
занимающихся ушу. Теоретическую ценность данного исследова8
ния могут представить выявленные факторы, влияющие на сорев8
новательный результат в ушу. На данные характеристики можно
ориентироваться при построении тренировочного процесса юных
спортсменов, занимающихся ушу на этапе непосредственной пред8
соревновательной подготовки.

Литература

1. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты : учебник для
вузов физической культуры. – М. : Советский спорт, 2010. – 340 с.

2. Музруков Г.Н. Основы ушу. Т.2. Короткое спортивное оружие : учебник для
спортивных школ. – М. : Физкультура и спорт, 2013. – 112 с.

3. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте.
Общая теория и ее практические приложения. – Киев : Олимпийская лите8
ратура, 2004. – 808 с.

4. Середенко И.А. Теория и методика ушу. – М., 2015. – 267 с.
5. Шилько Т.А., Смолина А.А. Определение оптимальной структуры и содер8

жания процесса подготовки юных спортсменов, занимающихся ушу, на тре8
нировочном этапе // Теория и практика физической культуры. – 2016. –
№2. – С. 91–93.

6. Yang Zhang. Professional wushu athletes: Potential athletic/personal dissonance :
master’s theses. – San Jose State University, 2014. – 222 p.



212

Физическая культура, здравоохранение и образование

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ

Шилин П.Е., Мустаев В.Л.
ГБУ КО “РЦСП по спортивной гимнастике”, г. ЛенинскBКузнецкий

Современная спортивная гимнастика отличается не только вы8
сочайшей сложностью упражнений, но и большими объемами тре8
нировочных нагрузок. Одним из самых безопасных и эффектив8
ных методов физической реабилитации является физиотерапия.
Повсеместное использование физиотерапии немного уменьшилось
в связи с прогрессом в фармакологии с выпуском большого коли8
чества современных лекарств. Уже давно получили известность и
признание методы: ультрафиолетовое облучение, лазерная тера8
пия, постоянный ток, электрическое поле ультравысокой часто8
ты, магнитотерапия, ЛФК, массаж, мануальная терапия, иглореф8
лексотерапия, и т.д. Каждый из них содержит ряд обособленных
воздействий, основанных на использовании того или иного физи8
ческого фактора. В ряде случаев, необходима совокупность физи8
отерапевтических мер, направленных на восстановление утрачен8
ного здоровья, степени функционального состояния [2].

Нами исследовалось применение подводного искрового разряда
(ПИР) умеренной мощности в медицине. На объект, помещенный
в жидкость, например воду, воздействует широкий спектр физи8
ческих полей, таких как электрическое и магнитное поля, ультра8
звук, микроударные волны, гидропотоки с измененной PH в ще8
лочную сторону. Механизм действия на биологический объект того
или иного физического фактора в отдельности известен и доста8
точно хорошо изучен [1]. Так электромагнитное поле оказывает
биостимулирующее действие, генерируемые ПИР ударные и ульт8
развуковые волны кроме обеззараживающего обладают еще и вы8
соким очищающим капилляры и раневую поверхность свойства8
ми, что способствует восстановлению периферического кровооб8
ращения. Образующиеся при этом гидропотоки, могут быть ис8
пользованы как для транспортирования лекарственных препара8
тов к ране, так и некротической ткани от нее.

Кроме того, нами обнаружен долговременный обезболивающий
эффект, что особенно важно при лечении травматических повреж8
дений мышечно8связочного и опорно8двигательного аппарата.
Механизм этого явления, по8видимому, связан с глубоким блоки8
рованием периферийных нервных окончаний.

Биологическое действие производных ПИР может использо8
ваться от стимуляции до стерилизации и разрушения структуры, в
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зависимости от интенсивности воздействия, которая легко регу8
лируется.

Важным является комплексное воздействие перечисленных
выше полей, что приводит к повышению эффективности восста8
новительных мероприятий.
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ИЗУЧЕНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ КОСТНОГО ТАЗА, РЯДА
МОРФОЛОГИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ И АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИХ

ЗНАЧЕНИЙ У ДЕВУШЕК7ВОЛЕЙБОЛИСТОК

Бугаевский К.А.
Классический приватный университет, Институт здоровья, спорта и туризма,

г. Запорожье, УКраина

Введение

В последние десятилетия значительно возрос интерес исследо8
вателей к вопросу женского спорта и его влияния на организм
спортсменок. Ученые отмечают существенные нарушения обмена
веществ в организме женщин8спортсменок, происходят серьезные
нарушения в костной системе. Так, в частности, изменяется время
“созревания” и формирования костей, в т.ч. и тазовых, нарушают8
ся сроки закрытия зон (ядер) окостенения в эпифизах трубчатых
костей, отвечающих за длину тела человека [1]. Происходят серь8
езные нарушения в формировании конституции женщин8спорт8
сменок и в формировании их половых соматотипов [4, 6]. В после8
днее время отмечается увеличение интереса к антропометричес8
ким исследованиям у женщин8спортсменок.

Изучение особенностей антропометрических и соматотиполо8
гических показателей спортсменок, предоставление антропомет8
рических характеристик в исследуемой группе, является первым
этапом любого антропологического исследования, подразумева8
ющего глубокий анализ. Не исключением является и изучение ан8
тропометрических показателей и морфологических индексных
значений костного таза у женщин8спортсменок препубертатного,
пубертатного и репродуктивного периода. Изучение этих особен8
ностей имеет огромное практическое значение также и для прак8
тического акушерства, особенно в вопросах вынашивания и рож8
дения детей у женщин8спортсменок. Ряд исследований, вскользь
указывают на имеющиеся изменения костного таза у спортсменок
в виде многообразных форм узких тазов, анатомически узких та8
зов, их “стертых” форм с І–ІІ степенями сужения [6, 7].

Проблема еще заключается и в том, что практически отсутству8
ют фундаментальные, системные научные исследования, касаю8
щиеся полиэтиологических моментов изменений костного таза у
женщин спортсменок в их онтогенезе. Поэтому мы считаем, что
особенности знаний половых соматотипов, антропометрические
и морфологические особенности строения костного таза девушек8
волейболисток могут помочь повысить не только уровень их
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спортивного мастерства, но и сохранить их соматическое и репро8
дуктивное здоровье.

Это и обусловило актуальность нашего исследования, как со
стороны поиска новых данных об особенностях адаптации и жиз8
недеятельности человека, так и с точки зрения практического здра8
воохранения в вопросе профилактики репродуктивной и акушер8
ской патологии.

Материалы и методы

В проводимом исследовании, по определению особенностей
строения и индивидуальных изменений костного таза и ряда ант8
ропометрических показателей и морфологических значений у де8
вушек8волейболисток, приняло участие 11 спортсменок (n=11)
юношеского и первого репродуктивного возраста. Исследование
проводилось на базе тренировочного комплекса Запорожского
Национального Университета (ЗНУ).

Для получения ряда данных, связанных со становлением и те8
чением менструального цикла и этапов полового созревания, нами
специально была создана авторская анкета, вопросы которой це8
ленаправленно отражали эти индивидуальные особенности у
спортсменок. Полученные, в результате проведенного исследова8
ния, данные были статистически обработаны и проанализирова8
ны. Для статистической обработки полученных данных использо8
вался пакет прикладных программ “Statistika 7.0”, с использова8
нием t8критерия Стьюдента. Достоверными считались данные со8
ответствующие степени точности р<0,05.

Из числа спортсменок, принявших участие в исследовании,
уровень спортивной квалификации был представлен следующим
образом: мастер спорта (МС) – 1, кандидат в мастера спорта (КМС)
– 6, I спортивный разряд – 4 спортсменки. Стаж занятий волейбо8
лом составил от 7 до 11 лет.

Возраст начала занятий спортом в группе – от 4 лет до 7–10 лет.
Средний возраст спортсменок в группе (n=11) составил 20,85±2,03
лет.

При проведении антропометрического исследования были по8
лучены следующие результаты: средние значения массы и длины
тела составили, соответственно: 65,27±2,02 кг и 178,91±2,03 см
(р<0,05). При этом минимальная масса тела составила 54 кг, мак8
симальная 75 кг, длина тела: минимальная – 172 см (рост выше
среднего) [4, 5], максимальная – 185 см (очень высокий рост) [3].
В соответствии с существующей рубрикацией длины тела значе8
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ние данного показателя в группе соответствует высокому росту (для
женщин – от 174 до 179 см) [3].

Массо8ростовые соотношения определялись посредством вы8
числения индекса массы тела (ИМТ). Среднее значение ИМТ во
всей группе составило 20,09±0,47 кг/см2, что соответствует нор8
мальным показателям [4]. Но, при более детальном рассмотрении
установлено, что у одной спортсменки (9,09%) ИМТ составил 17,14
кг/см2, что соответствует дефициту массы тела [4].

Результаты и обсуждение

При распределении девушек8волейболисток на соматотипы, по
признакам полового диморфизма (классификация Дж. Таннера),
мы определили такие антропометрические показатели, как шири8
на плеч (ШП) и ширина таза (ШТ). Шириной плеч считается би8
акромиальный размер, а шириной таза – бикристарный размер [3].

В исследуемой группе ШП составила 35,63±0,34 см, а ширина
таза – 27,68±0,44 см. С учетом этих данных нами были получены
следующие показатели: среднее значение индекса полового димор8
физма (ИПД) в группе составило 80,34±1,80 (р<0,05). Это соот8
ветствует значениям мезоморфного соматотипа (73,1–82,1) [3, 5].
Распределение соматотипов представлено на рисунке 1.

Но, при более детальном рассмотрении полученных значений
ИПД в группе, лишь 1 девушка8волейболистка отвечает критери8
ям гинекоморфного (женского) соматотипа, что составляет 9,09%.
Три спортсменки, или 27,27% соответствуют параметрам андромор8
фного (мужского) полового соматотипа (показатель более 82,1)
[3, 5], со значениями ИПД: 82,5; 84,5; 92,5. Остальные 7 (63,64%)
девушек отнесены к мезоморфному половому соматотипу.

Полученные данные вызывают тревогу, так как согласно мне8
нию Л.А. Лопатиной [3] и ряда других исследователей [4, 5], нали8
чие мезоморфного полового соматотипа “свидетельствует о лег8
кой дисплазии пола, а андроморфный тип у женщин расценивает8
ся как инверсия полового диморфизма” [3].

В связи с этим, обращает на себя внимание тот факт, что у всех
11 спортсменок ширина плеч значительно превышает ширину таза.
Эти показатели в группе составляют, соответственно, 35,36±0,34 и
27,68±0,44 см. Данное соотношение, когда ширина плеч больше
ширины таза характерно для маскулинного, а не для феминного
типа телосложения.

Для опосредованного определения толщины костей, в т.ч. и
костей таза нами определялся обвод (диаметр) лучезапястного су8
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става и индекс Соловьева. В норме у женщин, в т. ч. юношеского и
первого репродуктивного возраста обвод лучезапястного сустава
составляет 14–16 см, а значения индекса Соловьева соответству8
ют значениям 1,4–1,6 [6, 7]. Их значения во всей группе состави8
ли: обвод лучезапястного сустава – 15,59±0,16 см и индекса Соло8
вьева (ИС) – 1,56±0,16, что соответствует физиологическим нор8
мативным значениям.

Значений ниже и выше нормативных в группе определено не
было, но обращает на себя внимание тот факт, что у 10 (90,91%)
спортсменок значение обвода лучезапястного сустава имели зна8
чение 15,5–16 см, что указывает на мощность костей скелета, в т.ч.
и костей таза. И лишь у 1 спортсменки значение этого показателя,
хоть и имеет значение нормы (14,5 см), но с учетом ее возраста
(16,5 лет) имеет, по нашему мнению, тенденцию к увеличению, по
мере завершения периода ее созревания и формирования, в перс8
пективе – и как женщины, и как спортсменки [6, 7].

Также была проведена пельвиометрия, с классическим опреде8
лением 4 наружных размеров большого костного таза и, опосредо8
вано через перерасчет, значение истинной конъюгаты: distantia
spinarum (межостистый/битуберозный размер) – в норме 25–26 см,
distantia сristarum (межгребневый/бикристарный размер) – в нор8
ме – 28–29 см, distantia trochanterica (межвертельный размер) – в
норме 30–32 см, c. externa (наружная конъюгата) – в норме
20–21 см, c. vera (истинная конъюгата или прямой размер входа в
малый таз – в норме 11 см [6, 7].

В результате проведенной пельвиометрии нами были получе8
ны следующие пельвиометрические значения в исследуемой группе
(n=11): d. spinarum – 24,41±065 см (р<0,05), d. сristarum –

Рис. 1. Распределение половых соматотипов в исследуемой группе
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27,68±0,44 см (р<0,05), d. trochanterica 32,64±0,93 см (р<0,05),
c. externa 18,55±0,35 см (р<0,05), c. vera 10,27±0,25 см (р<0,05). Все
полученные значения пельвиометрии, кроме значений
d. trochanterica, которые соответствуют норме, меньше норматив8
ных показателей, что позволяет утверждать о присутствии в груп8
пе спортсменок анатомически узкого таза (АУТ) [5–7].

При более детальном рассмотрении полученных пельвиомет8
рических значений удалось достоверно (р<0,05) установить, что
d. spinarum меньше нормы выявлено у 5 (45,46%), d. сristarum – у 4
(36,36%), d. trochanterica – у 2 (18,18%), c. externa – у 8 (72,73%),
c. vera – у 6 (54,55%). При этом следует отметить, что у 7 (63,64%)
спортсменок, показатели d. trochanterica превышают нормативные
показатели, что свидетельствует о превышении значений этого
поперечного размера таза [5–7].

Определение значений индекса относительной ширины плеч
(ИОШП) указывает степень пропорциональности соотношения
следующих размеров: диаметра плеч и длины тела. ИОШП во всей
группе составил 19,77±0,21 см (р<0,05), что соответствует мезомор8
фному типу [3, 5]. Но при более детальном рассмотрении опреде8
лено, что у 18й (9,09%) студентки показатели ИОШП соответству8
ют долихоморфному типу (>19,1), мезоморфный тип (19,1–21,7)
был определен у 10 (90,91%) девушек8спортсменок. Брахиморф8
ный тип (<21,7) у исследуемых волейболисток отсутствовал.

Индекс относительной ширины таза (ИОШТ), или индекс мор8
фии (А.И. Козлов, Б.А. Никитюк, 2007) во всей группе составил
15,48±0,23 см (р<0,05), что соответствует стенопиэлии или узкому
тазу (значение до 15,9 см) [4, 6]. Признакам метриопиэлии (сред8
ний таз – 16,0–17,9 см) в группе соответствуют 2 (18,18%) спорт8
сменки [5, 7].

Также нами в исследовании был использован такой информа8
тивный морфологический показатель, как индекс таза (ИТ) [5–7].
Во всей группе мы получили значение индекса таза – 103,27±1,90
(р<0,05), что соответствует наличию узкого таза [5–7]. В результа8
те анализа полученных значений ИТ было достоверно установле8
но (р<0,05), что значения ИТ находятся в пределах ниже допусти8
мых нормативных показателей (меньше 100) у 3 (27,27%), а ниже
107, что является границей нормальных размеров таза и узким та8
зом [5–7] – у 7 (63,64%) спортсменок исследуемой группы.

Анализ выявленных вариантов узких тазов с разными степеня8
ми их сужения показал, что во всей группе нормальные размеры c.
vera (11 см), имели 2 (18,18%) девушек. Прямой размер входа в ма8
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лый таз, или c. vera, по значениям которого определяется степень
сужения таза [5–7], менее 11 см – был определен у 6 (54,55%) спорт8
сменок, нормальные размеры таза – 2 (18,18%), поперечно8сужен8
ный таз – 7 (63,64%).

Анатомически узкий таз определен у 9 (81,82%), “стертые” фор8
мы таза – у 4 (36,36%), І степень сужения таза (менее 11 см, но
более 9 см) [5–7] – у 5 (45,46%), ІІ степень сужения (8,5 см) – у 1
(9,09%) cпортсменки.

Важное значение для проведения определения степени зрело8
сти и формирования костей таза имеет определение значений но8
вого морфологического показателя – индекса костей таза (ИКТ),
предложенного Н.И. Ковтюк (2003) [2]. С целью выявления откло8
нений в формировании костей таза, определялись значения ИКТ,
как интегрального показателя сформированности костей таза у
девушек8волейболисток юношеского и I репродуктивного возрас8
та [2].

В результате проведенного нами исследования, во всей группе
получено среднее значение ИКТ – 38,92±1,51 см (р<0,05), что со8
ответствует норме (от 30 до 50) [2]. Полученные показатели ИКТ
были следующие: из общего числа студенток (n=11), у 1 (9,09%)
девушек, показатели ИКТ был незначительно меньше нижней гра8
ницы нормы, а именно 29,02. Но, с учетом ее возраста (16,5 лет) и
стажем занятий спортом (7 лет), можно считать, что процесс окос8
тенения и формирования костей таза близок к завершению и со8
ответствует возрасту [2]. У остальных 10 (90,91%) спортсменок зна8
чения ИКТ соответствовали нормативным.

Заключение

Выявленные в результате проведенного исследования резуль8
таты свидетельствуют не только о сдвигах в сторону мезоморфии и
андроморфии у спортсменок, но и о гормонозависимых сдвигах
со стороны костной системы. Выявленные нарушения строения и
формы костного таза, с определенными І–ІІ степенями его суже8
ния, на фоне широких плеч и изменений ряда важных морфоло8
гических индексов в сторону андроморфности, свидетельствуют о
достоверной перестройке их организма, с формированием мужс8
кого полового соматотипа.
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ИССЛЕДОВАНИЕ АНАТОМИЧЕСКИХ И МОРФОЛОГИЧЕСКИХ
ОСОБЕННОСТЕЙ КОСТНОГО ТАЗА У ЮНЫХ СПОРТСМЕНОК,

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ВОЛЬНОЙ БОРЬБОЙ

Бугаевский К.А.
Классический приватный университет, Институт здоровья, спорта и туризма,

г. Запорожье, Украина

Введение

Вопросы, касающиеся женского спорта и его влияния на жен8
ский организм, всегда являются актуальными. Женская вольная
борьба, как вид спорта стала развиваться в результате решения
Федерации вольной борьбы СССР от 22 февраля 1990 г. [2].
С 2004 г. когда женская вольная борьба стала Олимпийским видом
спорта, этот вид единоборства еще более активно стал пропаган8
дироваться и привлекать к себе тысячи поклонниц.

Сегодня множество девочек и девушек препубертатного, пубер8
татного, юношеского и первого зрелого возрастов посещают заня8
тия секций вольной борьбы, тренируются и участвуют в соревно8
ваниях по этому виду единоборств. Рекомендаций, программ тре8
нировок, результатов исследований по методологическим особен8
ностям тренировочного процесса на сегодняшний день немало
(Рыженко О.В., 2000; Юшков О.П. с соавт., 2004; Угольникова О.А.,
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2005; Каркавцева И.А., 2007; Рудницкий В.И., 2009). Но работ по
изучению медико8биологических особенностей, происходящих в
организмах спортсменок, явно недостаточно.

Лишь единичные, серьезные исследования, как у нас (Писков
С.Н., 2008, 2009; Дюсенова А.А., Олейник Е.А., 2013), так и за ру8
бежом (Ягелло В., Ткачук В., Крушевский А., 2004) освещают име8
ющиеся и выявленные деструктивные патологические процессы
во многих органах и тканях спортсменок, в том числе и юных спорт8
сменок, занимающихся вольной борьбой (Стельмах Ю.Ю., 2013;
Усманходжаева А.А., Касимова Д.А., Высогорцева О.Н., 2015).

К сожалению исследований, посвященных изменениям в кос8
тном тазе, в доступных нам отечественных и зарубежных источни8
ках информации, практически не найдено. Имеющиеся данные
разрозненны, разноречивы и не обобщены.

Поэтому наша попытка изучения имеющихся изменений в фор8
мировании костного таза в группе юных спортсменок, занимаю8
щихся вольной борьбой, представилась нам весьма актуальной и
перспективной, что и послужило основанием к проведению ис8
следования и написанию данной статьи.

Материалы и методы

При проведении данного исследования использовались такие
методы, как антропометрия, пельвиометрия, метод индексов, ме8
тод интервьюирования, метод математической статистики. Для
статистической обработки полученных данных использовался па8
кет прикладных программ “Statistika 7.0”, с использованием t8кри8
терия Стьюдента. Достоверными считались данные, соответству8
ющие степени точности р<0,05.

Результаты и обсуждение

Исследование проводилось с января по март 2016 г. на базе тре8
нировочно8спортивного комплекса “Гарт” в г. Новая Каховка, Хер8
сонской области, Украина. В проводимом исследовании приняли
участие 16 спортсменок пубертатного и юношеского возраста. Воз8
растные категории: школьники – 1 (6,25%), кадеты – 8 (50,0%),
юниоры – 10 (62,5%).

Средний возраст спортсменок (n=16) составил 16,74±0,31 лет.
У 12 (75,0%) стаж занятий вольной борьбой составляет 6–8 лет, у
остальных четверых – от 3 до 5 лет. Количество тренировок – до
5–6 в неделю, их продолжительность от 2 до 4 часов. Девушки име8
ют следующую спортивную квалификацию: МС – 1 (чемпионка
Украины среди юниорок в весовой категории до 48 кг), КМС – 1
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(чемпионка Украины среди юниорок в весовой категории до 53 кг),
І разряд – у 14 спортсменок.

В результате проведенного исследования было установлено:
средние показатели длины тела в исследуемой группе составили
163,63±1,89 см, массы тела – 58,41±2,51 кг. Весо8ростовые отно8
шения определялись с применением индексов Рорера (ИР), Кетле
I и Кетле II (ИМТ). Значения индекса массы тела (ИМТ) в группе
составило – 21,62±0,85 кг/см2, Кетле I – 356,54±14,18 г/см, ИР –
13,31±0,58 кг/см3.

Дополнительно нами были проведены исследования, которые
включали определение ширины плеч (ШП) и таза (ШТ), индекс
относительной ширины таза (ИОШТ) и индекса относительной
ширины плеч (ИОШП), индекс полового диморфизма (ИПД) по
Дж. Таннеру, пельвиометрия. После завершения исследования
были сделаны необходимые расчеты, проведена статистическая
обработка и проанализированы полученные результаты.

Для определения типа телосложения у девушек использована
схема диагностики соматотипа, в основе которой лежит определе8
ние индекса J.M. Tanner (1979), или индекса полового диморфизм
(ИПД), который позволяет определить соответствие пропорций
тела человека и его пола [2]. В соматотипирование женщин по
J.M. Tanner заложен принцип определения соматического типа
пола человека. Данный индекс, с использованием значений ши8
рины таза и плеч, позволяет относить женщин к гинекоморфам,
мезоморфам и андроморфам [4], а также позволяет выявить ген8
дерные особенности обменно8гормонального статуса и установить
соответствие развития костной системы половой принадлежнос8
ти человека [2,4].

По результатам проведенной антропометрии, в исследуемой
группе было произведено соматотипирование, с использованием
значений половых соматотипов по классификации, предложенной
Дж. Таннером. Для определения ряда дополнительных морфоло8
гических индексных показателей нами определяются такие ант8
ропометрические значение, как ширина плеч (ШП), и ширина таза
(ШТ) (d. cristarum). Нами были получены следующие показатели:
в группе значение ШТ соответствовало 26,41±0,65 см (р<0,05), что
меньше допустимой анатомической нормы, составляющей
28–29 см [7].

Что касается размеров ширины плеч (ШП), то были получены
следующие показатели: в группе (n=16) значения ШП составило
31,53±1,38 см (р<0,05). По результатам исследования достоверно
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определено (р<0,05), что в исследуемой группе ШП по отноше8
нию к ШТ соответствует мужскому строению туловища, девушки
имеют андроидный тип фигуры – с широкими плечами и узким
тазом [6]. Значение показателя полового соматотипа во всей (n=16)
исследуемой группе – 68,19±3,89, что соответствует гинекоморф8
ному типу. При этом определено, что спортсменок гинекоморфов
в исследуемой группе 9 (56,25%), мезоморфов – 5 (31,25%), андро8
морфов – 2 (12,5%).

Индекс относительной ширины плеч (ИОШП) во всей группе
составил 19,22±0,71 см, что соответствует мезоморфному типу. При
этом у 9 (56,25%) спортсменок был определен долихоморфный тип,
у 4 (25,00%) – мезоморфный тип и у 3 (18,75%) – брахиморфный
тип телосложения [5].

Индекс относительной ширины таза (ИОШТ) указывает на
имеющиеся изменения вида костного таза [1]. В нашем исследо8
вании мы получили следующие результаты: средний показатель
ИОШТ составляет 16,15±0,38 см, что метриопиелии (средние раз8
меры таза) [6]. У 9 спортсменок (56,25%) ИОШТ соответствовал
показателям стенопиелии (узкий таз), у 5 (18,75%) отвечал значе8
ниям метриопиелии (средний таз) и у 2 (12,50%) был определен
широкий таз [5].

Во всей группе были получены данные пельвиометрии:
d. spinarum – 23,19±0,58 см, d. cristarum – 26,41±0,65 см,
d. trochanterica – 31, 16±0,66 см, с. externa – 19,00±0,58 см,
с. vera – 10,41±0,42 см (р<0,05).

Анализ результатов пельвиометрии, с определением двух по8
перечных (d. spinarum, d. cristarum) и 1 прямого размера (c. externa)
достоверно (р<0,05) указывает на то, что полученные нами пока8
затели меньше анатомических норм наружных размеров таза:
d. spinarum – 25–26 см; d. cristarum – 28–29 см; c. externa –
20–21 см [7]. Исключение составляют только показатели
d. trochanterica), соответствующее нормальным значениям
(30–32 см) [7].

Для анализа оценки развития и определения степени форми8
рования костей таза, а также для определения взаимосвязи с пока8
зателями половой зрелости спортсменок, был использован индекс
костей таза (ИКТ), предложенный Н.И. Ковтюк [3]. Среди всех
спортсменок ИКТ составил 42,63±1,81 см, что соответствует сред8
нему значению для данной возрастной группы [3].

Также нами в исследовании был использован такой информа8
тивный морфологический показатель, как индекс таза (ИТ) [1]. Во
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всей группе его значение – 99,69±2,07 (р<0,05), соответствующее
наличию узкого таза [7].

При этом у 9 (56,25%) показатель указывает на узкий таз, у 3
(18,75%) он близок к норме, и у 4 (25,00%) спортсменок, он ниже
нормы с тенденцией к формированию узкого таза. Выявленные
анатомо8функциональные изменения костного таза у юных спорт8
сменок отражены на рисунке 1.

Простой плоский таз (ППТ) был зафиксирован у 1 (6,25%), по8
перечно суженный таз (ПСТ) был зафиксирован у 7 (43,75%)
спортсменок.

Заключение

1. У 9 (56,25%) спортсменок препубертатного и пубертатного воз8
раста пока еще сохранен гинекоморфный тип половой консти8
туции, в более старших группах спортсменок, с учетом их мно8
голетнего спортивного стажа растет число спортсменок8мезо8
морфов – 5 (31,25%) и андроморфов – 2 (12,5%), что является
неблагоприятным признаком нарушений со стороны эндокрин8
ной и репродуктивной систем.

2. Формирование у подавляющего большинства 13 (81,25%) юных
спортсменок узкого анатомически узкого таза в виде его т.н.
“стертых” форм, в сочетании у 8 (50,00%) девушек сужений таза
І–ІІ степени сужения, при наличии достоверно подтвержден8
ной его костной зрелости во всех возрастных группах является
неблагоприятным фактором риска в сфере акушерской пато8
логии и может в будущем быть проблемой в родах.

Рис. 1. Виды изменений костного таза у юных спортсменок
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ВОЗРАСТНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ ФУНКЦИИ РАВНОВЕСИЯ У ЖЕНЩИН
В ВОЗРАСТЕ 60–70 ЛЕТ

Гаевая Ю.А., Баранова Е.А.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Введение

Самым важным условием взаимодействия человека и окружа8
ющей среды является возможность сохранять равновесие в верти8
кальном положении. Для этого, в процессе филогенеза выработа8
лась очень сложная, но в тоже время эффективная система тонко8
го автоматического регулирования положения тела – система по8
стурального контроля (направленная на сохранение равновесия
любыми путями).

Постуральный контроль включает в себя две составляющие, это
постуральная устойчивость и постуральная ориентация. Постураль8
ная устойчивость подразумевает умение поддерживать вертикаль8
ное положение тела, что сопряжено со способностью поддержа8
ния центра давления тела внутри границ площади опоры. Посту8
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ральная ориентация определяется как взаимосвязь между отдель8
ными структурами тела, между телом и окружающим простран8
ством.

Кроме того, эффективность работы системы постурального
контроля зависит, во8первых, от состояния мышечно8скелетного
аппарата, а во вторых от состояния нервной системы. Устойчивость
вертикальной позы во многом определяется уровнем выраженно8
сти степени свободы движений в суставах, жесткостью и устойчи8
востью позвоночного столба, а также его эластичностью и гибкос8
тью.

Постуральная система управления устойчивостью и равнове8
сием человека обладает высокой степенью надежности и прочно8
сти, но для разных возрастных периодов жизни характерны опре8
деленные особенности функционирования этой системы. Так, при8
нято считать, что нормальный постуральный баланс не испытыва8
ет значительных изменений у здоровых людей в возрасте от 17 до
54 лет, а у детей до 10 лет и людей старше 60 лет возникают пробле8
мы с устойчивостью [1, 2].

Старение сопровождается снижением чувствительности сен8
сорных систем и функций опорно8двигательного аппарата, что
становится причиной нарушения координации у людей в пожи8
лом и старческом возрасте. Развитие постуральной нестабильнос8
ти и как следствие этого падения у лиц 65 лет и старше представля8
ют серьезную проблему для медицинских и социальных работни8
ков во многих странах мира. Так, в США было подсчитано, что
среди всех медицинских расходов для лиц 65 лет и старше 6% при8
ходится на последствия от падений, а 13% всех смертей в этой воз8
растной категории являются последствием падений [2].

Обычно проблема падения пожилых людей характерна для лиц
65 лет и старше, и даже одно падение в этом возрасте может свиде8
тельствовать о снижении функции постуральной стабильности и
повышении риска дальнейших падений [2, 3].

Принято считать, что женщины 65 лет и старше чаще испыты8
вают падения, чем мужчины того же возраста, однако доказано,
что мужчины чаще, чем женщины, испытывают смертельные па8
дения [1, 2].

В настоящее время возникла проблема достаточно раннего на8
чала ослабления постурального баланса. Уже в 408летнем возрасте
наблюдается ослабление функции постуральной стабильности и
ускоренное ее ухудшение у людей старше 60 лет [2, 4]. Также ре8
зультаты проведенных исследований доказывают, что возрастные
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изменения постурального баланса и функции постуральной ста8
бильности происходят независимо от процессов, связанных с тем8
пами старения [2].

Согласно определению Всемирной оорганизации здравоохра8
нения от 2008 г., падение – это непреднамеренный переход в по8
ложение отдыха на земле, полу или другой более низкий уровень,
исключая целенаправленное изменение положения тела для отдыха
на мебели или других объектах[2].

В международной классификации болезней падение занимает
19 пунктов, что немало, 11 из них – это падения с высоты собствен8
ного роста. Не зря падение относится к классу внешних причин
заболеваемости и смертности. Согласно этому же отчету Всемир8
ной оорганизации здравоохранения 30–50% людей старше 65 лет
падают хотя бы один раз в год. 10–15% из этих падений заканчива8
ются серьезными повреждениями, 5% приводят к переломам бед8
ра. Однако эти 10–15% отвечают за 5,3% всех госпитализаций и
90% всех переломов бедра [1].

Всемирная Организация Здравоохранения выделяет факторы
риска окружающей среды, которые, безусловно, важны для нашей
страны. Это непродуманная планировка дома и двора, скользкие
лестницы, ветхие перила, гололед, скользкий, мокрый пол, недо8
статочное освещение.

Социальные факторы риска. Низкий уровень дохода, соци8
альная изоляция пожилых людей, недоступность медицинского
обслуживания и средств профилактики, неприспособленное мес8
то проживания (необорудованные специальным образом кварти8
ры).

Биологические факторы. Это возраст, пол. Чем старше паци8
енты, тем чаще они падают. Женщины падают чаще, чем мужчи8
ны. Но мужчины чаще умирают от этих падений. Есть целый ряд
заболеваний, которые в любом возрасте, безусловно, увеличивают
риск падений, которые нам как врачам нужно исключать.

Немаловажные поведенческие факторы риска. Падения, вне
зависимости от причины, их вызвавшей, сами по себе могут при8
водить к тяжелой дезадаптации больных в повседневной жизни.
Примерно в 1 из 10 случаев они сопровождаются тяжелыми по8
вреждениями, включая переломы. Риск переломов вследствие па8
дений особенно значителен у пациентов, у которых имеются на8
рушения двигательных функций (парезы, атаксия) после перене8
сенного инсульта [2].

Кроме того, немаловажную роль играет смещение центра рав8
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новесия при возрастных изменениях осанки. Ношение индивиду8
ально рассчитанных тяжестей в специальных рюкзачках поможет
не только выправить осанку, за счет чего избавиться от пояснич8
ных болей, и улучшить походку и равновесие, но и, в итоге, просто
кардинально изменить образ жизни пожилых женщин [3].

Обычно проблема падения пожилых людей характерна для лиц
65 лет и старше, и даже одно падение в этом возрасте может свиде8
тельствовать о снижении функции постуральной стабильности и
повышении риска дальнейших падений [1, 3].

Много работ посвящено исследованию уровня постуральной
устойчивости в зависимости от календарного возраста, однако,
известно крайне мало публикаций, в которых рассматривается со8
стояние постурального баланса в зависимости от показателей био8
логического возраста человека [1]. Но надо отметить, календар8
ный возраст не всегда является реальным отражением степени воз8
растного изменения физиологических функций, т.е. биологичес8
кого возраста.

Полноценное функционирование постуральной системы уп8
равления является важным фактором активного образа жизни и
социальной независимости людей пожилого возраста [4]. Возрас8
тные изменения постуральной устойчивости все больше приобре8
тает не только медицинский, но и социальный характер. Ослабле8
ние функции постуральной устойчивости являются основной при8
чиной падений и травм для лиц старшего возраста [1].

В последние годы проблема падений людей пожилого и стар8
ческого возраста вызывает все больший научный и медико8соци8
альный интерес. Прежде всего, это связано с увеличением кален8
дарного, а прежде всего биологического возраста населения в Рос8
сии [2].

Диагностика уровня постуральной устойчивости у людей по8
жилого и старческого возраста позволит выявить физиологичес8
кие различия между старением и патологией, определить, что имен8
но является причиной нарушения функционирования постураль8
ной системы управления, а следовательно, и увеличения риска
падений. В последние годы в возрастной физиологии и геронто8
логии все большее внимание уделяют определению биологичес8
кого возраста и темпов старения, а так же их взаимосвязь с дея8
тельностью различных систем организма пожилого человека [2].

Сегодня активно внедряется новый, качественный способ ди8
агностики состояния постуральной системы управления челове8
ка. Метод основан на анализе стабилограмм по величине скорос8
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ти движения общего центра массы (ОЦМ) и получивший назва8
ние показателя функции равновесия (ПФР). Показатель функции
равновесия считается интегральным выражением эффективности
постуральной системы управления и дает больше возможностей для
исследователей, позволяя внести элементы стандартизации в по8
стурологию [2].

Это во многом определяет цель данного исследования.
Цель исследования: изучить роль гемодинамических факторов в

обеспечении постурального контроля у женщин в пожилом возра8
сте.

Материалы и методы

В исследовании принимали участие 20 женщин в возрасте от
60 до 70 лет. Оценка показателей равновесия проводилась по тесту
Ромберга. Целью теста является оценка нарушения устойчивости
при снижении концентрации внимания в момент отвлечения на
выполнение параллельных мыслительных операций. Проводилось
две пробы – с открытыми и закрытыми глазами. Пробы проводи8
лись последовательно, одна за другой. Для отвлечения внимания
испытуемого в пробе с открытыми глазами использовалась стиму8
ляция в виде чередующихся кругов разного цвета, при этом, необ8
ходимо было сосчитать количество белых кругов. В пробе с закры8
тыми глазами с той же целью использовалась стимуляция в виде
звуковых сигналов, количество которых тоже необходимо было
сосчитать. В результате теста анализируется разница между пока8
зателями обеих проб в количественном выражении, отношение
показателей с закрытыми глазами к показателям с открытыми гла8
зами. Исследование выполнялось на стабилографическом анали8
заторе Стабилан81.

Оценка периферического кровотока проводилась методом ком8
прессии плечевой артерии пневматической манжеткой, в конце
трех минутной компрессии измерялся диаметр сосуда ультразву8
ковым сканером Vivid60. После декомпрессии ультразвуковым доп8
лером “Ангиодин8ПК” измерялась скорость кровотока в плечевой
артерии. Анализ данных проводился при помощи программы
Statistica 6.0 for Windows фирмы Statsoft. Для определения характе8
ра распределения полученных данных использовали критерий
Колмогорова–Смирнова. Гипотезу о принадлежности сравнивае8
мых независимых выборок к одной и той же генеральной совокуп8
ности или к совокупностям с одинаковыми параметрами прове8
ряли с помощью рангового U8критерия Манна–Уитни. Степень
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взаимосвязи оценивалась с помощью корреляционного соотноше8
ния Спирмена.

Результаты и обсуждение

Анализ стабилографического исследования (табл. 1) показал,
что увеличение площади эллипса по сравнению с нормой при зак8
рытых глазах на 53,9±6,5% (р<0,05), при открытых глазах на
63,48±5,9%. Скорость изменения площади по отношению к нор8
ме при закрытых глазах увеличилась на 68,9±4,6% (р<0,05). Каче8
ство функции равновесия при открытых и закрытых глазах сохра8
нялось в пределах нижней границе нормы. Скорость перемеще8
ния центра давления по отношению к норме при закрытых глазах
увеличилась на 12,8±1,5% (р<0,05), при открытых глазах на
6,5±1,2% (р<0,05).

Измерение скорости пульсовой волны в пробе с постокклюзи8
онной реактивной гиперемией показало (табл. 2) увеличение сис8
толической скорости кровотока на 22,7±1,8% (р<0,05), диастоли8
ческой на 43,2±3,5% (р<0,05) и средней на 31,9±3,1% (р<0,05).
Пульсационный и резистивный индексы снизились на 61,4±5,7%
(р<0,05) и 30,1±3,4% (р<0,05) соответственно. При ультразвуко8
вом исследовании компрессия плечевой артерии выявила сужение
просвета сосуда на 32,5±4,1% (р<0,05)%.

Для возрастных изменений стабильности функции равновесия
характерно увеличение площади эллипса движения общего цент8

Показатели                        При открытых                 При закрытых
                      глазах                       глазах

Норма Результат Норма Результат

Площадь эллипса, м2 50 81,74±4,8* 120 184,68±9,1*

Скорость изменения 8 8,7±0,7* 12 20,27±1,6*
площади эллипса, мм2/с

Качество функции 80 85,57±1,8 68 68,85±6,6
равновесия, % и более и более

Средняя скорость переме8 8 8,52±0,5 12 13,53±0,7*
щения центра давления, мм/с

Примечание: * – достоверность различий показателя по отношению к
норме, p<0,05.

Таблица 1. Стабилографические показатели выполнения теста Ромберга
Хср± m
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ра тяжести в виду наличия не только нейрофизиологических, но и
анатомических предпосылок. Особое значение в данном случае
имеют изменения в суставах, потеря подвижности и эластичности
мышц, снижение координации и скорости движений.

Регистрация стабилограммы при закрытых глазах позволяет
оценить возрастающее влияние зрительного анализатора в пожи8
лом возрасте. При закрытых глазах равновесие в вертикальном
положение сохраняется исключительно за счет проприорецепции.

Средняя и систолическая скорости кровотока имеют положи8
тельную связь средней силы со смещением по фронтали (0,32 и
0,35 соответственно; р<0,05) и с разбросом по фронтали (0,36 и 0,35
соответственно; р<0,05). Динамические показатели – площадь эл8
липса (0,33; р<0,05), скорость перемещения центра давления (0,49;
р<0,05), скорость изменения площади (0,36; р<0,05) имеют поло8
жительную связь средней силы с сужением просвета сосудов. С
другой стороны сужение просвета сосудов имеет отрицательную
связь с ПФР (–0,49; р<0,05). Причем, все эти взаимосвязи регист8
рировались только при закрытых глазах.

Заключение

Таким образом, возрастные изменения функции равновесия у
женщин в возрасте 60–70лет характеризуются увеличением пло8
щади проекции центра и скорости перемещения центра давления.

Таблица 2. Показатели доплерометрии плечевой артерии Хср± m

Показатели До ком8 После 1 мин после 2 мин после
прессии деком8 деком8 деком8

прессии прессии прессии

Систолическая 34,33±2,8 41,88±3,9* 37,00±3,5 36,00±2,8
скорость кровотока,
см/с

Диастолическая 4,72±0,2 6,76±0,4* 5,28±0,3 4,00±0,2
скорость кровотока,
см/с

Средняя скорость 11,70±1,1 15,60±1,2* 12,56±0,9 10,67±1,3
кровотока, см/с

Пульсационный 2,71±0,1 1,06±0,1* 2,66±1,3 3,14±0,2
индекс

Резистивный индекс 0,86±0,4 0,61±0,6* 0,84±0,7 0,91±0,7

Прмечание: * – достоверность различий показателей в группе по отноше8
нию к показателям до компрессии, p<0,05.
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Изменения периферического кровотока оказывает влияние на
возможность поддерживать равновесие преимущественно во фрон8
тальной плоскости. Это влияние частично компенсирует зритель8
ным анализатором. Изменение регуляции сосудистого тонуса в
звене периферического кровотока отражается на показателях ди8
намического равновесия, следствием чего является снижение ин8
тегрального показателя функции равновесия.

Исследование выполнено при финансовой поддержке Министер9
ства образования и науки Российской Федерации в рамках проекта

“Оценка и улучшение социального, экономического и эмоционального
благополучия пожилых людей”, договор №14.Z50.31.0029.
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ДИАГНОСТИКА ОРГАНИЗМА С ПОМОЩЬЮ МОБИЛЬНОГО ПРИЛОЖЕНИЯ
“ДНЕВНИК ЗДОРОВЬЯ”

Залединова М.Р.
Оренбургский государственный педагогический университет, г. Оренбург

Что такое фитнес? Фитнес (от англ. Глагола “to fit” – соответ8
ствовать, быть в хорошей форме) – это общая физическая подго8
товленность организма человека. Под физической подготовлен8
ностью чаще всего понимают:
– подготовленность сердечно8сосудистой системы;
– мышечная выносливость;
– гибкость;
– соотношение мышечной и жировой тканей в организме.
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Для того чтобы быть в хорошей физической форме, необходи8
мо систематически выполнять различные виды упражнений. При
этом следует систематически следить за своим состоянием здоро8
вья, фиксировать изменения до и после нагрузок. Для этого доста8
точно удобно вести специальный дневник.

В данной работе представлен анализ возможностей самодиаг8
ностики состояния сердечно8сосудистой системы организма с по8
мощью мобильного приложения на платформе Android.

В процессе разработки данного продукта решался целый ряд
следующих частных задач:
1. Анализ существующих проблем, связанных с диагностирова8

нием организма.
2. Разработка такого продукта, который бы смог привить пользо8

вателям привычку контролировать свое здоровье.
3. Создание понятного и удобного интерфейса для потенциаль8

ного пользователя.
Почему этот проект так значим? В настоящее время одной из

остро стоящих проблем является недостаточно высокий уровень
грамотности населения в вопросах оценки основных показателей
функционирования организма.

Еще одна проблема заключается в том, что даже при стремле8
нии человека контролировать свое здоровье, доступность к сред8
ствам контроля и экспресс8диагностики иногда ограничена сле8
дующими факторами:
– высокой загруженностью государственных медицинских учреж8

дений;
– высокой стоимостью оказания медицинских услуг в частных

клиниках;
– удаленностью некоторых населенных пунктов от медицинских

центров.
Все это лишает некоторую часть населения возможности сво8

евременного обращения за медицинской консультацией, не гово8
ря уже о проведении профилактических мероприятий, направлен8
ных на сохранение здоровья.

Основная составляющая представляемого мобильного прило8
жения – это наличие различных тестов для определения состоя8
ния организма, которые можно пройти в домашних условиях с
минимальным количеством оборудования. Ведь существует целый
ряд таких медицинских показателей, которые можно просчитать
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самостоятельно с помощью определенных расчетных формул. На8
пример, такой показатель как проба Руфье поможет оценить рабо8
тоспособность сердца при физических нагрузках; индекс Кердо [1]
– деятельность вегетативной нервной системы и т.д.

После прохождения теста пользователь сможет сохранить свой
результат, а через некоторый промежуток времени снова пройти
тестирования и посмотреть, наблюдается ли стабильность или же
происходят какие8то изменения, что очень удобно для тех, кто за8
нимается физическими нагрузками, но при этом бережно отно8
сится к своему здоровью.

В предлагаемом мобильном приложении можно вычислить сле8
дующие показатели: проба Руфье, коэффициент выносливости,
индекс Баевского, показатель качества реакции.

1. Проба Руфье: представляет собой нагрузочный комплекс,
предназначенный для оценки работоспособности сердца при фи8
зической нагрузке. Расчет производится по формуле:

х = [4 * (a1 + a2 + a3) – 200] / 10.

В данную формулу вводятся следующие параметры: a1 – число
пульсации за 15 с, когда испытуемый находится в положении лежа
около 5 минут; затем он выполняет 30 приседаний и вновь возвра8
щается в исходное положение; a2 –число пульсаций за первые 15 с
после возврата в состояния покоя; a3 – число пульсации за после8
дние 15 с первой минуты покоя.

Рис. 1. Вид экранов мобильного телефона при расчете пробы Руфье
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Полученный результат (х) оценивается по шкале от 0 до 15 и
более. Дается следующая трактовка результатов: если x<5 – проба
выполнена на “отлично”; от 6 до 10 – “хорошо”; от 11 до 15 – “удов8
летворительно”; выше 15 – “плохо” [4, c. 72] (рис. 1).

2. Коэффициент выносливости: данный параметр использует8
ся для оценки тренированности организма к выполнению физи8
ческих нагрузок. Вычисления проводятся по следующей формуле:

y = b1*10 / b2.

Вводимые значения: b1 – частота сердечных сокращений
(уд/мин); b2 – пульсовое давление (мм рт. ст.).

Показатель нормы: 12–15 усл. ед. Увеличение коэффициента
выносливости является показателем детренированности сердечно8
сосудистой системы человека, а его уменьшение свидетельствует
об утомлении [5].

3. Индекс Баевского: параметр w, показывающий, вегетативная
нервная система какого типа преобладает у человека: симпатичес8
кая или парасимпатическая. Расчет производится по формуле:

w = 0,0011*d1 + 0,017*d2 + 0,008*d3 + 0,009*d5 – 0,009*d4 + 0,014*d6.

Вводимые значения: d1 – частота пульса; d2 – систолическое
давление; d3 – диастолическое давление; d4 – рост; d5 – масса тела;
d6 – возраст.

По полученному значению определяется функциональное со8
стояние пациента.

Результаты трактуются следующим образом: ниже 2,6 – удов8
летворительная адаптация; 2,6–3,9 – напряжение механизмов
адаптации; 3,10–3,49 – неудовлетворительная адаптация; 3,5 и
выше – срыв адаптации [3] (рис. 2).

 4. Показатель качества реакции: параметр g, позволяющий
оценить восстановительные процессы в организме после физичес8
кой нагрузки. Расчет производится по формуле:

g = (q1 – q2) / (e1 – e2).

Вводимые значения: q1 – значение пульсового давления до на8
грузки; q2 –значение пульсового давления после нагрузки; e1 –
значение пульса до нагрузки; e2 – значение пульса после нагрузки.
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Оценка полученных результатов:0,1–0,2 – нерациональная ре8
акция; 0,3–0,4 – удовлетворительная реакция; 0,5–1,0 – хорошая
реакция; >1,0 – нерациональная реакция [2].

Расчет представленных показателей проводится по индивиду8
альным формулам, каждая из которых представляет собой функ8
цию, содержащую в себе некоторое количество переменных, часть
которых вводится с помощью клавиатуры. Стоит также отметить,
что рассматриваемые нами показатели имеют индивидуальные
промежутки, каждый из которых показывает, в каком состоянии
находится исследуемый признак. Таким образом, совокупность
этих показателей помогает диагностировать физическое состояние
человека по определенным направлениям в любой момент време8
ни.
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Рис. 2. Вид экранов мобильного телефона при определении индекса Баевского
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ПЕРИФЕРИЧЕСКАЯ КИСЛОРОДНАЯ САТУРАЦИЯ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ
ДОЗИРОВАННОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ

Кологривова В.В., Кабачкова А.В.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Периферическая кислородная сатурация отражает степень на8
сыщения гемоглобина (Hb) артериальной крови кислородом (О2)
[4]. Гемоглобин является аллостерическим белком, поэтому одна
молекула может нести до четырех молекул О2, который связывает8
ся с Hb кооперативно. Таким образом, сатурацией O2 называют
отношение количества оксигемоглобина (HbO2) к общему коли8
честву Hb в крови, выраженное в процентах [3]:

SpO2 = HbO2 / (HbO2 + Hb) * 100%.

В норме почти весь Hb связан с O2, при этом показатель сату8
рации (SpO2) артериальной крови варьирует в диапазоне от 95 до
99%. Сатурация ниже 95% свидетельствует о развитии гипоксии, а
снижение показателя до уровня d”90% является критическим со8
стоянием и требует экстренной медицинской помощи [3, 4]. Абб8
ревиатура SpO2 используется для обозначения сатурации, измерен8
ной не инвазивным методом. Для обозначения истинной сатура8
ции используется сокращение SaO2, а ее измерение проводится
лабораторным инвазивным методом. Показатель сатурации в ве8
нозной крови составляет 75%.

Насыщение крови O2 зависит от альвеолярной вентиляции,
кровотока и диффузионной способности легких, а также от содер8
жания Hb в эритроцитах. При этом сродство Hb к O2 (кривая дис8
социации HbO2, см. рис. 1) зависит от парциального давления CO2
и pH (эффект Бора), температуры и регулируется органическими
фосфорными соединениями, в частности бисфосфоглицератом
(2,38ДФГ) [4]. Анализ кривой диссоциации показывает, что в фи8
зиологическом плане Hb можно считать полностью насыщенным
О2 при таком напряжении О2, при котором фактически насыща8
ется 95% Hb. В примере, приведенном на рисунке 1, такое напря8
жение составляет около 73 мм рт. ст. При более высоком парци8
альном давлении О2 (pO2) может происходить дальнейшее его по8
глощение, но 100%8ное насыщение Hb достигается редко [1].

Во время физической нагрузки потребность в O2 увеличивает8
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ся в 10 и более раз. Благодаря изменению альвеолярно8капилляр8
ного градиента pO2 больше О2 попадает в кровь, общее количе8
ство которого может увеличиться до 4000 мл/мин (в покое – 250
мл/мин) [5]. Физические нагрузки широко используются в функ8
циональном тестировании и позволяют получить объективную
информацию о функциональном состоянии организма и его ре8
зервных возможностей [2]. При проведении функциональных
проб, как правило, проводится мониторинг частоты сердечных
сокращений (ЧСС) и артериального давления. Значительно реже
регистрируются параметры гомеостаза (напр., SpO2).

Цель работы – изучить изменение кислородной сатурации не8
инвазивным методом при предъявлении дозированной беговой
нагрузки.

Материалы и методы

В исследовании приняли участие мужчины в возрасте 20 лет
(N=15). В качестве дозированной физической нагрузки были ис8
пользованы ходьба (средний темп, 120 шаг/мин) и бег (средний
темп, 180 шаг/мин) в течение 15 мин. Темп движений устанавли8
вался метрономом. Каждую минуту выполнения физической на8
грузки регистрировались показатели ЧСС и SpO2 с помощью пор8
тативного пульсоксиметра “Choicemmed MD300C318”. Дополни8
тельно регистрировались реографические показатели на уровне
голеностопного сустава, нижней и верхней трети голени с исполь8
зование аппаратно8программного комплекса “Валента” (ООО
“Компания Нео”, Россия). Действие стрессовых факторов, обус8
ловленных сдачей зачетов и экзаменов, исключалось. Исследова8

Рис. 1. Кривая диссоциации оксигемоглобина [1]
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ния были проведены в первой половине дня. Все испытуемые на
момент исследования не имели острых и хронических патологий в
анамнезе.

Статистическая обработка данных была проведена с помощью
программы Statistica 8.0 и включала корреляционный анализ дан8
ных. За статистически значимое различие принимали p≤0,05.

Результаты и обсуждение

Результаты мониторинга кислородной сатурации при выпол8
нении дозированной беговой и шаговой нагрузки представлены на
рисунке 2. Уже на третьей минуте беговой нагрузки отмечается па8
дение SpO2 до уровня 95%, а на девятой минуте формируется ус8

Рис. 2.  Изменение кислородной сатурации при выполнении дозированной
беговой (А) и шаговой (Б) нагрузки. Штриховой линией показана линия тренда

(линейное приближение), серым цветом отмечена зона гипоксии
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тойчивое гипоксическое состояние. При линейном приближении
отмечается нисходящая линия тренда. Регистрируемая ЧСС дос8
тигала 60% от максимальной ЧСС (зона легкой активности)

При выполнении шаговой нагрузки SpO2 находилась на уров8
не 95–97%. Линия тренда фактически параллельна оси абсцисс.
На седьмой и четырнадцатой минутах наблюдалась максимальная
сатурация на уровне 97%. Регистрируемая ЧСС достигала 40% от
максимальной ЧСС.

При проведении корреляционного анализа между реографичес8
кими показателями и уровнем кислородной сатурации были вы8
явлены прямые и обратные связи. Так, во время дозированной
ходьбы отмечается прямая связь между кровенаполнением ниж8
ней трети голени (r=0,52), эластичностью крупных сосудов верх8
ней трети голени (r=0,50) и уровнем SpO2. Обратная связь выявле8
на между показателями венозного оттока (r=–0,50) и уровнем SpO2.
Все указанные корреляционные зависимости были определены для
левой ноги (у всех испытуемых правая нога – ведущая).

Во время выполнения беговой нагрузки была выявлена прямая
связь SpO2 и эластичности мелких и средних артерий (r=0,50), пре8
капилляров (r=0,50) и посткапилляров (r=0,50) слева. При этом
обратная связь была определена между SpO2 и эластичностью круп8
ных (r=–0,50) и средних (r=–0,51) артерий нижней трети голени
справа, венозным оттоком слева (r=–0,54), а также уровнем кро8
венаполнением в области левого голеностопного сустава (r=–0,86).

Заключение

Показатели кислородной сатурации во время физической на8
грузки могут быть достаточно информативными для диагностики
начальных проявлений гипоксии, однако этот метод используется
недостаточно. Полученные результаты, могут служить основани8
ем для проведения дальнейших исследований.
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БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ БРОСКА МЯЧА В БАСКЕТБОЛЕ
В УСЛОВИЯХ ЧАСТИЧНОЙ СЕНСОРНОЙ ДЕПРИВАЦИИ

Медведева Е.В.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Введение

Важнейшим элементом игры в баскетбол является бросок мяча
в кольцо. Чтобы выиграть матч, команда должна превзойти про8
тивника в счете, а это достигается посредством более точных брос8
ков [3].

В современной теории и практике физической культуры при8
нято считать, что в обеспечении точности бросков существенную
роль играет техника движения. Пристальное внимание обращают
на исходное положение спортсмена перед броском, где учитыва8
ются способ держания мяча, положение кисти и локтя перед брос8
ком и движение руки во время броска [4]. Совершенствование тех8
ники происходит за счет постоянной отработки необходимого
спортивного элемента. При этом в ходе подготовки не принима8
ется во внимание способность спортсмена к управлению простран8
ственными, силовыми и временными характеристиками своих дви8
жений в процессе осуществления броска.

При выполнении движений с необходимой точностью особая
роль принадлежит действию импульсов, поступающих в централь8
ную нервную систему от рецепторов зрительного, двигательного,
вестибулярного, тактильного анализаторов [2]. Только при нали8
чии обратной связи движение может стать управляемым, и двига8
тельный акт получит четкую организованность и координирован8
ность [5]. Таким образом, управление движениями зависит от двух
основных механизмов. Первый механизм заключается в форми8
ровании определенной пространственно8временной структуры
возбуждения мышц, соответствующей данной двигательной зада8
че и исходному положению двигательного аппарата. Второй меха8
низм заключается во внесении коррекции в первоначальную струк8
туру мышечного возбуждения на основе информации, поступаю8
щей от системы анализаторов [1].
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Изучение механизмов точности и координации движений по8
зволяет рассматривать формирование технического мастерства
спортсмена как единую функциональную систему, определяющую
роль в которой играют координационные способности и характер
организации мышечного сокращения (взаимосвязи двигательных
и вегетативных механизмов) [1, 6]. Когда эти две системы согласу8
ются между собой, начинается формирование спортивного мас8
терства [7].

Однако до настоящего времени значимость вклада анализато8
ров в формирование мастерства спортсменов изучена не полнос8
тью [3]. Изучение значимости адаптации к изменяющимся вне8
шним условиям путем текущей коррекции движений при выпол8
нении броска позволило бы ускорить процесс технической подго8
товки спортсменов и повысить уровень спортивных результатов.

В данной работе представлен анализ влияния частичной деп8
ривации зрительного, мышечно8суставного и вестибулярного ана8
лизаторов на выполнение броска мяча в прыжке в баскетболе с
учетом спортивной квалификации.

Материалы и методы

Объектом исследования стали студенты ТПУ в возрасте от 19
до 23 лет, правши, без расстройства функции зрительной, двига8
тельной и вестибулярной систем. Из них были сформированы 2
группы, критерием отбора было наличие сформированного навы8
ка броска мяча:
1. Основная группа – студенты, занимающиеся в секции баскет8

бола.
2. Контрольная группа – студенты, занимающиеся по программе

общего физического воспитания.
В качестве исследуемого двигательного действия был выбран

бросок мяча в кольцо в прыжке. Оценка эффективности бросков
проводилась путем подсчета количества попаданий из числа 10
выполненных попыток в каждой пробе. Регистрация биоэлектри8
ческой активности мышц верхней и нижней конечности (правая
рука – двуглавая и трехглавая мышцы плеча, правая нога – пере8
дняя большеберцовая мышца) выполнялась при помощи беспро8
водного миографа BTS FreeEMG 300. Регистрация величины ско8
рости движения лучезапястного сустава в момент отрыва мяча была
проведена с помощью метода Motion Tracking с использованием
высокоскоростной фотокамеры Vision Research Phantom Miro eX2
и программного обеспечения StarTraceTracker 1.1 Video Motion.
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В ходе исследования проводились 4 пробы:
1) контрольная в обычных условиях;
2) проба в условиях частичной зрительной депривации (очки с

линзами –5 диоптрий);
3) проба в условиях частичной депривации двигательного анали8

затора (утяжелитель на предплечье правой руки весом 1 кг);
4) проба в условиях частичной вестибулярной депривации (через

60 минут после приема 100 мг препарата Драмина).
Статистическая обработка данных проводилась в программе

SPSS Statistics 17.0. Данные представлены в виде среднее ± ошиб8
ка среднего.

Результаты и обсуждение

Результаты попаданий среди спортсменов контрольной и ос8
новной групп представлены в таблице 1. В процессе выполнения
бросков количество попаданий различалось в зависимости от ус8
ловий выполнения броска. Во всех условиях число успешных брос8
ков в основной группе было выше, чем в контрольной, однако в
контрольной группе наблюдалось резкое снижение попаданий в
условиях депривации зрительного анализатора. В то же время деп8
ривация двигательного и вестибулярного анализатора оказывала
меньшее влияние на точность бросков. В основной группе наи8
большее снижение точности попаданий было отмечено так же в
условии зрительной депривации, однако значимые различия на8
блюдались при депривации и двигательного, и вестибулярного
анализатора.

Таблица 1. Результаты бросков мяча в условиях частичной депривации
зрительного, двигательного и вестибулярного анализаторов

Успешные попытки

Условия Контроль Очки Утяжелители Драмина
выполнения
броска

Контрольная 2,0±0,41 0,5±0,29 1,25±0,25 1,0±0,41
группа р2<0,05

Основная 5,9±0,38 2,8±0,39 4,1±0,41 4,6±0,27
группа р1<0,05  р1<0,05 р1<0,05 р1<0,05

р2<0,05 р2<0,05  р2<0,05

Примечание: р1 – достоверность различий между основной и контрольной
группами; р2 – достоверность отличий от исходных условий.
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По полученным результатам можно судить о роли анализато8
ров в обеспечении точности бросков. Наличие сформированного
навыка снижает значимость зрительной афферентации, в то же
время возрастает участие двигательного и вестибулярного анали8
затора в регуляции положения тела и процессе движения.

Далее проводилась регистрация биоэлектрической активности
мышц верхней и нижней конечности при выполнении броска мяча
в прыжке в двух группах испытуемых (рис. 1).

В ходе оценки максимальной амплитуды биоэлектрической
активности мышц верхней и нижней конечности показано, что
трехглавая мышца плеча имеет наибольшую силу сокращения, и,
следовательно, принимает ведущее участие в процессе броска мяча.
Кроме того, сила сокращения возрастает в условиях депривации
вестибулярного анализатора в обеих группах. Депривация зритель8
ного и вестибулярного анализаторов усиливает сокращение дву8
главой мышцы плеча в контрольной группе, а в основной – ослаб8
ляет. В контрольной группе обратный эффект наблюдается при
депривации мышечно8суставного чувства: сила сокращения дву8
главой мышцы плеча снижается. Биоэлектрическая активность
передней большеберцовой мышцы в процессе выполнения брос8
ка выражена в меньшей степени, и амплитуда увеличивается в ус8
ловиях депривации двигательного и вестибулярного анализаторов
только в основной группе.

Далее был произведен подсчет величины линейной скорости в
точке лучезапястного сустава в момент отрыва мяча (табл. 2). Ве8
личина линейной скорости в контрольной группе была выше, чем
в основной. При этом в контрольной группе значимые различия

Рис. 1. Диаграммы амплитуды в мВ в контрольной и основной группе
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получены при всех видах депривации, но в большей степени вы8
явлены в условии частичной депривации зрительного анализато8
ра. В основной группе было выявлено увеличение скорости дви8
жения лучезапястного сустава в условии депривации мышечно8
суставного анализатора.

Биомеханические характеристики бросков мяча в прыжке зна8
чимо различаются в зависимости от наличия навыка броска. У ква8
лифицированных спортсменов возрастает роль двигательного и
вестибулярного анализатора, в то время как зрительный анализа8
тор принимает меньшее участие в регуляции движения. Гораздо
большее влияние зрительной афферентации наблюдается у спорт8
сменов контрольной группы, не имеющих технического навыка
броска мяча.

Установлены различия характера сокращения мышц верхней
конечности в обеих группах. При этом, в основной группе макси8
мальная амплитуда сокращения выше, чем в контрольной. Таким
образом, у спортсменов, имеющих сформированный навык брос8
ка, возрастает амплитуда биоэлектрической активности мышц,
непосредственно участвующих в выполнении движения.

В контрольной группе скорость движения лучезапястного сус8
тава значимо изменяется при всех видах депривации, но в боль8
шей степени в условии частичной депривации зрительного анали8
затора. Это свидетельствует о преимущественном влиянии визу8
ального восприятия на обеспечение скорости движений верхней
конечности в процессе выполнения двигательного действия (брос8

Условия Контрольная группа, Основная группа,
выполнения скорость мм/с скорость мм/с
броска n=20 n=20

Контроль 2827±102 2284±81; р1<0,05

Очки 3709±441; р2<0,05 2300±126; р1<0,05

Утяжелители 3659±228; р2<0,05 2597±125; р1<0,05
 р2<0,05

Драмина 3355±322; р2<0,05 2177±130; р1<0,05

Примечание: р1 – достоверность различий между основной и контрольной
группами; р2 – достоверность различий условий депривации от исходных.

Таблица 2. Скорость в точке лучезапястного сустава в момент отрыва мяча
в мм/с
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ка мяча) у лиц, не имеющих сформированного навыка. Установ8
лено, что в основной группе условия частичной зрительной деп8
ривации не оказывают значимого влияния на изменение скорос8
ти, в то время как воздействие мышечно8суставной депривации
увеличивает скорость движения лучезапястного сустава.

Заключение

Проанализировав полученные результаты, можно предполо8
жить, что используя упражнения, способствующие тренировке ве8
стибулярного анализатора и повышению силовой выносливости,
можно добиться значительного улучшения результатов бросков и
сократить время формирования технического навыка у начинаю8
щих спортсменов.
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БИОМЕХАНИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ СТАНОВОЙ ТЯГИ И “GOOD MORNING”

Мирзаев Дж.А.
Тульский государственный университет, г. Тула

В позвоночнике наибольшее движение происходит в пояснич8
ных и шейных позвонках. Популярное упражнение “good morning”
обеспечивает пояснично8грудному отделу хорошее состояние при
сгибании и разгибании спины [4]. Несмотря на простоту своего
движения, это упражнение имеет достаточное влияние на нижнюю
часть спины. Результаты ЭМГ [5] показали, что в начальном этапе
выполнения “good morning” мышцы выпрямляющие позвоночник
максимально расслаблены, а по мере опускания корпуса вниз эк8
стремальность состояния позвоночника увеличивается. Beggs [1] в
своей магистерской диссертации сравнивал активацию мышц и
относительные суставные углы при разностороннем хвате и хвате
сверху/снизу становой тяги. Принимали участие десять трениро8
ванных людей, которые выполняли становую тягу с 60–80% на8
грузки от их 1ПМ с тремя различными вариантами хвата. Был ис8
пользован захват движения для измерения углов запястья, локтя,
колена и бедра. Выполнение упражнения хватом снизу/сверху дало
двустороннюю асимметрию, наблюдаемое в ЭМГ8активности дву8
главой мышцы плеча и плечелучевой. Измерение углов запястья и
локтя также показало значительную двустороннюю асимметрию
при использовании этих хватов. Следует отметить необходимость
изменять хват, во избежание мышечных дисбалансов и возможных
травм. Escamilla и коллеги [7] провели биомеханический анализ
становой тяги , во время специальных Олимпийских игр 1999 г. Это
было первое исследование, изучающее биомеханические парамет8
ры становой тяги у спортсменов с умственной задержкой. Срав8
нивали высококвалифицированных и низкоквалифицированных
атлетов в обоих вариантах исполнения становой тяги (сумо и лиф8
терский стиль). Принимали участие 40 пауэрлифтеров, 20 выпол8
няли обычную становую тягу, другие 20 же выполняли сумо тягу.
Сумо тяга выполнялась в большей вертикальной стойке и широ8
кой постановки ног по сравнению с обычной становой тягой, ко8
торая может уменьшить риск травмы в сумо тяге и увеличить этот
риск в обычной группе. Сумо тяга, как, оказалось, может быть бо8
лее эффективной для разгибателей колена, в то время как обыч8
ная становая тяга эффективна для сгибателей колена. Высококва8
лифицированные лифтеры показали лучшую механику подъема,
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держа штангу ближе к телу, что может способствовать повышению
производительности и свести к минимуму риск травмы.

Опытные и менее опытные атлеты, также сравнивались в ис8
следовании Brown и Abani [2], но без умственной задержки. Нео8
пытные продемонстрировали большую изменчивость и величину
в линейных и угловых параметрах ускорения. У каждого участни8
ка, максимальная вертикальная силы измерялась в голеностопном
суставе. Величина массы тела поднималась у всех атлетов, а значит
не метод являлся основным фактором, определяющим в межсег8
ментной результирующего момента, действующего на бедро. До
них – три исследования сравнивали биомеханические параметры
между обычным вариантом становой тяги и сумо. Escamilla и др
[3] провели первый известный 3D биомеханический анализ ста8
новой тяги. Две видеокамеры (60–Гц) записывали выполнение 12
обычных и 12 лифтерских стиля исполнения становой тяги на на8
циональном чемпионате по пауэрлифтингу. 3D расчеты были на8
много точными и существенно отличались от двухмерных расче8
тов, особенно для сумо8тяги. McGuigan и Wilson [6] анализирова8
ли видео исполнения 19 обычных и 10 сумо тяг, на двух региональ8
ных чемпионатах по пауэрлифтингу в Новой Зеландии. Они уста8
новили, что становая тяга сумо поддерживает более вертикальное
положение при подъеме, нежели обычное исполнение. Расстоя8
ние, нужное для подъема штанги до завершения было уменьшено
в технике сумо. Существенных изменений между методами не было
найдено. Schellenberg и коллеги [8] в целях повышения эффектив8
ности тренировок, а также во избежание перегрузок во время про8
филактических и реабилитационных программ у пациентов, ис8
следовали биомеханические различия между упражнениями “good
morning” и становой тяги. Исследование продемонстрировало, что
для укрепления бедра и для большего диапазона движения нужно
отдавать предпочтение становой тяге с использованием 50% от
массы тела. “Good morning” больше подходит в качестве упражне8
ния по профилактике разрыва передней крестообразной связки. А
также, чтобы переложить основную нагрузку с бицепса бедра на
четырехглавую мышцу бедра стоит использовать “good morning” с
50% нагрузки от массы тела, перед использованием становой тяги
с 25% от массы тела. Vigotsky et al. [9] изучали расчетную длину
бицепса бедра, ЭМГ активность бицепса бедра и позвоночника,
разгибателей спины и кинематику поясничного отдела позвоноч8
ника, бедра, колена и голеностопного сустава, страдающего от из8
менений нагрузок. 15 тренированных мужчин (возраст 24,6±5,3 лет;
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масса тела 84,7±11,3 кг; рост 180,9±6,8 см) выполняли “good
morning” в пяти подходах , используя 50, 60, 70 ,80 и 90% от 1 ПМ.
ЭМГ активность бицепса бедра, позвоночника и четырехглавой
мышцы бедра имело тенденцию к увеличению с нагрузкой. Рас8
четная длина бицепса бедра уменьшалось с нагрузкой. Однако,
разгибатели спины, сгибатели бедра и подошвенное сгибание не
испытывали значительных изменений. Данные показывают, как
изменения нагрузки упражнения “good morning” влияет на ЭМГ
активность, кинематические переменные и расчетную длину би8
цепса бедра. Vigotsky et al. показали, что позвоночник во время
выполнения “good morning” не остается нейтральным и движется
в сгибании и разгибании. Бицепс бедра склонен к травмам, а “good
morning” из8за своего эксцентричного и растягивающего характе8
ра может считаться эффективным движением для профилактики
травм бицепса бедра.

Заключение

Анализ научной литературы показал, что в становой тяге необ8
ходимо менять хват, чтобы избежать мышечных дисбалансов и пре8
достеречь себя от травм. Становая тяга сумо больше эффективна
для четырехглавой мышцы бедра, тогда как обычный вариант ис8
полнения эффективен для сгибателей колена. Если становая тяга
больше подходит для укрепления бедра, то “good morning” в каче8
стве профилактике в борьбе с разрывом передней крестообразной
связки. К положительным качествам “good morning” можем доба8
вить эксцентричный и растягивающий характер.
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Введение

Ряд научных исследований свидетельствует о том, что ударные
движения баллистического типа мышечного напряжения являют8
ся основой двигательной подготовки боксеров, использующих в
поединках игровую манеру ведения спортивной схватки. Авторы
отмечают факт того, что при подобном типе удара основную на8
грузку в начальной фазе движения несут мышцы нижних конеч8
ностей, исходя из биомеханических закономерностей взрывных
баллистических ударных действий в боксе, и только в заключитель8
ной фазе подключаются мышцы плеча, развивая движение по
инерции от мышц бедра и туловища [6].

Исследователи указывают на то, что болевые воздействия в об8
ласти кисти при соударении со спортивным снарядом, способны
менять тип мышечного напряжения. Мышцы бедра вовлекаются
в работу без необходимо напряжения, а при движении рук, в боль8
шей степени вовлекаются мышцы8антагонисты, что характерно для
небаллистического типа мышечного напряжения [5]. Таким обра8
зом, травматическое воздействие в области кисти, может привес8
ти к нарушению двигательного стереотипа, что способствует вов8
лечению в движение мышц, не играющих значительной роли в уве8
личении силы и скорости удара. Это приводит к снижению двига8
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тельно8координационных возможностей спортсменов. Снижение
автоматизма движения приводит к чрезмерному мышечному на8
пряжению, что качественно снижает функциональные возможно8
сти организма при выполнении движения и увеличивает время
восстановления [4].

Исследователи указывают на то, что существенное место в био8
механике ударных баллистических движений занимают проблемы,
связанные с использованием спортивных инструментов, которые
являются их промежуточными регуляторами и качественно влия8
ют на управление тренировочным процессом. Авторы отмечают
ограниченность применения снарядов для совершенствования
ударных действий в боксе, а также их отрицательное влияние на
работоспособность спортсменов, в частности – систематические
болевые ощущения от ударов при работе на снарядах [1].

Целью нашего исследования являлось влияние различного типа
мышечного напряжения на энерготраты и адаптационный потен8
циал спортсменов, использующих различные средства спортивной
экипировки при совершенствовании ударных движений.

Материалы и методы

Исследование выполнялось на базе спортивной секции по боксу
ТГАСУ. Было сформировано две группы: экспериментальная груп8
па состояла из 11 человек (4 боксера КМС, 7 боксеров I разряда);
контрольная группа состояла из 11 человек (4 боксера КМС, 7 бок8
серов I разряда). Возрастную группу составили спортсмены 19–23
лет.

Боксеры обеих групп наносили одиночный акцентированный
прямой удар правой рукой в голову по боксерскому мешку в тече8
ние раунда (3 мин). Интервал между выполнением движения со8
ставлял 5 сек. При этом экспериментальная группа использовала
в качестве средств предупреждения травматизма боксерские пер8
чатки (10 унций), а контрольная группа – снарядные перчатки.

При определении величин энерготрат в процессе исследования,
нами рассчитывался их суммарный уровень на определенный
объем выполненной работы. Энерготраты при мышечной работе
мы фиксировали в исходных единицах измерения расхода энер8
гии – в ккал, и в конечных единицах – в кДж. При расчете данных
величин, нами использована формула М. Рубнера [2], предложив8
шего определение энергозатрат по ЧСС (ккал):

Q = 2,09 * (0,2 * ЧСС – 11,3) * t,
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где: Q – энергозатраты (кДж), ЧСС – сердцебиение за 1 мин
(уд/мин), t – время нагрузки (с).

Адаптационный потенциал определяли по уравнению:
АП = 1,238 + 0,09 * ЧСС, после выполнения тестирующей нагруз8
ки, в конце 18й мин. отдыха, в конце 58й мин. отдыха [3]. Для оп8
ределения величин ЧСС, используемых в формулах, нами исполь8
зован пульсометр Polar FT1.

Исследование проводилось на базе лаборатории функциональ8
ной диагностики НИ ТГУ. Полученные результаты обрабатывались
методами вариационной статистики, достоверность оценивалась
с помощью непараметрического критерия Манна–Уитни.

Результаты и обсуждение

После выполнения тестирования, величины ЧСС у спортсме8
нов КМС в экспериментальной группе были на 20,7% ниже уров8
ня контроля, на 83,7% увеличившись относительно состояния по8
коя (табл. 1). В контрольной группе аналогичные значения стали

Показатели                          Боксеры I разряда

                         Контроль                             Эксперимент
ЧСС Покой Нагрузка Покой Нагрузка
(уд/мин) 60,1±2,6 148,4±7,1# 60,4±3,2 118,7±5,4*#

                                      Энергозатраты при совершенствовании ударов:
Q (ккал)                          6916,7±234,7                                  4681±122,9*
Q (кДж)                        28958,8±197,9                             19598,4±251,2*

                      Боксеры КМС

                         Контроль                             Эксперимент
ЧСС Покой Нагрузка Покой Нагрузка
(уд/мин) 60,5±3,1 137,8±7,6# 59,5±2,6 109,3±5,1*#

                                      Энергозатраты при совершенствовании ударов:
Q (ккал)                      6113,2±220,2                            3968,9±111,3*
Q (кДж)                   25594,9±197,5                          16616,5±154,8*

Примечание: * – сравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, рЈ0,05; # – сравнение
полученных данных нагрузки относительно уровня покоя, рЈ0,05.

Таблица 1. Показатели вегетативного обеспечения и энергозатрат
спортсменов старших разрядов при совершенствовании ударных
действий, Хср.±m
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на 127,8% выше. Величины спортсменов8разрядников эксперимен8
тальной группы после выполнения нагрузки были на 20% ниже
контрольных значений, на 96,5% преобладая над уровнем, зафик8
сированным в состоянии покоя. В контрольной группе аналогич8
ное преобладание составляло 146,9%. Данный факт позволяет сде8
лать предположение о более адекватном вегетативном обеспече8
нии в экспериментальной группе, вследствие меньшего количе8
ства мышечных групп, вовлекаемых в работу.

Оценивая энергоемкость мышечной работы, проявляемой
спортсменами при использовании различного типа мышечного
напряжения, нами был отмечен факт того, что уровень энергети8
ческой активности у спортсменов КМС экспериментальной груп8
пы при совершенствовании ударов был на 35,1% ниже контрольных
значений, а аналогичные данные в группе разрядников – были на
32,3% ниже уровня контроля (табл. 1).

Показатели                             Боксеры I разряда

                             Контроль
Покой Нагрузка 18я мин 58я мин

 отдыха отдыха
АП (у/ед) 6,65±0,07 14,6±0,47 13,03±1,43 8,03±0,14

                                 Эксперимент
Покой Нагрузка 18я мин 58я мин

отдыха отдыха
АП (у/ед) 6,68±0,04 11,62±0,32* 11,53±1,21 6,79±0,19

                            Боксеры КМС

                              Контроль
Покой Нагрузка 18я мин 58я мин

отдыха отдыха
АП (у/ед) 6,69±0,05 13,84±0,35 12,83±0,78 7,74±0,08

                             Эксперимент
Покой Нагрузка 18я мин 58я мин

отдыха отдыха
АП (у/ед) 6,6±0,03 11,07±0,51* 10,51±1,23 6,8±0,07

Примечание: * – сравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, рЈ0,05.

Таблица 2. Показатели адаптационного потенциала спортсменов старших
разрядов после совершенствования ударных движений, Хср.±m
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При наблюдении за величинами АП, нами был отмечен факт
того, что сразу после выполнения тестирующей нагрузки, значе8
ния спортсменов КМС экспериментальной группы были на 20%
ниже уровня контроля (табл. 2). Это позволяет свидетельствовать
о меньшем мышечном напряжении во время работы, вследствие
оптимального вовлечения в нее мышечных групп при совершен8
ствовании ударных движений у спортсменов экспериментальной
группы. В конце 18й и 58й минут отдыха нами не было зафиксиро8
вано достоверно значимых различий между исследуемыми груп8
пами, что позволяет свидетельствовать о достаточном восстанов8
лении организма спортсменов после мышечной работы. В то же
время, величины АП, наблюдаемые нами в конце 58й минуты от8
дыха у спортсменов экспериментальной группы, нами были отме8
чены как удовлетворительные, тогда как в контрольной группе,
тестирующая нагрузка вызывала напряжение механизмов адапта8
ции вследствие большего вовлечения в работу мышц верхних ко8
нечностей.

Оценивая АП у спортсменов8разрядников, нами было отмече8
но то, что значения, зафиксированные после тестирования в экс8
периментальной группе, были на 20,4% ниже уровня контроля, что
позволяет сделать предположение о более значимых механизмах
адаптации спортсменов, применяющих баллистический тип мы8
шечного напряжения при совершенствовании ударов (табл. 2). В
конце 18й и 58й минут отдыха нами не наблюдалось достоверно
значимых различий между группами. В то же время, нанесение
ударов небаллистическим типом мышечного напряжения в конт8
рольной группе вызывало напряжение механизмов адаптации в
конце выбранного отрезка отдыха, а у спортсменов эксперимен8
тальной группы реакция на тестирующую нагрузку оценивалась как
удовлетворительная.

Выводы

Опираясь на результаты исследования, нами сделано предпо8
ложение о том, что ударные движения баллистического типа спо8
собствуют меньшей энергоемкости мышечной активности при их
сопоставлении с небаллистическим характером мышечного напря8
жения. Данный факт способствует более совершенному механиз8
му адаптации к мышечной работе после ее выполнения.
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БИОДИНАМИЧЕСКИЕ ИНДИКАТОРЫ УСТОЙЧИВОСТИ У СПОРТСМЕНОВ,
ЗАНИМАЮЩИХСЯ СПОРТИВНЫМ КАРАТЕ

Никонова Д.Ю., Бредихина Ю.П., Андреев В.И.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Введение

Двигательная деятельность человека, при всей ее сложности и
многообразии, основана на поддержании относительно устойчи8
вого положения тела в пространстве [2–4, 6]. Данная возможность
позволяет полноценно взаимодействовать с окружающей средой.
Устойчивость тела человека, как необходимый, постоянный, “фо8
новый” компонент любых движений и сохранения разнообразных
поз, зависит от уровня развития способности к равновесию. С точ8
ки зрения спортивной науки, равновесие является аспектом коор8
динации и определяется, как способность удерживать положение
тела при любых внезапно изменяющихся ситуациях окружающей
среды [5]. Удержание равновесие требует непрерывного движения
тела, которое является результатом взаимодействия зрительного и
вестибулярного анализаторов, суставно8мышечной проприорецеп8
ции и различных уровней центральной нервной системы [1, 3, 6].

В теории и практике современного спорта в последние годы
возрос интерес к проблеме повышения функциональных возмож8
ностей вестибулярного анализатора как системы, играющей важ8
ную роль в ориентации спортсмена в пространстве и выполнении
высококоординированных двигательных актов.

Изучение и разработка такого фактора, как “техника8коорди8
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нация”, рассматривается специалистами как важное условие оп8
тимизации спортивной тренировки и неиспользованный в долж8
ной мере резерв повышения мастерства юных и квалифицирован8
ных спортсменов [4, 5].

Для объективного измерения и оценки статистического и ди8
намического равновесия тела человека разрабатывались и приме8
нялись самые разнообразные методы исследований: кефалография,
базометрия, сейсмография, позициография, статодинамография,
и др. В настоящий момент одним из популярных и активно разви8
вающихся методов изучения равновесия является компьютерная
стабилография. Данный метод был разработан в 1952 г. В.С. Гур8
финкелем с соавторами [3].

Актуальность таких исследований заключается также и в том,
что оценка устойчивости тела спортсменов может являться не толь8
ко современным диагностическим средством нормальных состоя8
ний, но определять различные нарушения вестибулярного анали8
затора и координационных способностей, психофизиологической
и других нарушений [1–4, 5].

Все изложенное обуславливает интерес к исследованию био8
динамических закономерностей, лежащих в основе устойчивости
спортсменов [6].

Материалы и методы

Было обследовано 30 спортсменов мужского пола, в возрасте
от 19 до 22 лет, занимающихся спортивном карате. Все они были
разделены на три группы: I группа – 8 чел., занимающихся на эта8
пе высшего спортивного мастерства и имеющие спортивную ква8
лификацию мастер спорта; II группа – 10 чел., тренирующихся от
2 до 3 лет, разрядники, тренируются на этапе спортивного совер8
шенствования; III группа – 12 чел., тренирующихся не более 3 мес.,
не имеющие спортивные разряды.

Для оценки динамического равновесия стабилографический
анализатор Стабилан81802, выполнялся стандартный тест на устой8
чивость. Полученные цифровые параметры представлялись в виде
“среднее ± ошибка среднего” (Xср±m). Проверку на нормальность
распределения проводилась с помощью статистического критерия
Колмогорова8Смирнова. Для оценки достоверности различий вы8
борок использовались непараметрический критерий Манна–Уит8
ни.

Результаты и обсуждение

При выполнении стабилографического теста на устойчивость,
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позволяющего оценить запас устойчивости человека при отклоне8
нии в одном из четырех направлений – вправо и влево, вперед и
назад, колебания ОЦТ у высококвалифицированных спортсменов
были более сбалансированными, амплитуды смещения менее за8
метные.

Запас отклонения вперед у групп вышей специализации и вто8
рой группы практически не отличались между собой и преоблада8
ли на 12% над параметрами III группы (p<0,05, табл. 1). Отклоне8
ние назад так же было наименьшее у начинающих спортсменов и
было больше на 9% во II группе и на 22% в I группе (p<0,05,
табл. 1). Отклонение вправо преобладало у спортсменов высшей
категории, у разрядников данный параметр был ниже на 5%, а у III
группы уже на 11% (p<0,05, табл. 1). Отклонение влево отличалось
менее чем на 2% у двух первых групп, у начинающих спортсменов
отклонение влево уменьшалось на 13% (p<0,05, табл. 1). Отноше8
ние вперед/назад уменьшалось с ростом квалификации спортсме8
нов, а отношение вправо/влево было наименьшее в I и III группах
и наибольшее во второй группе (p<0,05, табл. 1).

Заключение

Проведенные исследования позволили выявить существенные
различия в биомеханике динамического равновесия между спорт8
сменами, занимающимися спортивным карате от нескольких ме8
сяцев до десяти лет.

Группы
       Показатели I группа II группа III группа

(высшее (спортивное (начальная
спортивное совершенст8 спортивная
мастерство) вование) специализация)

Отклонение вперед 118,2±5,7** 117,85±4,8 105,4±6,1
Отклонение назад 98,6±5,9**# 88,8±10,8* 81,4±6,1
Отклонение вправо 117,8±7,9**# 112,4±7,5* 105,7±8,8
Отклонение влево 118,2±8,7**# 117,8±4,8* 105,4±6,4
Отношение вперед/назад 1,02±0,079**# 1,3±0,3* 1,4±0,11
Отношение вправо/влево 0,89±0,05**# 1,07±0,06* 0,91±0,07

Примечание: * – достоверность различий между группами II и III (p<0,05);
# – достоверность различий между группами I и II (p<0,05); ** – достовер8
ность различий между группами I и III (p<0,05).

Таблица 1. Стабилографические параметры устойчивости спортсменов,
занимающихся спортивном карате, Хср± m
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Спортсмены, занимающиеся спортивным карате, способны
лучше поддерживать равновесие, в положении стоя, у них меньше
амплитуда колебаний ОЦТ, меньше разброс смещения колебаний.
Более высокая вестибулярная и статодинамическая устойчивости
организма. Возможно, это объясняется многолетними трениров8
ками спортсменов. Но даже недолгое занятие спортивным карате
уже приводит к улучшению устойчивости организма в простран8
стве.

Полученные результаты позволяют объективизировать оценку
индивидуальных особенностей биодинамических параметров ус8
тойчивости и все это можно использовать в дальнейшей разработ8
ке современных технологий спортивной тренировки.
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ПРИМЕНЕНИЕ ДИНАМИЧЕСКОГО САМОМАССАЖА ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ
И КОРРЕКЦИИ СТРУКТУРНО7ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ НАРУШЕНИЙ

У СТУДЕНТОВ

Лим М.С., Кириллов А.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Здоровый человек, с точки зрения физической и психической,
это человек не просто безопасный, а полезный обществу [2, 4].
Динамический самомассаж (ДСМ) рассматривается как “способ”
расширения стереотипов движения, а через движение, изменение
и стереотипов мышления.

В последние годы в России отмечается устойчивая тенденция
увеличения числа заболеваний опорно8двигательного аппарата. По
данным Ю.Ф. Каменева (2004) и Т.Н. Сухановой (2005), структур8
но8функциональными нарушениями опорно8двигательного аппа8
рата страдают до 60% взрослого населения нашей страны [3, 6]. По
мнению профильных медицинских работников, занимающихся
изучением данной тематики, это связано с низкой двигательной
активностью, нарушениями режима питания, труда и отдыха, низ8
кой сопротивляемостью вирусам, бактериям и паразитам, а также
нервно8психическими напряжениями. Подвывихи шейных по8
звонков у младенцев при родах, перенесенные заболевания внут8
ренних органов, операции и травмы – влияют на опорно8двига8
тельный аппарат. Он является лишь небольшой видимой вершин8
кой айсберга внутренних проблем человека [1, 5].

Исследования этой проблемы крайне редки и в основном ка8
саются частных вопросов развития структурно8функциональных
заболеваний опорно8двигательного аппарата. Несмотря на то, что
количество людей с заболеваниями опорно8двигательного аппа8
рата с каждым годом увеличивается, внимание авторов к этой про8
блеме оставляет желать лучшего [5]. Это и послужило основной
причиной нашего выбора данного направления исследования.

Цель исследования. Разработка и внедрение в учебный процесс
по дисциплине “Физическая культура” методики ДСМ для студен8
тов специальной медицинской группы с нарушениями опорно8
двигательного аппарата, а также проверка и оценка ее эффектив8
ности.

Задачи исследований:
1. Изучить структуру заболеваемости у студентов и распределить

их по группам здоровья.
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3. Создание индивидуальной программы по ДСМ.
4. Изучить особенности влияния динамического самомассажа на

здоровье студентов, спец.мед.группы.
5. Проверить эффективность воздействия динамического само8

массажа для коррекции структурно8функциональных наруше8
ний.

Материалы и методы

В процессе работы нами применялись следующие методы на8
учного исследования:

1. Анализ и обобщение научно8методической литературы.
2. Тестирование физиологических показателей и показателей

физической подготовленности.
3. Педагогический эксперимент.
4. Методы математической статистики.
Работа проводилась в три этапа:
1. Анализ научно8методической литературы.
2. Педагогический эксперимент.
4. Анализ результатов исследования и выводы.
Педагогический эксперимент был организован на базе кафед8

ры физического воспитания ТГУ. Продолжительность эксперимен8
та составил два года (2013–2015 гг). В исследовании принимали
участие 200 человек. Возраст занимающихся составил 18–26 лет.
Участники эксперимента были разделены на 2 группы: экспери8
ментальная группа – 150 человек, контрольная группа – 50. Конт8
рольная группа занималась по традиционной методике, экспери8
ментальная группа – по методике ДСМ.

Занятия проводились 3 раза в неделю с сентября по май.
На первом этапе студенты были распределены (по заболевани8

ям) на группы.
Контрольная группа занималась по традиционной методике.
Экспериментальная – по методике ДСМ.
Методика проведения занятий. Экспериментальная методика

ДСМ направлена на профилактику и коррекцию структурно8фун8
кциональных нарушений, совместима с любыми видами терапии,
проста и эффективна.

1. ДСМ это комплекс специальных физических упражнении без
использования дополнительных приспособлении, способствую8
щих увеличению эластичности, подвижности всех суставов и улуч8
шению функции внутренних органов, а также улучшению психо8
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эмоционального состояния занимающихся, что приводит к управ8
лению гемо8 и лимфодинамики, способствующих активизации
работы грудобрюшной диафрагмы, целенаправленному промина8
нию и расслаблению миофасциальных цепей.

2. Особенности динамического самомассажа – это одновремен8
ное воздействие факторов:
– массаж, растяжение мышечных масс и кожи за счет продоль8

ного прокатывания тела по жесткой поверхности пола и упраж8
нений на растяжку,

– массаж внутренних органов, грудо8брюшной диафрагмы и ди8
афрагмы малого таза за счет особых положений тела при вы8
полнении упражнений,

– гемо8 и лимфодренаж за счет выжимания и активизация кави8
тации крови,

– самовправление костей за счет расслабления мягких тканей и
смещенной на 90 градусов оси воздействия.
При анализе двигательной активности студентов в процессе

№                    Заболевания Экспери8 Контроль8
ментальная, ная, n=50

n=150

1. Остеохондроз 120 (80%) 15 (10%)

2. Сколиоз 130 (86%) 10 (6,6%)

3. Межпозвонковые грыжи дисков 6 (4%) 0

4. Нарушение работы опорно8двигательного 42 (28%) 0
аппарата в результате травмы

5. Нарушения работы ЖКТ 21 (14%) 4 (2,6%)

6. Нарушение работы органов малого таза 16 (10,6%) 2 (1,3%)

7. Гипертония 40 (26,6%) 0

8. Гипотония 4 (2,6%) 0

9. Аритмия 6 (4%) 0

10. Вегето8сосудистая дистония (ВСД) 98 (65%) 5 (3,3%)

11. Варикозное расширение вен н/к 2 (1,3%) 0

12. Болезнь почек 8 (5,2%) 0

13. Бронхиальная астма 7 (4,6%) 0

14. Ожирение 22 (14,6%) 6 (4%)

Таблица 1. Результаты обследования состояния здоровья студентов по группам
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жизнедеятельности установлено, что за сутки объем движений в
межпозвонковых суставах, а также в суставах верхних и нижних
конечностей составляет 15–20% от полного объема. Однако для
поддержания функционального состояния человека в физиологи8
ческой норме необходимо делать 70–80%. Эти данные говорят о
том, что мышечно8связочный аппарат довольно быстро снижает
свои физиологические свойства. Мышцы становятся слабыми и
отечными, а связочный аппарат жестким. Это, в конечном итоге,
уменьшает микроциркуляцию тканей, формирует патологические
очаги и ухудшает состояние здоровья.

Результаты и обсуждение

По результатам обследования студенты в различных группах
распределены по заболеваниям (табл. 1).

В процессе обследования установлено, что наибольшее число
студентов из специальной медицинской группы страдают заболе8
ваниями опорно8двигательного аппарата (остеохондроз– 80%, ско8
лиоз – 86%, перенесенные травмы – 28%), сердечно8сосудистыми
заболеваниями (вегето8сосудистая дистония – 65%, гипертония –
26,6%), а также заболевания ЖКТ – 14%, ожирением – 14,6%. От8
дельно встречаются заболевания почек, легких, сердечно8сосуди8
стой системы в виде гипотонии, аритмии, варикозно8расширен8
ных вен нижних конечностей.

Таблица 2. Динамика функционального состояния по группам за период
исследования с использованием ДСМ

№              Исследуемые показатели               Экспери8           Контроль,
             ментальная            n=50

               группа, n=150
до через до через

3 мес. 3 мес.

1. ЧСС в покое (уд/мин) 78,4 74,3 68,8 68,4

2. ЧСС после нагрузки, 20 присед. (уд/мин) 116,5 110,1 96,1 92,2

3. АД, систолическое в покое (мм рт. ст.) 134 123 120 119

4. АД, диастолическое в покое (мм рт. ст.) 86 82 80 78

5. Время восстановления после нагрузки (мин) 5,3 3,2 2,8 2,6

6. Частота дыхания (раз/мин) 16,3 14,6 14 13

7. Проба Штанге (сек) 38,4 45,8 46 48

8. Проба Генчи (сек) 24,5 32,0 35 36
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При включении методики ДСМ в групповые занятия с экспе8
риментальной группой и контрольной группы через 3 месяца были
получены положительные результаты как в экспериментальной
группе, так и в контрольной группе (табл. 2).

Из таблицы видно, что в обеих группах через 3 месяца на фоне
ДСМ отмечается сокращение ЧСС в покое и после нагрузки, сни8
жается систолическое и диастолическое АД, частота дыхания и
сокращается время восстановления после нагрузок, улучшаются
показатели пробы Штанге и Генчи.

Проведенные исследования показали положительное влияние
ДСМ на самочувствие, активность и настроение всех групп. Вмес8
те с этим улучшился их эмоциональный и психический тон.

Заключение

Анализ двигательной активности, состояния здоровья, физи8
ческого и психического состояния показал, что большая часть сту8
дентов (80%) специальной медгруппы имеют заболевания опор8
но8двигательного аппарата (в виде остеохондроза со сколеотичес8
ким компонентом и остеохондроза).

Исследование показало, что под влиянием специально подо8
бранной программы ДСМ произошли следующие функциональ8
ные изменения: ЧСС в покое уменьшилось в на 4,1 уд/мин., а пос8
ле физической нагрузки уменьшилось на 6,4 уд/мин (р<0,05). Ча8
стота дыхания в покое уменьшилось на 1,7 цикла (р<0,05).

Достоверно увеличилось время задержки дыхания на вдохе и
выдохе. Испытуемые также овладели техникой всех упражнений
ДСМ. Следовательно, на основе результатов исследований можно
сделать вывод, что занятия ДСМ для коррекции различных струк8
турно8функциональных нарушений оказали положительное вли8
яние на их физическое развитие, функциональное и психическое
состояние.
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СОЦИАЛЬНАЯ ЗНАЧИМОСТЬ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В АДАПТАЦИИ
ЛИЦ С ОТКЛОНЕНИЯМИ В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ

Мухаметьянова З.Д., Волкова Е.А.
Стерлитамакский филиал, Башкирский государственный университет

г. Стерлитамак

По данным Всемирной организации здравоохранения, около
10% населения земли имеют серьезные отклонения в состоянии
здоровья. Примерно 14,5 млн инвалидов проживают на террито8
рии России [1]. К сожалению, с каждым годом, число детей имею8
щих нарушение развития только увеличивается. В связи с этим, не
малую актуальность приобретает развитие системы учебно8воспи8
тательных работ с данной категорией детей, их физическим вос8
питанием и социальной адаптацией.

К сожалению, в современной практике в сфере народного об8
разования практически полностью исключена поддержка лиц с
серьезными отклонениями в состоянии здоровья. Это приводит к
тому, что такие дети с раннего возраста оказываются изолирован8
ными от общества, что не позволяет им полностью социализиро8
ваться, а это, в свою очередь, может привести к ухудшению психо8
логического состояния здоровья. Исходя из этого, можно сказать,
что физическая культура играет важную реабилитационную роль,
которая выполняется за счет развития двигательного аппарата,
повышения работоспособности, удовлетворения потребности в
общении, профилактике нервно8психологических расстройств,
самореализации при занятии спортом и жажды преодоления пре8
пятствий. В этом хорошо помогают специалисты в сфере адаптив8
ной физической культуры.

Адаптивная физическая культура представляет собой новое
направление, которое помогает в реабилитации и подготовки лю8
дей с отклонениями в состоянии здоровья к самостоятельной жиз8
ни в обществе [2]. Основной целью адаптивной физической куль8
туры является совершенствование всех сторон и свойств индиви8
да: полноценного физического развития, восстановление и совер8
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шенствование психофизических способностей, повышение дви8
гательной активности, профилактика и предупреждение вторич8
ных отклонений, а так же социализация его личности с помощью
физической культуры.

Специалист в области адаптивной физической культуры в со8
ответствии с профессиональной и специальной подготовкой мо8
жет выполнять профессиональную деятельность с лицами, имею8
щими отклонения в состоянии здоровья (включая инвалидов):
спортивно8педагогический вид деятельности; рекреационно8досу8
говый и оздоровительно8реабилитационный; образовательно8про8
фессиональный, коррекционно и консультативный; научно8иссле8
довательский и научно8методический; организационно8управлен8
ческий вид работ.

Специалисты по адаптивной физической культуре могут быть:
тренером8преподавателем по адаптивной физической культуре,
инструктором8методистом по адаптивной физической культуре.
Таким образом, деятельность специалистов в этой сфере достаточ8
но разнообразна.

Адаптивная физическая культура помогает не только в реаби8
литации физических возможностей индивида, но так же является
одним их основных видов социально8психологической реабили8
тации, которая помогает раскрыть реальный уровень жизненных
возможностей, обрести уверенность в себе и побороть многие пси8
хологические барьеры. Исходя из этого, мы считаем, что в совре8
менных образовательных учреждениях необходимо больше вни8
мании уделять вопросу адаптационной физической культуре, а в
дальнейшем и внедрять ее в образовательный план. Это будет спо8
собствовать формированию здорового и толерантного отношения
общества к людям с отклонениями в состоянии здоровья.

Таким образом, адаптационная физическая культура занимает
особое место в системе комплексной реабилитации и социальной
интеграции людей с отклонениями в состоянии здоровья.
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ТАЙЦЗИЦЮАНЬ КАК СРЕДСТВО ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Новикова Г.А., Шилько Т.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Формирование физической культуры личности и способность
использовать средства и методы физической культуры для сохра8
нения и укрепления здоровья является целью физического воспи8
тания студентов университета. Физическая культура дает необхо8
димую психофизическую подготовку и самоподготовку в дальней8
шей профессиональной деятельности обучающихся.

Студенты, имеющие проблемы со здоровьем, занимаются в
группах ЛФК. Как показывает статистика, большинство из них
страдают заболеваниями опорно8двигательного аппарата (сколи8
оз, плоскостопие), легких (бронхиальная астма), сердца (гиперто8
ническая болезнь). Недостаток двигательной активности студен8
тов во время учебы отрицательно сказывается на их здоровье.

Проблема физического воспитания студентов с различными
отклонениями в состоянии здоровья актуальна. В школе детей,
имеющих проблемы со здоровьем (СМГ), чаще всего освобожда8
ют от занятий физической культурой. И к началу учебы в универ8
ситете, они оказываются неподготовленными к выполнению ком8
плекса упражнений физической культуры в группах ЛФК.

По нашему мнению, необходимы новые подходы к организа8
ции учебного процесса в вузе и подбору методов и средств физи8
ческого воспитания. И здесь большую помощь может оказать одно
из направлений китайского боевого искусства ушу – тайцзицю8
ань.

Гимнастика, рекомендуемая восточной медициной, носит оз8
доровительный характер, способствует глубокому раскрепощению
тела и духа человека, создает всестороннюю нагрузку на все мус8
кулы, кости и суставы, осуществляет их мягкий массаж. Постоян8
ные занятия тайцзицюань ведут к оздоровлению организма в це8
лом. Очень важно, что достаточно невысокая интенсивность фи8
зической нагрузки позволяет заниматься студентам с серьезными
нарушениями в состоянии здоровья [1–5].

Проблема данного исследования заключается в определении
эффективных параметров комплекса упражнений по тайцзицюань
для студентов с различными отклонениями в состоянии здоровья.

Цель исследования: выявление эффективных параметров ком8
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плекса упражнений по тайцзицюань для студентов с различными
отклонениями в состоянии здоровья.

Для достижения поставленной цели решались следующие за8
дачи:
1. Выявить позиции квалифицированных тренеров и судей отно8

сительно эффективных параметров комплекса упражнений по
тайцзицюань для студентов с различными отклонениями в со8
стоянии здоровья.

2. Разработать классификацию специализированных упражнений
по тайцзицюань, используемых для студентов с различными
отклонениями в состоянии здоровья.
Для решения поставленных задач нами были использованы

следующие методы.

Материалы и методы

В процессе исследования применялись следующие методы:
1) анализ и обобщение научно8методической литературы; 2) оп8
рос на основе анкетирования; 3) методы математической статис8
тики.

Были изучены и проанализированы научно8методические ста8
тьи по исследуемой проблеме, содержание тренировок и комплек8
сы упражнений по тайцзицюань. В ходе исследования была разра8
ботана анкета для тренеров по ушу.

Целью опроса являлось выявление позиций квалифицирован8
ных тренеров и судей об эффективных параметрах комплексов уп8
ражнений по тайцзицюань для студентов с различными отклоне8
ниями в состоянии здоровья.

В опросе приняли участие тренеры по ушу, представляющие
различные регионы Российской федерации. Было опрошено
50 тренеров, среди которых 3 – судьи всероссийской категории,
10 – судьи 1 категории, 15 – тренеры высшей категории. В резуль8
тате проведенного опроса выявлено, что по основным вопросам,
касающимся выявления эффективных параметров комплексов уп8
ражнений по тайцзицюань для студентов с различными отклоне8
ниями в состоянии здоровья тренеры и судьи имеют схожие мне8
ния.

Результаты и обсуждение

На вопрос, может ли выступать тайцзицюань средством оздо8
ровительной физической культуры, 80% респондентов дали поло8
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жительный ответ, 20% затруднились с ответом (тренеры посчита8
ли, что нужно больше научных доказательств).

Позиции респондентов по вопросу влияния тайцзицюань на
различные отклонения организма с целью оздоровительного эф8
фекта разделились.
1) 50% респондентов посчитали, что тайцзицюань оказывает боль8

шее влияние на опорнодвигательный аппарат;
2) 30% опрошенных отметили большое влияние тайцзицюань на

дыхательную систему;
3) 20% согласились с положительным влиянием тайцзицюань на

сердечно8сосудистую систему.
Следующий вопрос должен был выявить наиболее подходящие

упражнения тайцзицюань, которые должна включать в себя мето8
дика, направленная на укрепление опорно8двигательного аппара8
та. Ответы респондентов распределились следующим образом:
1) 60% отметили упражнение “Е ма фэнь чжун”, что в переводе

означает “погладить гриву дикой лошади”;
2) 30% отметили упражнение “Лоу си ао бу” (“обмахнуть колено,

ломать рукой, шагнуть”);
3) 10% отметили упражнение “Дао цзюань гун” (“отступать на8

зад, разворачивать/раскрывать/скручивать предплечья”).
Ответ на следующий вопрос выявлял упражнения, положитель8

но воздействующие на дыхательную систему человека.
1) 50% отметили упражнение “Джун8джуань” (“столбовое сто8

яние”);
2) 30% отдали предпочтение упражнению “Ци ши” (“начальная

форма или форма пробуждения”);
3) 20% посчитали, что это “Юнь шоу” (“облачные руки”).

Ответ на следующий вопрос выявлял упражнения, положитель8
но воздействующие на сердечно8сосудистую систему человека.
1) 60% отметили упражнение “Чуань со” (“нефритовая красави8

ца продевает челнок”);
2) 20% отдали предпочтение упражнению “Хай ди чжэнь” (“игла

на дне моря”);
3) 20% посчитали, что это “Дань биень” (“одиночный хлыст”).

В тайцзицюань существуют разные направления и стили. По
мнения 60% респондентов наибольшему оздоровительному эффек8
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ту способствует стиль Чэнь. 30% респондентов выделили стиль Ян.
10% отметили стиль У.

Основным содержанием тренировки по тайцзицюань являют8
ся физические и дыхательные упражнения, выполняемые в един8
стве психологических и физических функций человека. По мне8
нию большинства респондентов (80%), тренировка по тайцзицю8
ань должна начинаться с суставной гимнастики, направленной на
разработку всех мышц и суставов нашего тела. 90% респондентов
считают, что далее нужно работать над комплексом упражнений
по растяжке “Жоугун”. 80% опрошенных продолжают трениров8
ку, отрабатывая комплекс упражнений 24 формы Ян тайцзицюань.
Далее применяются упражнения из комплекса 56 форм Чэнь тай8
цзицюань.

Заключение

Основным средством методики будут комплексы 24 формы Ян
и 56 форм Чэнь тайцзицюань, включающие упражнения на укреп8
ление опорно8двигательного аппарата, дыхательную и сердечно8
сосудистую систему. Необходимо отметить, что противопоказания
к занятиям тайцзицюань практически отсутствуют и студенты ЛФК
получают возможность в значительной мере укрепить свое здоро8
вье.
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ОСОБЕННОСТИ ГЕМОДИНАМИКИ НИЖНИХ КОНЕЧНОСТЕЙ ПРИ ХОДЬБЕ
КАК ОСНОВА ФИЗИЧЕСКОЙ АДАПТАЦИИ ДЕТЕЙ С ОСОБЫМИ

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ К УСЛОВИЯМ ОБУЧЕНИЯ В ВУЗЕ

Овчинникова Н.А., Давлетьярова К.В., Капилевич Л.В.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Введение

В настоящее время, социальной и трудовой адаптации людей с
ограниченными возможностями уделяется большое внимание.
Возможности получения высшего или среднего профессиональ8
ного образования имеют важное значение в данной проблеме. Тем
не менее, люди с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ)
сталкиваются с проблемой поступления в Высшие учебные заве8
дения. В школе такие дети, в основном, обучаются индивидуально
в домашних условиях, однако для получения высшего и средне8
специального образования необходимо очное обучение. В итоге,
дети с ОВЗ сталкиваются с проблемами, которые имеют три ас8
пекта: медицинский (необходимость физической реабилитации и
формирование навыков обучения в группе), психологический (воз8
можность преодоления психологических барьеров вхождения в
коллектив) и социальный (восприятие коллективом людей с огра8
ниченными возможностями). Для решения названной проблемы
необходимо работать над всеми тремя ее аспектами одновремен8
но.

Вегетативное обеспечение, осуществляемое системой кровооб8
ращения, является важным компонентом физиологической регу8
ляции локомоций [1, 4]. Результат двигательных актов определя8
ется эффективностью доставки к мышцам кислорода в необходи8
мом количестве и удаления продуктов жизнедеятельности [3].
Адаптация к различным условиям, в том числе и к условиям дви8
гательных расстройств при заболеваниях опорно8двигательного
аппарата зависит от перестройки системы вегетативного обеспе8
чения. В связи с тем, что такая перестройка процессов происходит
нелинейно, на разных ее этапах могут вовлекаться различные ме8
ханизмы [2]. Изучение функциональных резервов регионарного
кровотока нижних конечностей необходимо для формирования
навыков локомоций у детей с ОВЗ [4].

В связи с этим, целью работы являлось исследование зависи8
мости параметров гемодинамики нижних конечностей от мышеч8
ной работы у детей с ОВЗ.
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Материалы и методы

Состояние параметров гемодинамики нижних конечностей у
детей с ОВЗ было исследовано на примере детского церебрально8
го паралича (ДЦП).

В исследовании принимали участие 90 детей в возрасте от 8 до
12 лет, в том числе 54 мальчика и 36 девочек. Основную группу (ОГ)
составили 60 детей (36 мальчиков и 24 девочки) с особыми воз8
можностями здоровья (ОВЗ). Контрольную группу (КГ) состави8
ли 30 детей (18 мальчиков и 12 девочек) без особых возможностей
здоровья. Исследование выполнялось на базе ОГКУ “Реабилита8
ционный Центр для детей и подростков с ограниченными возмож8
ностями” (ЗАТО г. Северск).

Для оценки гемодинамических изменений нижних конечнос8
тей использовался реографический комплекс “РеоСпектр–2” ООО
“Нейрософт”, при этом проводили оценку реографического ин8
декса (РИ), индекса медленного (Vср) кровенаполнения, индекса
быстрого (Vмакс) кровенаполнения, амплитудно8частотного по8
казателя (АЧП), диастолического индекса (ДИА), дикротического
индекса (ДИК), показателя венозного оттока (ПВО). Исследова8
ния проводились до и после ходьбы в течение 10 минут на элект8
рической беговой дорожке (скорость 1 км/ч).

Результаты и обсуждение

Пульсовое кровенаполнение в группе детей с ОВЗ было уме8
ренно снижено в правом бедре и повышено в левом бедре в 3 раза.
После ходьбы пульсовое кровенаполнение в ОГ умеренно возрас8
тало в бедре обеих ног. В контрольной группе после выполнения
физической нагрузки увеличилось кровенаполнение в обеих голе8
нях, тогда как в ОГ данный показатель снижался. Таким образом,
у детей с ОВЗ при физической нагрузке происходило усиление
пульсового кровенаполнения, в основном, в области бедер, тогда
как у здоровых детей – в области голеней. В покое у детей с ОВЗ
величина АЧП слева в 2 раза больше контрольных показателей,
тогда как справа – меньше контроля в 1,5 раза. После ходьбы в ОГ
наблюдался прирост АЧП в бедрах и голенях, тогда как в КГ вели8
чина АЧП в голенях снижалась. Скорость кровотока по артериям
крупного калибра в покое у детей с ОВЗ в левом бедре была выше
в 2 раза, а справа снижена в 1,5 раза в сравнении с КГ. После локо8
моторной нагрузки возрастала скорость кровотока в бедрах в обе8
их группах (особенно справа), при этом в голенях увеличение ре8
гистрировалось только в КГ. Скорость кровотока по артериям сред8
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него и малого калибра в покое у детей с ОВЗ в левом бедре повы8
шена в 3 раза, справа снижена в 1,5 раза в сравнении с КГ. После
нагрузки скорость в голени у детей КГ незначительно возросла,
тогда как в ОГ прирост был выраженным. Периферическое сосу8
дистое сопротивление (оценивалось по ДИК) в покое в группе де8
тей с ОВЗ в голени слева и справа повышено, а в левом и правом
бедре умеренно снижено относительно КГ. После физической на8
грузки у детей без ОВЗ величина ДИК была снижена во всех отде8
лах, тогда как в группе с ОВЗ отмечалось возрастание данного по8
казателя в правой голени. Диастолический индекс и показатель
венозного оттока, характеризующие состояние венозного отдела,
значительно снижены у детей с ОВЗ. После локомоторной нагруз8
ки показатели в обеих группах увеличиваются в области бедер, при
этом в группе с ОВЗ величина венозного оттока остается досто8
верно выше. Затруднение венозного оттока регистрируется после
нагрузки в обеих группах в области голеней.

Заключение

Были выявлены расстройства гемодинамики у детей с ОВЗ, по
всей вероятности, связанные со снижением уровня двигательной
активности (гипокинезии). При этом уменьшается потребность
организма в кислороде и в выведении продуктов обмена, что при8
водит к снижению нагрузки на систему кровообращения. Харак8
терны снижение скорости кровотока, уменьшение объема цирку8
лирующей крови и перераспределение крови в пользу верхней по8
ловины тела. Также, нарушается капиллярный кровоток, изменя8
ются стенки мелких сосудов. Развивается астенические состояния,
вегето8сосудистые нарушения.

Полученные результаты свидетельствуют, что у детей с ОВЗ на8
блюдается дисфункция в нижних конечностях периферического
отдела системы кровообращения. Усиление пульсового кровена8
полнения и объемного кровотока и их асимметрией в сочетании
со снижением венозного оттока происходит в состоянии покоя на
уровне бедер. После физической нагрузки у детей с ОВЗ усиление
пульсового кровенаполнения, объемного кровотока и скорости
кровотока наблюдается преимущественно в области бедер, тогда
как у здоровых детей – в области голеней. У детей с ОВЗ выражено
затруднение венозного оттока на фоне локомоций.

Таким образом, для детей с ОВЗ характерно снижение вегета8
тивного обеспечения дистальных отделов конечностей, тогда как
в проксимальных отделах сохраняется определенный функцио8
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нальный резерв. Это позволяет рекомендовать при формировании
адаптивных стереотипов локомоций преимущественно нагружать
мышцы бедер и разгружать мышцы голеней.

Исследование выполнено за счет гранта Российского научного
фонда (проект №16–18900016).
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РАЗВИТИЕ СТАТИЧЕСКОГО РАВНОВЕСИЯ У ШКОЛЬНИКОВ 9 ЛЕТ С ЗПР
И ПАТОЛОГИЕЙ РЕЧИ, ОБУЧАЮЩИХСЯ В СПЕЦИАЛИЗИРОВАННОМ

(КОРРЕКЦИОННОМ) КЛАССЕ VII ВИДА

Поздеева А.C.
Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

Введение

Современными исследованиями установлено, что практичес8
ки все учащиеся в школу VII вида приходят с патологией речи.
Патологии речи – это различные сложные речевые расстройства,
при которых нарушено формирование некоторых компонентов
речевой системы, относящихся к ее звуковой и смысловой сторо8
не у детей с ограниченными возможностями здоровья. Природа
нарушений развития речи у детей с ЗПР обусловлена во многом
особенностями развития мозга детей данного контингента
(И.А. Скворцов, 2000; М.Н. Фишман с соавт., 1996, 1999, 2000,
2003), и низким темпом созревания сенсомоторной зоны коры
больших полушарий (О.А. Вятлева, 1990, 1991; И.П. Лукашевич с
соавт, 2000; М.Н. Фишман с соавт., 1996, 2001) [3].

Также, исследованиями многих авторов доказано наличие дви8
гательных нарушений (Е.М. Мастюкова, 1995) и прежде всего не8
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достаточная координации у детей с ЗПР, имеющих общее недораз8
витие и тяжелые нарушения речи (Н.В. Карпова, 1997). При этом
Горская И.Ю. 2000 отмечает, что среди всех видов двигательной
координации более всего у детей8логопатов с ЗПР страдает спо8
собность к удержанию равновесия в вертикальном положении тела,
то есть статическом равновесии [1].

Цель исследования – изучение научно8методической литерату8
ры по теме исследования и оценка функции статического равно8
весия у школьников 9 лет с ЗПР и патологией речи, обучающихся
в специализированном (коррекционном) классе VII вида.

Материалы и методы

Нами была проанализирована литература по тематике иссле8
дования, подобраны наиболее подходящие тесты, после чего выб8
ранные тесты были проведены в коррекционном классе VII вида
[2, 4]. Нами было проведено исследование статического равнове8
сия у детей 9 лет с ЗПР и патологией речи, обучающихся в специ8
альном (коррекционном) классе VII вида школы №77 г.Кемерово.
всего в исследовании приняли участие 7 девочек и 8 мальчиков.

Результаты и обсуждение

Результаты исследования представлены в таблице 1.
По пробе Ромберга81 можно сказать следующее: практически

все дети ее выполнили на достаточно высоком уровне. Однако ее
усложненные версии вызвали у детей трудности в выполнении на
достаточное время. Так проба Ромберга82 при нормативном пока8
зателе 30–50 с, и мы видим из таблицы, что ни один ребенок не
выполнил ее даже на нижнюю границу значения нормы. Проба
Ромберга83 – дети также справились с данным тестом очень пло8
хо. При норме не менее 15 с мы отметили, что среднее значение
7,1±2 с, этот показатель практически в 2 раза ниже рекомендуе8
мой авторами нормы. То же можно сказать и по тесту “Ласточка”,
который дети 9 лет с ЗПР и патологией речи, обучающихся в спе8
циальном (коррекционном) классе VII вида выполнили на недо8
статочный результат, всего 4,5±3 с, что также подтверждает низ8
кий уровень развития статического равновесия.

Проба Миньковского выявила, что практически все дети, за
исключением троих справились с этим тестом. Данная проба по8
казывает, что у исследуемых детей отсутствуют нарушения функ8
ционального состояния вестибулярного аппарата. Этот показатель,
конечно, можно отнести к координационным способностям, од8
нако не оценивает статическое равновесие.
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Проба Бирюк – выполнение этого теста характеризует уровень
развития двигательного навыка сохранения статического равно8
весия в усложненных условиях. Как мы отметили на основании
полученных нами данных, дети выполняют этот тест недостаточ8
но хорошо. Нами в специальной литературе обнаружено, что дети
должны выполнять эту пробу 15–20 с, а среднее значение полу8
ченное нами 11±4, что ниже необходимого.

Проба Е.Я. Бондаревского также выявила низкий уровень раз8
вития статического равновесия. Так, при норме для детей 9 лет
10,8 с наши исследуемые, выполнили этот тест на результат
7,6±2,1 с, что ниже нормы практически на 3 с.

Как девочки, так и мальчики выполнили данные тесты на од8
ном уровне, так что половых различий в выполнении тестов нами
обнаружено не было.

Сравнивая полученные нами результаты исследования, мы кон8
статируем, что они согласуются с известными результатами в ли8
тературе, так например И.Ю. Горская (2000) отмечает, что возрас8
тные темпы прироста всех видов КС умственно отсталых детей
имеют ту же динамику, что и у здоровых школьников, но с отста8
ванием на 2–3 года. Однако это не отменяет планомерной работы
по развитию статического равновесия в процессе физического вос8
питания детей 9 лет с ЗПР и патологией речи, обучающихся в спе8
циальном (коррекционном) классе VII вида.

Заключение

Итак, в нашем исследовании мы выявили, что практически все
результаты тестирования статического равновесия детей 9 лет с ЗПР
и патологией речи, обучающихся в специальном (коррекционном)
классе VII вида находятся на низком уровне. Стоит отметить, что
половых различий в тестировании нами обнаружено не было. Счи8
таем, что такая ситуация с выполнением тестов может быть связа8
на непосредственно с основным диагнозом детей – ЗПР.
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ПРОБЛЕМА АДАПТАЦИИ СТУДЕНТОК С ЗАБОЛЕВАНИЯМИ ОПОРНО7
ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА В СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ

ГРУППЕ В ВУЗЕ

Приходов Д.С.
Сибирский государственный аэрокосмический Университет имени академика

М.Ф. Решетнева, г. Красноярск
Красноярский государственный медицинский университет имени профессора

В.Ф. ВойноBЯсенецкого МЗ РФ)

Введение

Обучение в вузе не всегда является легким процессом это свя8
зано с причинами организационного, методического и психоло8
гического характера. Трудности бывают разные как, типичные для
всех студентов и частного характера, так и частные трудности свя8
заны в первую очередь с первокурсниками. Поддержка правиль8
ного психологического настроя студентов – первокурсников, с
нарушениями здоровья, а связано в первую очередь с тем, что им
необходимо коррекции функционального состояния. Таким обра8
зом, целью исследования является, изучение психологических осо8
бенностей студентов – первокурсников страдающих сколиозом на
этапе их адаптации в первый год обучения в вузе [3].

Материалы и методы

В исследовании принимали участия 26 студенток I курса Сиб8
ГАУ г. Красноярск, в возрасте 18–19 лет, состоящие в специальной
медицинской группе, с диагнозом I степень сколиоза. Студентки
были поделены на 2 группы: контрольная группа из 13 студенток,
входящие в основную группу для занятий физической культурой,
экспериментальная группа из 13 студенток специальной медицин8
ской группы. В течение одного года обучения в вузе (I курс) на за8
нятиях по физической культуре студентки занимались по разрабо8
танной мною программе, в программу входили применение гим8
настических мячей, психодиагностические методики: 1) характе8
рологический опросник К. Леонгарда – предназначен для оценки
характерологических и личностных особенностей и оценки спо8
собов переработки конфликтов; 2) шкала оценки тревожности Дж.
Тейлора [3] – применяется для оценки уровня реактивной и лич8
ностной тревожности; 3) проективная методика “Автопортрет” в
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интерпретации Р. Бернсом – для выявления индивидуально8типо8
логических особенностей человека, его представлений о себе, своей
внешности, личности и отношения к ней; 4) мтодика личностного
дифференциала – в данном исследовании использовалась для
оценки эффективности проведенных методика – практических
занятий по дисциплине “Физическая культура”. В программу так8
же входил ряд практических занятий, рассчитанные на 16 акаде8
мических часов (8 занятий) которые включали в себя методы ак8
тивизации учебного процесса: блиц8игра “Мое здоровье и профес8
сионально важные качества будущего специалиста”; круглый стол
по теме: “Польза физических упражнений при нарушении кост8
но8мышечной системы”; мозговой штурм по теме: “Пути реше8
ния коррекции нарушении костно8мышечной системы”.

При обработке результатов использовался непараметрический
статистический тест математической статистики (Т8критерий Вил8
коксона).

Результаты и обсуждение

Анализ результатов проведенного исследования показали сле8
дующие результаты в начале эксперимента: Шкала оценки тревож8
ности Дж. Тейлора, студентки экспериментальной группы, отли8
чаются пунктуальностью (U=70,00; р≤0,05), обязательностью
(U=53,50; р≤0,001) у них наблюдается снижение стремления к кон8
тактам (U=35,50; р≤0,001) по сравнению со студентками конт8
рольной группы, у этих студенток наблюдалась тревожность лич8
ностная, так и ситуативная.

 По характерологическому опроснику К. Леонгарда мы можем
сказать то что в контрольной группе показатели по шкалам “тело”
и “контакты” (средний балл по шкале 6–8 баллов), а в экспери8
ментальной сферы “тела” (U=29,00; р≤0,001) и “контактов”
(U=20,00; р≤0,001), из этого следует, студентки основной группы
реагируют на проблемы физической и социальной активности.

Проективная методика “Автопортрет” в интерпретации Р.Бер8
нсом показала следующие результаты. У контрольной группы,
изображая себя, они рисуют только голову большого размера и
плечи, что свидетельствует о больших интеллектуальных претен8
зиях и стремлением к силе и власти; свойственны неясные черты
лица, все это указывает о боязливости и стеснительности; отсут8
ствие изображения тела объясняется об отрицании, непризнании
человеком своего тела; отсутствие конечностей говорит о трудно8
стях в межличностных отношениях, чувстве неадекватности окру8



282

Физическая культура, здравоохранение и образование

жающему миру при высоком интеллекте, робости, скрытности.
экспериментальной группы рисуют маленькую голову, большие
глаза, что отражает чувство интеллектуальной неадекватности,
проявление озабоченности и чрезмерной чувствительности по от8
ношению к общественному мнению, длинные, сильные руки пред8
полагают амбициозность и сильную вовлеченность в события
внешнего мира, ноги длинные означают потребность в независи8
мости.

В конце эксперимента мы получили следующие результаты сту8
дентки экспериментальной группы, стали более контактными
(Т8критерий Вилкоксона = –3,35; р≤0,01), реагируют на стресс,
прослеживается положительная динамика как личностной (Т8кри8
терий Вилкоксона = –3,53; р≤0,01), так и ситуативной тревожнос8
ти (Т8критерий Вилкоксона = –4,03; р≤0,01), о чем указывает
дрейф показателей в сторону снижения.

Наряду свыше перечисленными личностными характеристика8
ми, в отношении которых наблюдается динамика, выявлены из8
менения и в структуре Я8 Концепции у учащихся, страдающих ско8
лиозом. К завершению учебного процесса после занятий по спе8
циальной программе студентки, состоящие в медицинской группе
оценивают себя более позитивно (фактор “Оценка”: Т8критерий
Вилкоксона = –2,86; р≤0,05), оценивают себя как более достой8
ных, сильных, самостоятельных (фактор “Сила”: Т8критерий Вил8
коксона = –4,18; р≤0,01), активных (фактор “Активность”: Т8кри8
терий Вилкоксона = –3,54; р≤0,01). Кроме того, считают, что и для
окружающих они выглядят более положительно (фактор “Оцен8
ка”: Т8критерий Вилкоксона = –3,75; р≤0,01), о чем свидетельству8
ют результаты, полученные в процессе изучения Я зеркального.

Работа со сферой “тела” позитивно повлияла на занятия физи8
ческой культурой, выстроена с учетом диагноза студентов, и со8
стоящая из занятий фитбол8гимнастикой и плаванием. Работа со
сферой “контактов” при соблюдении методика практических за8
нятий принесла положительные результаты, студентки экспери8
ментальной группы стали гармонично развитыми, научились пе8
рераспределять все свои ресурсы между четырьмя сферами и в рав8
ной степени пользоваться ими в процессе разрешения проблем в
частности и жизнедеятельности в целом.

Сделаем выводы по данному исследованию для более полной
активной социализации студентов с заболеванием опорно8двига8
тельного аппарата, необходимо использование нетрадиционных
педагогических технологий в преподавании физической культуры.
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Методов активного обучения, которые активизируют мышление,
вынуждают принимать решения в силу различных учебных ситуа8
ций, помогает творчески и более эмоционально подходить к ре8
шению различных учебных задач, и принимать наиболее мотиви8
рованные решения. Принятые решения способствует развитию
творческих способностей, партнерских отношений и увеличению
результативности обучения которое происходит не за счет увели8
чения объемов, изучаемого студентом материала, отчет глубинные
скорости переработки изученного. Занятия, которые проводятся
по специально разработанной программе, которая способствует
увеличению респираторной системы, у студентов, отнесенных к
специальной медицинской группе, по состоянию здоровья. Полу8
ченные в ходе исследования результаты, показывают, что дальше
различных нарушениях опорно8двигательного аппарата правиль8
ная коррекция психологического и психического состояния сту8
дентов с данными нарушениями, подбора мобильных средств и
методов физической культуры может привести к положительным
изменениям в организме. Также отметим, что одной из задач пре8
подавания физической культуры, которая призвана способствовать
гармоничному развитию личности будущего специалиста, являет8
ся “расширение” сферы “тела” и “контактов” у студентов, имею8
щих проблемы с костно8мышечной системой.
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ГОТОВНОСТЬ ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ К ПРОВЕДЕНИЮ
ПРОФЕССИОНАЛЬНО7ОРИЕНТИРОВАННЫХ ВИДОВ ДВИГАТЕЛЬНОЙ

АКТИВНОСТИ ДЛЯ ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ
ЗДОРОВЬЯ

Самсонова Е.А., Самсонов А.Ю.
Сибирский институт управления – филиал РАНХиГС, г. Новосибирск

Для успешного прохождения аккредитации вузам периодичес8
ки предъявляются новые требования, которые должны быть соблю8
дены, так с выходом “Методические рекомендации по организа8
ции образовательного процесса для обучения инвалидов и лиц с
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ограниченными возможностями здоровья в образовательных орга8
низациях высшего образования” [2] вузам необходимо создать спе8
циальные условия, например, подразделение, центр, отдел или
службу инклюзивного образования.

Необходимость создания специальных условий для лиц с ОВЗ
прописано и в статье 79 п.10 №2738ФЗ “Об образовании в Россий8
ской Федерации” в котором говорится: “Профессиональными об8
разовательными организациями и образовательными организаци8
ями высшего образования, а также организациями, осуществляю8
щими образовательную деятельность по основным программам
профессионального обучения, должны быть созданы специальные
условия для получения образования обучающимися с ограничен8
ными возможностями здоровья” [3].

Вузов, в которых реализуются целевые программы подготовки
студентов8инвалидов, не так много, но их число постепенно рас8
тет. До 2000 г. только три уполномоченных вуза (МГТУ им. Баума8
на, Московский институт8интернат и Новосибирский государ8
ственный технический университет) предоставляли специальные
образовательно8реабилитационные программы для студентов8ин8
валидов в форме госзаказа [1].

По данным Росстата от 21.12.2015 г., количество лиц, впервые
признанных инвалидами III группы (трудоспособные) понемногу
увеличивается на протяжении последних 15 лет (рис. 1). В связи с
этими показателями можно спрогнозировать, что количество обу8
чающихся инвалидов II и III групп, желающих получить профес8
сиональное образование или профессиональную переподготовку

Рис. 1. Данные Росстата о численности лиц, впервые признанных инвалидами
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будет увеличиваться. В свою очередь, вузы уже оборудуют специ8
альными приспособлениями и входами помещения, в которых
планируется проводиться обучения для лиц с ОВЗ по основным
программам профессионального обучения.

В образовательных программах высшего профессионального
обучения входит дисциплина “Физическая культура”, а согласно
ФГОС 3 поколения физическая культура поделена на две дисцип8
лины: “Физическая культура” и “Элективные курсы по физичес8
кой культуре”. Дисциплина “Физическая культура” является ба8
зовой дисциплиной федерального компонента, изучение которой
обязательно для всех обучающихся всех форм обучения. Анализи8
руя сайты вузов г. Новосибирска, во многих вузах данную дисцип8
лину для лиц с ОВЗ реализуют в рамках теоретического изучения
(электронное/дистанционное обучение) с выполнением конт8
рольной/ самостоятельной работы либо итогового тестирования,
в то время как для данных обучающихся рекомендовано посещать
адаптивную физическую культуру. Объяснить замену двигательной
деятельности на изучение теоретического материала в большин8
стве вузов можно следующими обстоятельствами:
– не оборудованы и не оснащены специальными средствами

спортивные объекты под проведения занятия для лиц с ОВЗ из
разных нозологических групп, зачастую вузы сами арендуют по8
мещения, в которых не предусмотрено обустройство специаль8
ными приспособления для лиц с ОВЗ;

– не сформированы новые социальные установки ППС – препо8
даватели работают со старыми установками и стереотипами, что
занятия посещают обучающие основной или подготовительной
групп, в СМГ – лица с незначительными ограничениями по
здоровью, а у инвалидов и лиц с ОВЗ занятия должны вести
врачи (либо инструкторы по ЛФК только с медицинским обра8
зованием);

– преподавательский состав не готов работать с лицами, имею8
щих ограничения по здоровью, недостаточно знаний в работе с
данной категорией – необходимы курсы повышения или пере8
подготовка;

– количество лиц с ОВЗ и инвалидов, поступивших в вуз – еди8
ничное количество.
Стоит обратить внимание, что одно из отличий преподавате8

лей преподающих занятия по СМГ в вузах и специалиста по адап8
тивной физической культуре, что у специалиста по АФК есть ин8
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дивидуальная реабилитационная карта обучающегося с заключе8
ниями и рекомендациями врачей (в частности врача ЛФК), пси8
хологов, дефектологов и других специалистов и культура общения.
Например, в группу, где занимаются тотально слепые или слабо8
видящие, обычный преподаватель войдет, поздоровается и, может
быть, представится. А специалист по адаптивной физической куль8
туре подойдет к каждому, представится первым, спросит, как того
зовут, и поздоровается за руку [4]. В остальном работа у них схожа
– индивидуальный подход к каждому студенту с учетом их огра8
ничений по здоровью, правильно обучить двигательному действию,
закрепить результат, правильную распределить нагрузку, создать
мотивацию к ежедневным занятиям.

Одной из проблем в современном обществе это старые стерео8
типы, специалист по адаптивной физической культуре – это не
врач, но понятно, что его деятельность напрямую связана с меди8
циной [4]. Некоторое время считалось, что специальность “Спе8
циалист по адаптивной физической культуре” можно было полу8
чить только на базе медицинского образования. В настоящее вре8
мя данную специальность можно получить как на базе медицинс8
кого образования, так и на базе физкультурно8педагогического
образования. Соответственно, преподаватели вузов могут пройти
курсы повышения квалификации на базе своего педагогического
образования и в дальнейшем при необходимости проводить заня8
тия по адаптивной физической культуре.

В двух вузах города Новосибирска (Новосибирский государ8
ственный технический университет и Новосибирский государ8
ственный педагогический университет) проводят курсы повыше8
ния квалификации по адаптивной физической культуре и спорту
для профессорско8преподавательских составов, а также инструк8
торов и специалистов в данных областях. Одной из задач данных
курсов – это подготовить высококвалифицированных специалис8
тов по физической культуре и спорту, которые смогут работать с
различными категориями обучающихся в рамках своих учрежде8
ний. Необходимость введения данных курсов обусловлено тем, что
занятия по физической культуре для лиц с ОВЗ должны проходить
в новом/другом формате, с использованием физических упражне8
ний, направленных не только на лечебный и адаптивный эффект,
но и на развитие профессионально8прикладных навыков и про8
филактику усугубления физического состояния обучающегося.

Также стоит обратить внимание, что замена практических за8
нятий на теоретические для лиц с ОВЗ в вузах является отрица8
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тельным фактором. Недостаточная двигательная активность ска8
зывается не только на осуществление бытовой и трудовой деятель8
ности студента, но и на его органы и функциональные системы. В
связи с тем, что в вузы преимущественно поступают с 18 лет, сле8
довательно, обучающие с ОВЗ уже владеют определенными навы8
ками физических упражнений и занятия можно проводить (в за8
висимости от нозологии и оснащенности спортивных помещений)
смешанными небольшими группами. Во всех учебных заведениях
физическая культура осуществляется по принципу непрерывнос8
ти и преемственности физического воспитания, поэтому в вузах
большое внимание должно уделяться обучению и проведению про8
фессионально8ориентированных видов двигательной деятельнос8
ти. Обосновать данный выбор можно тем, что комплексы реаби8
литационных и корригирующих упражнений уже должны быть
освоены обучающимися в лечебных учреждениях или в школе.
Комплексы упражнений на практических занятиях должны содер8
жать не только корригирующие и реабилитационные упражнения
с использованием здоровье сберегающих технологий, но и упраж8
нения, направленные на профилактику профессиональных забо8
леваний их будущей профессии и поддержания должного психо8
физического состояния как успешного специалиста. К ним мож8
но отнести, например: ППФП инженером, ППФП экономистов,
комплексы упражнений при эндокринных заболеваниях, при хро8
нических заболеваниях желудочно8кишечного тракта, при хрони8
ческих заболеваниях почек и системы мочевыделения и т.д., изу8
чение специальных упражнений при гипертонической болезни,
сахарном диабете и т.д., то есть внимание еще обращать на воз8
можные сопутствующие заболевания с использованием новых ме8
тодик.

Но в данный момент вузы не готовы как проводить адаптив8
ную физическую культуру, так и формировать практические навы8
ки профессионально8ориентированных видов двигательной дея8
тельности студентов с ОВЗ.

В связи с выше сказанным, необходимо решить две наиболее
важные задачи: подготовить спортивные сооружения к приему лиц
с ОВЗ и повысить уровень профессионализма ППС в области адап8
тивной физической культуры, после чего возможно будет замене8
но теоретическое изучение дисциплины “Физическая культура” на
практическое изучение.
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ПРОЛОНГИРОВАННЫЙ ЭФФЕКТ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ МЕТОДИКИ
ПРОФИЛАКТИКИ И КОРРЕКЦИИ СОЧЕТАННЫХ НАРУШЕНИ0Й ФУНКЦИЙ

ОПОРНО7ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА В ДИНАМИКЕ НАБЛЮДЕНИЯ

Аристакесян В.О., Мандриков В.Б.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

В последние годы наблюдается тенденция резкого омоложения
заболеваний опорно8двигательного аппарата у студенческой мо8
лодежи [1, 2]. Это может создавать у выпускников вузов опреде8
ленные ограничения в выборе будущей специальности, способ8
ствовать более раннему формированию профессионально обуслов8
ленных заболеваний, снижать работоспособность и качество жиз8
ни [2, 3].

Целью исследования явилось выявление пролонгированного
эффекта использования авторской методики профилактики и кор8
рекции сочетанных нарушений функций опорно8двигательного
аппарата.

Маериалы и методы

Через 5 лет после окончания педагогического эксперимента
нами было проведено анкетирование врачей8интернов, которые
являлись участниками экспериментальной группы. Всем респон8
дентам по электронной почте была разослана анкета, состоявшая
из 25 вопросов. Участникам опроса предлагалось оценить у себя
степень выраженности признаков нарушений функций опорно8
двигательного аппарата и их влияние на работоспособность и ка8
чество жизни.

В исследовании приняли участие 45 врачей8интернов Волгог8
радского государственного медицинского университета, из них –
15 мужчин (33,3%) и 30 женщин (66,7%). Среди респондентов 31,1%
обучались в интернатуре по специальности “Хирургия”, 17,8% –
“Акушерство и гинекология”, 15,6% – “Стоматология”, 13,3% –
“Терапия”, 11,1% – “Оториноларингология”, другие специальнос8
ти – 11,1%.

Результаты и обсуждение

По 1008бальной системе никто из врачей8стажеров не оценили
состояние своего здоровья как максимальное; 24,4% анкетируемых
поставили 90 баллов; 28,9% – 80 баллов; 44,4% – 70 баллов; 24,4%
– 60 баллов; 2,2% – 50 баллов и ниже.
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Анализ основной рабочей позы врачей показал, что 48,9% ин8
тернов выполняют врачебные манипуляции, преимущественно
стоя; 26,7% – преимущественно сидя; 24,4% – сидя.

На “утомление” ОДА к концу рабочего дня указало 57,8% оп8
рошенных. Дискомфортные ощущения в поясничном отделе по8
звоночника испытывали 46,7% врачей, в шейном отделе позвоноч8
ника – 37,8%, грудном отделе позвоночника – 33,3%, дискомфорт
в стопах – 31,1%. При этом 63,4% исследуемых указали на низкую
степень “утомления” ОДА, 33,3% специалистов оценили его как
среднее, 3,3% – выше среднего.

Отметили, что после рабочего дня у них иногда побаливают сто8
пы 53,3% анкетируемых. Время от времени устают и отекают сто8
пы к вечеру у 37,8% респондентов, часто беспокоит этот симптом
8,9% медиков. К концу рабочего дня обувь становится как бы тес8
ной у 24,4%.

По мнению 33,3% респондентов дискомфортные ощущения со
стороны ОДА снижают их работоспособность и качество жизни.
Чаще всего боли в позвоночнике и нижних конечностях мешают
качественному выполнению врачебных манипуляций врачам –
стоматологам (31,1%), хирургам (28,9%), оториноларингологам
(24,4%). Терапевты и акушеры8гинекологи отмечали болезненные
ощущения во время работы в 6,7% и 4,4% случаях соответственно.

По результатам анкетирования выявлено, что профилактичес8
кие приемы для уменьшения дискомфортных ощущений со сто8
роны опорно8двигательного аппарата, которые они освоили во
время обучения в вузе, применяют 86,7% врачей8интернов. Среди
наиболее часто используемых ими средств физической культуры
респонденты отметили: стретчинг (37,8%), суставную гимнастику
(33,3%), дыхательные упражнения по методике К. Шротт (31,1%),
классический массаж (31,1%), массаж Су Джок (24,4%). Гимнас8
тику для профилактики плоскостопия практикуют 31,1% респон8
дентов, зрительную гимнастику – 26,7%.

Для уменьшения проявления “синдрома психоэмоционально8
го выгорания”, свойственного профессиям в сфере “человек – че8
ловек”, 91,1% опрошенных отметили, что используют различные
психотехники. Для улучшения психоэмоционального состояния
врачи8интерны применяют Улыбкомедитацию (84,4%), функцио8
нальную музыку (77,7%), психотехнические упражнения (35,6%).

В свободное от работы время 28,9% анкетируемых указали, что
продолжают заниматься оздоровительным плаванием, 26,7% по8
сещают спортивные секции по пилатесу, хатха8йоге и калланетик.
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В домашних условиях выполняют различные профилактические
приемы для коррекции нарушений функций опорно8двигательного
аппарата и профилактики их дальнейшего прогрессирования 75,5%
респондентов.

Сравнительный анализ результатов анкетирования о степени
выраженности признаков нарушений функций ОДА у студентов
экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента
(2012 г.) и по окончании интернатуры (2016 г.) выявил в заключи8
тельном опросе стабилизацию состояния опорно8двигательного
аппарата у исследуемого контингента. Так, при конечном тести8
ровании во время проведения педагогического эксперимента на
III курсе обучения в медицинском университете среднее значение
суммы балов составило: у юношей – 15,98±0,91 баллов, у девушек
– 16,81±0,44; по окончании интернатуры – 16,51±3,91(p>0,05) и
17,11±2,54 (p>0,05) соответственно.

Вместе с тем, за исследуемый период (2012 – 2016 г.г.) ряд рес8
пондентов отметили уменьшение болезненных ощущений в сто8
пах: у мужчин – с 33,3% до 26,7% (p>0,05), девушек – с 40,0% до
36,7% (p>0,05) соответственно. Стали меньше беспокоить отеки в
области голеностопных суставах и стопах: у мужчин – на 6,9%
(p>0,05), женщин – 5,5% (p>0,05).

В 2012 году дискомфортные ощущения в области шеи “часто”
беспокоили 28,9% юношей и 34,4% девушек, в 2016 году – 26,6% и
30,0% соответственно (p>0,05). При опросе в 2012 году 33,3% сту8
дентов и 40,0% студенток экспериментальной группы указали, что
иногда испытывают болезненные ощущения в области поясницы,
в 2016 году – 26,6% и 36,6% соответственно (p>0,05). За период
наблюдения (2012–2016 г.г.) процент респондентов, часто ощущав8
ших онемение или похолодание пальцев кистей, существенно не
изменился: у юношей – 28,1% и 33,3% (p>0,05); у девушек – 43,3%
и 46,7% соответственно (p>0,05).

По сравнению с результатами предыдущего анкетирования
(2012 г.) 11,1% мужчин и 10,8% женщин указали, что стали реже
испытывать боли в ногах и мышцах спины, сочетающиеся с голов8
ными болями (p<0,05).

В конце педагогического эксперимента (2012 г.) на быструю
утомляемость при физической нагрузке указали 46,7% студентов и
33,3% студенток экспериментальной группы. По результатам ан8
кетирования врачей8интернов количество респондентов, испыты8
вающих быструю утомляемость при физической нагрузке, досто8
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верно уменьшилось: у мужчин – на 20,1% (p<0,05), женщин –
16,7% (p<0,05).

Заключение

Анализ результатов исследования о пролонгированном эффекте
использования авторской методики физического воспитания по8
казал, что 86,7% врачей8интернов применяют в своей профессио8
нальной деятельности и повседневной жизни знания, умения и
навыки профилактики и коррекции нарушений функций опорно8
двигательного аппарата, которые были получены в период обуче8
ния в вузе. По результатам анкетирования респонденты отмечали
субъективное уменьшение болевых ощущений и улучшение фи8
зической работоспособности, что может косвенно свидетельство8
вать об улучшении качества жизни исследуемого контингента и
эффективности авторской методики.
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Суми, 2015. – Т.2. – С. 6–8.

3. Иванова Г.Д. Патологические состояния опорно8двигательного аппарата у
студентов и их профилактика [Электронный ресурс] // Научно8методичес8
кий электронный журнал “Концепт”. – 2014. – №8 (август). – С. 31–35. –
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СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ И УПРАЖНЕНИЯ В ФИЗИЧЕСКОМ РАЗВИТИИ
ДОШКОЛЬНИКОВ

Бороздина М.Ю.
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение центр

развития ребенка – детский сад №82, г. Томск

Большую роль во всестороннем физическом воспитании детей
дошкольного возраста играют спортивные игры, элементы
спортивных игр и спортивные упражнения. Они подбираются с
учетом возраста, состояния здоровья, индивидуальной склоннос8
ти и интересов детей. В них используются лишь некоторые эле8
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менты техники спортивных игр, доступные и полезные детям дош8
кольного возраста. На основе этих, разученных детьми, элемен8
тов, могут быть организованы игры, которые проводятся по упро8
щенным правилам.

Спортивные игры укрепляют крупные группы мышц, развива8
ют психофизические качества: силу, быстроту, ловкость, выносли8
вость. В спортивных играх у ребенка повышается умственная ак8
тивность, ориентировка в пространстве, развивается сообразитель8
ность, быстрота мышления, происходит осознание собственных
действий [1]. Ребенок учится согласовывать свои действия с дей8
ствиями товарищей; у него воспитывается сдержанность, самооб8
ладание, ответственность, воля и решительность; обогащается его
сенсомоторный опыт, развивается творчество. Чем богаче сенсо8
моторный опыт ребенка, тем легче формируются его двигательные
навыки. Этот опыт успешно приобретается при выполнении спе8
циально подобранных, методически правильно организованных
физических упражнений. Оказывается, что одним из удачных в
этом смысле упражнений являются упражнения и игры с мячом –
элементы баскетбола, футбола, волейбола и тенниса. Мяч имеет
форму шара. Никакое другое тело не имеет большей поверхности
соприкосновения с ладонью, которое дает полноту ощущения фор8
мы. Шар оптимально задействует все анализаторы – двигательный,
вестибулярный, зрительный, тактильный, что усиливает эффект
положительного воздействия на совершенствование точных дви8
жений рук и пальцев, психическое состояние ребенка и его физи8
ологические функции.

Чрезвычайно важно учитывать развивающую роль мышечной
радости, сильных переживаний, незатухающий интерес к резуль8
татам игры. Увлеченность ребенка игрой усиливает физиологичес8
кое состояние организма. Кроме этого, спортивные игры упраж8
нения пополняют и обогащают словарный запас такими словами,
как “ракетка”, “волан”, “стойка” (бадминтониста или теннисис8
та), “городки”, “кегли”, “бита” и др. Спортивные игры снимают
нервное напряжение, помогают свободному выражению эмоций.

В существующих современных программах воспитания детей,
реализуемых сегодня педагогами дошкольных учреждений, пере8
числены спортивные игры и спортивные упражнения, которые
могут быть включены в двигательный режим детского сада. Это
хоккей, футбол, баскетбол, городки, настольный теннис, бадмин8
тон, а также катание на санках, велосипеде и самокате, лыжах и
коньках, плавание, скольжение по ледяной дорожке. В спортив8
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ной и педагогической литературе описано их содержание, однако
большинство педагогов затрудняются в выстраивании системы
обучения детей той или иной игре, спортивному упражнению и
чаще всего ограничиваются тем, что выносят на прогулку спортив8
ное оборудование и предоставляют детям полную самостоятель8
ность в его использовании.

Но только целенаправленное, планомерное, не реже 1–2 раз в
неделю обучение спортивным играм и спортивным упражнениям
даст детям возможность по8настоящему ощутить азарт спортив8
ной игры и ее пользу. Однако, прежде чем приступить к система8
тическому обучению детей спортивным играм и спортивным уп8
ражнениям, необходимо познакомить их с различными видами
спорта, спортсменами, провести экскурсию или целевую прогул8
ку на стадион (городской, школьный, дворовый), рассмотреть ил8
люстрации. Цель их – вызвать интерес, сформировать желание
заниматься спортом.

Вторым этапом является накопление опыта общения с пред8
метами: ракеткой, мячом, городками и т.д. Для этого целесообраз8
но поместить их в спортивный уголок и дать возможность само8
стоятельно манипулировать ими и лишь после этого приступить к
обучению. При этом следует помнить о строгом контроле за само8
чувствием детей и учитывать противопоказания при использова8
нии отдельных видов движений. Например, детям, имеющим плос8
костопие, не следует увлекаться ездой на велосипеде, детям с на8
рушением зрения противопоказан настольный теннис и т.д.

Большое значение имеет использование в режиме дня различ8
ных спортивных игр и упражнений в комплексе. При комплекс8
ном использовании легче удовлетворить индивидуальные склон8
ности детей и сделать их интересы более разнообразными. В ком8
плекс включают упражнения, разные по двигательному содержа8
нию, уровню усвоения и технической сложности. Разнообразие
движений в них способствует улучшению общей физической под8
готовки детей. Использование упражнений с разным уровнем
сложности облегчает организацию и педагогический контроль за
их ходом. В таких условиях педагог может уделить больше внима8
ния контролю за более сложными упражнениями в то время как
другие дети будут самостоятельнее в простых.

Спортивные игры и упражнения преимущественно проводят8
ся на свежем воздухе. Поэтому, подбирая их, следует учитывать
сезонные, погодные условия. Так, в теплое время года отдается
предпочтение спортивным упражнениям и играм с мячом, играм
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в кегли, городки, настольный теннис, бадминтон, с элементами
баскетбола, волейбола; купанию, плаванию, езде на велосипеде;
зимой – катанию на санках, развлечениям со снежками, скольже8
нию на беговых дорожках, ходьбе на лыжах, бегу на коньках. Под8
бирая развлечения к тому или иному периоду дня, следует помнить
о педагогических задачах, которые надлежит решить в предстоя8
щем периоде, а также о физических нагрузках предыдущего.

Спортивные игры и упражнения в дошкольном учреждении
следует использовать в разные периоды дня. Утром, принимая ма8
лышей, можно привлечь к развлечениям небольшие группы детей
в зависимости от их состояния. Дети, которые рано встают и пеш8
ком идут в детский сад, достаточно бодры, с удовольствием вы8
полняют определенные движения. А те, которые встают поздно,
приходят иногда сонные, вялые и не изъявляют желания двигать8
ся. Таких ребят следует вовлекать в двигательную деятельность
постепенно.

Утром нецелесообразно использовать спортивные игры и уп8
ражнения, вызывающие сильное эмоциональное возбуждение или
требующие больших затрат физической энергии. Это будет исто8
щать детей, снизит их возможности в овладении знаниями, навы8
ками и умениями на занятиях. Это нужно учитывать и при подбо8
ре упражнений для вечернего времени, ведь вечером, через 2–3 ч
после дневного отдыха, работоспособность детей начинает сни8
жаться. Но и не сразу после сна, так как дети еще вялые, поэтому
нагрузку следует повышать постепенно.

На дневной прогулке можно использовать спортивные игры и
упражнения с максимальной физиологической и эмоциональной
нагрузкой. В эти отрезки режима дня изучаются основы техники
видов спорта, которые будут ведущими в следующем и текущем
сезонах. На дневной прогулке спортивным играм и упражнениям
следует уделять больше внимания, чем во все остальные периоды
дня. Но их место в течение прогулки определяется с учетом других
видов деятельности: наблюдений за окружающим, трудом, игра8
ми, в частности творческими, и пр. В начале прогулки спортив8
ные игры и упражнения проводить не желательно. Тут целесооб8
разно отдать предпочтение наблюдениям, чтобы сосредоточить
внимание детей, которые еще не увлеклись играми.

Решающая роль в руководстве спортивными играми и упраж8
нениями принадлежит воспитателю. Дошкольники не способны
регулировать величину физических нагрузок, не умеют самостоя8
тельно осваивать физические упражнения, предусмотренные про8
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граммой. Им нужна помощь воспитателя в освоении техники и
элементов тактики спортивных упражнений, игр. Поэтому педа8
гог обязательно должен знать технику упражнений и элементов
спортивных игр [2]. Собственный пример педагога, физическая
подтянутость, бодрость, оптимистический настрой, искреннее
стремление привить ребятам любовь к физической культуре бла8
готворно влияют на них.

Очень важно создать для развлечений условия, отвечающие
гигиеническим и педагогическим требованиям: наличие свобод8
ного места, свежего воздуха, нужного оборудования и свободный
доступ к нему, удобной одежды и обуви. Руководя играми и уп8
ражнениями, воспитатель использует общеметодические приемы
обучения и воспитания детей – объяснение, показ, вопрос, указа8
ние, оценку действий, поощрение, пример другого ребенка.

При этом следует все время поддерживать эмоциональный
подъем детей. Длительная инструкция, детальный показ движений
могут задержать начало развлечения, которое дети с нетерпением
ждут, и, таким образом, охладить их желание. Всяческая поддерж8
ка эмоционального настроя ребят побуждает их к более энергич8
ному выполнению движений, действий.

Из этих соображений объяснение и показ уместны до начала
деятельности лишь в той мере, от которой зависят начальные дей8
ствия участников, а затем в процессе деятельности можно допол8
нительно давать советы или указания. Но одна из главных задач
руководителя – суметь войти в детский коллектив, найти ключ к
сердцу каждого ребенка, вжиться в сферу игровых действий. Иног8
да он может и сам вступать в игру. Это важно в тех случаях, когда
необходимо наладить контакт или показать образец умения играть.
Такое участие вызывает доверие к педагогу, который может войти
в детский мир игры, оставаясь справедливым и авторитетным су8
дьей.

Качество организации и проведения спортивных игр и упраж8
нений – от выбора до ее окончания8 зависит от психологической
готовности взрослого к этой деятельности, его педагогических зна8
ний, опыта и умения общаться с детьми. Искренность и доброже8
лательность, жизнерадостность и открытость, сопереживание и
умение помочь, заметить успехи – вот те качества, которые притя8
гивают детей, вызывают их симпатию и уважение к взрослому, а
иногда являются главным мотивом участия в игре.
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РЕАЛИЗАЦИЯ ТРЕБОВАНИЙ ФГОС В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
И СПОРТА ЧЕРЕЗ СЕТЕВОЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ ОБЩЕГО

И ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

Гусельникова Т.С., Чехунова Т.И., Чехунова Н.С.
Муниципальное автономное общеобразовательное учреждение средняя

общеобразовательная школа №37, г. Томск

На современном этапе в свете требований ФГОС большая роль
в формировании личности школьников отведена физической куль8
туре и спорту. Именно физическая культура и спорт обладает ог8
ромным потенциалом в деле воспитания здорового гражданина,
патриота своей страны. В Национальной образовательной иници8
ативе “Наша новая школа говорится о том, что “раскрытие спо8
собностей каждого ученика, воспитание порядочного и патриотич8
ного человека, личности, готовой к жизни в высокотехнологич8
ном, конкурентном мире. В условиях решения этих стратегичес8
ких задач важнейшими качествами личности становятся инициа8
тивность, способность творчески мыслить и находить нестандарт8
ные решения, умение выбирать профессиональный путь, готов8
ность обучаться в течение всей жизни. Все эти навыки формиру8
ются с детства” [1]. Овладеть вышеперечисленными навыками
очень хорошо помогают занятия физической культурой и спортом.
Нужны новые формы и подходы в деле физического воспитания
школьников.

Для эффективной организации внеурочной деятельности
спортивного направления учителями физической культуры и пе8
дагогами дополнительного образования активно используется про8
ектная технологи и метод проектов. Таким проектом стал сетевой
инновационный проект “Спортивный интерес”, который на прак8
тике позволил обеспечить эффективные условия интеграции об8
щего и дополнительного образования для обучения и воспитания
детей в области физической культуры и спорта.

Основной целью проекта является организация внеурочной
деятельности спортивно8оздоровительной направленности в све8
те реализации требований ФГОС и с учетом внедрения ВФСК ГТО
в образовательный процесс в школах.
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Задачи проекта:
1. Поиск сетевых партнеров.
2. Организовать сетевое взаимодействие ОУ общего и дополни8

тельного образования детей.
3. Проведение совместных мероприятий между ОУ г. Томска и

Томской области.
4. Проведение установочных и стажировочных семинаров и кон8

ференций по тематике проекта для педагогов, тренеров и учи8
телей.

5. Организовать и провести встречи с людьми, занимающимися
спортом, пропагандирующими здоровый и активный образ
жизни и осуществляющих свою профессиональную, доброволь8
ческую (волонтерскую) и благотворительную деятельность в
области физической культуры и спорта.

6. Проведение Фестивалей и конференций для детей.
7. Привлечь внимание школьников к физической активности, как

составной части здорового образа жизни.
Целевой аудиторией проекта “Спортивный интерес” являются

школьники с 1 по 118й класс. Впервые в рамках проекта “Спортив8
ный интерес” была использована новая форма проведения вне8
урочных занятий – “Встреча” с гостем или гостями. В форме встре8
чи проходят теоретические и практические занятия по видам
спорта, Олимпийскому движению, основам здорового образа жиз8
ни и гражданскому воспитанию средствами физической культуры
и спорта. На встречу приглашаются известные или интересные
люди, которые могут представить информацию о виде спорта,
спортивной деятельности, здоровом образе жизни, соревновани8
ях или образовательной системе. В проекте впервые педагоги пред8
ставляют свой опыт непосредственным заинтересованным лицам
– ученикам, а не профессиональному сообществу. “Встреча”, как
форма реализации идеи проекта очень проста, но эффективна, так
как отвечает запросам заинтересованных сторон: школьников, учи8
телей, педагогов, тренеров, специалистов, пропагандирующих здо8
ровый образ жизни, родителей. Так же эта образовательная форма
отвечает современным требованиям по развитию УУД у обучаю8
щихся, так как содержит в своей основе элементы технологии си8
стемно8деятельностного подхода. В результате реализации проек8
та были выбраны несколько направлений деятельности:
1. Встречи с иностранными гостями.
2. Встречи со спортсменами.
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3. Встречи с педагогами и учителями.
4. Встречи со специалистами в области спорта и здорового образа

жизни.
Для проведения встреч используются следующие формы: фит8

нес8марафон, массовый танец, мастер8класс, показательные выс8
тупления, двухсторонняя игра, эстафеты, викторина, брейн8ринг,
свободный микрофон. Участие школьников во время встречи яв8
ляется активным, они не только слушают, смотрят и задают воп8
росы, а становятся непосредственными участниками встречи, от8
вечают на вопросы, выполняют различные задания.

Особенность проекта состоит в том, что основным ресурсом в
нем являются люди и время, которое необходимо для осуществле8
ния проекта: это поиск интересных людей, обработка информа8
ции, проведение переговоров, организация встречи, работа по ин8
формированию о встрече, размещение информации на сайте, по8
иск новых гостей.

В рамках проекта для школьников в июне 2015 года был прове8
ден Фестиваль спорта “Спортивная мозаика: здравствуй лето с ГТО!
и открытая конференция “Спорт – учеба! Спорт – игра!”. в кото8
рых приняли участие обучающиеся из 12 учреждений г. Томска,
Томской области и Республики Бурятия. В заочном туре приняло
участие 541 обучающихся и воспитанников. В очном туре 142 обу8
чающихся и воспитанника. Поскольку для реализации проектов
нужны различные площадки, специалисты и, конечно, спонсоры,
проект имеет социальных партнеров:
– МАОУ ДОД ДОО(П)Ц “Юниор”;
– МБОУ СДЮШОР №1;
– МАОУ ДОД ДЮСШ УСЦ ВВС им. В.А. Шевелева;
– СДЮШОР №6 им. В.И. Русторгуева;
– Школа фламенко Дарьи Трубициной “Encanto”;
– ТПУ;
– ФК “Томь”;
– ООО Компания “Десант здоровья”;

Проект помогает решать главные задачи современной школы,
формировать важнейшие качества личности:

1. Инициативность проявляется во время встречи или во время
подготовки к ней: школьники задают гостям вопросы, участвуют в
практической части встречи (выполняют задания), пишут отзывы,
добывают информацию о тренировках, начинают их посещать,
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поддерживают контакты с гостями, предлагают и осуществляют
помощь в подготовке встречи и ее проведении, предлагают идеи
для следующих встреч.

2. Способность творчески мыслить и находить нестандартные
решения проявляется по ходу встречи либо после них. Так как
встречи проходят в доброжелательной обстановке, обычно все го8
сти рассказывают о своей спортивной, физкультурной или оздо8
ровительной деятельности, как о самом важном деле своей жизни,
подкрепляя рассказ своими неподдельными эмоциями и ценным
опытом. Такой рассказ выглядит нестандартно, жизненно и прав8
диво. Форма встречи позволяет гостям и участникам проявить
творческое мышление и эмоциональность, что позволяет аудито8
рии наладить тесный контакт и взаимодействие. После встречи от
учеников начинают поступать вопросы, просьбы, предложения по
организации спортивной жизни класса, школы и своей собствен8
ной.

3. Умение выстраивать профессиональный путь и обучение в
течение всей жизни ярко представляют приглашенные гости. Очень
важно то, что они могут показать весь свой путь к успеху (профес8
сиональному, спортивному, творческому, по сохранению здоровья),
а не только конечный результат. Это очень важно для детей, по8
скольку у них часто возникает вопросы “Когда, где и с чего на8
чать?”. Из рассказов гостей видны многие преимущества или не8
избежные трудности в любой деятельности. Рассказ выглядит не
как реклама, а как честный, доверительный рассказ, основанный
на собственном опыте. Все без исключения гости подчеркивают
важность получения качественного общего и профессионального
образования и умения постоянно заниматься самообразованием

Важной составляющей проекта “Спортивный интерес” явля8
ется также то, что ведется разговор, живой диалог с людьми. Про8
ект позволяет по8новому посмотреть на привычные вещи и давно
знакомых людей, узнать много полезного и интересного, повысить
популярность физической культуры, спорта, здорового и активного
образа жизни. У детей имеется возможность из “первых уст” уз8
нать все их интересующее о профессии или деятельности в облас8
ти физической культуры или спорта.

Проект позволяет школьникам понять, что значит здоровый
образ жизни, зачем нужны занятия спортом, что спорт дает чело8
веку кроме здоровья, как занимаются физической культурой и
спортом их сверстники в других странах, какую роль играет Олим8
пийское движение в формировании идеи мира и здорового образа
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жизни, что такое ГТО. Школьники получают знания о волонтерс8
ком движении и практические навыки добровольчества.

Статистика проекта: всего в проекте за 2013–2015 гг. состоя8
лось 43 встречи с 48 гостями, 17 педагогов представили 14 видов
спорта, встречи посетили 2665 школьников с 1 по11 класс. В роли
добровольцев приняли участие 75 воспитанников педагогов допол8
нительного образования, которые демонстрировали упражнения
из видов спорта и помогали проводить практические занятия. За8
нялись представленными видами спорта 36 человек. Расширилась
география и профессиональная принадлежность приглашенных
гостей. Встречи прошли на базе семи образовательных учрежде8
ний.

По итогам всех проведенных встреч информация была разме8
щена на сайте школы №37 http://school37tomsk.ucoz.ru/ и на сайте
ДООПЦ “Юниор” http://junior.tom.ru в новостях на главной стра8
нице.

Взаимоотношения учреждений основного и дополнительного
образования в рамках проекта “Спортивный интерес” регулиру8
ются положением и договором о сетевом взаимодействии. Учас8
тие в проекте может принять любое учреждение, предварительно
заключив договор о сетевом взаимодействии. В результате реали8
зации проекта были организованы постоянные занятия представ8
ленными на встречах видами спорта, которыми заинтересовались
ученики школы (баскетбол, футбол, шахматы, танцевальный фит8
нес, легкая атлетика).

Значимость реализации данного проекта для региональной си8
стемы физкультурно8спортивного воспитания школьников заклю8
чается:
– в создании эффективных условий для интеграции общего и до8

полнительного образования детей в области физической куль8
туры и спорта посредством проектной технологии;

– в развитии внутренних и внешних ведомственных и межведом8
ственных связей в деле популяризации физической культуры,
спорта и здорового образа жизни у подрастающего поколения;

– в представлении и распространении инновационного педаго8
гического и тренерского опыта;

– в создании коммуникационных связей между педагогами, учи8
телями, родителями, обучающимися;

– в создании банка инновационных, педагогических и методи8
ческих находок и разработок;
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– в создании спортивного путеводителя с адресами для занятий
спортом и активными видами отдыха, в том числе в электрон8
ном виде;

– в создании альманаха традиционных спортивных мероприятий
г. Томска и Томской области, в том числе в электронном виде.
Для педагогов дополнительного образования спортивной на8

правленности участие в проекте – большая помощь в решении
проблемы набора детей в спортивные секции, сохранности кон8
тингента и повышении спортивных достижений.

Для учителей физической культуры открывается возможность
комплексного формирования УУД в связи с требованиями ФГОС,
информированности в области физической культуры, спорта и здо8
рового образа жизни, решается проблема занятости школьников в
спортивных секциях во внеурочное время, происходит повыше8
ние физической подготовленности, личной заинтересованности
обучающихся в самосовершенствовании, развивается гражданская
ответственность.

Для родителей важно, что ребенок увлечен любимым делом, не
слоняется по улицам и не просиживает лишнее время за компью8
тером, улучшается его физическое здоровье, повышается ответ8
ственность и успеваемость по предметам.

Для детей проект представил физическую культуру и спорт как
уникальное изобретение человечества, которое служит миру, вза8
имопониманию и взаимоуважению, так как язык спорта понятен
в любом уголке земного шара. Многие школьники считают, что
организация учебного процесса по физической культуре с исполь8
зованием новых форм позволит повысить интерес к этой образо8
вательной области, в итоге поможет школьникам не терять ресур8
сов своего здоровья, но и пополнять их. Для ребят расширился
спектр выбора видов спорта.
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СОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ К СОВЕРШЕНСТВОВАНИЮ ЗДОРОВОГО
ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ В ВУЗЕ

Коваленко Е.Г., Кочеткова Т.Н.
Лесосибирский педагогический институт филиал Сибирского федерального

университета, г. Лесосибирск

Условия, в которых оказываются студенты в период обучения в
вузе, предполагают уменьшение их общей двигательной активно8
сти, что неблагоприятно сказывается на физической подготовлен8
ности. Дефицит движения, статические и психоэмоциональные
нагрузки, длительное напряжение зрительного аппарата – это фак8
торы, способствующие развитию отклонений и нарушений здоро8
вья учащихся. Поэтому особенно важное значение имеет повыше8
ние эффективности уроков по физическому воспитанию студен8
тов вуза, так как зачастую это единственная возможность воспол8
нить недостаток двигательной активности обучающихся, привить
им навыки, формирующие физическую культуру личности.

Физическая культура – могучее средство оздоровления и вос8
питания людей. Однако благотворное влияние физической куль8
туры на человека может быть полностью использовано только при
правильном, разумном ее применении.

Вряд ли нужно доказывать, что правильно применять физичес8
кую культуру можно, лишь зная ее сущность и место в жизни на8
шего общества, влияние на человека, имея представление о спо8
собах использования физических упражнений и других средств
физического воспитания в оздоровительных и воспитательных
целях.

Между тем далеко не всегда встречается правильный взгляд на
физическую культуру и ее роль в жизни человека [1].

Если поинтересоваться мотивами, побуждающими заниматься
спортом, то нетрудно убедиться, что они разнообразны. Одних вле8
чет стремление закалить свое здоровье, развить силу и ловкость.
Другие исходят из личных побуждений: стать сильным, приобрес8
ти красивую, гармонически развитую фигуру, отодвинуть прибли8
жение старости. Третьи приходят на стадион просто ради удоволь8
ствия ощущать, говоря словами великого русского физиолога
И.П. Павлова, особую “мышечную радость”, возникающую при
занятиях спортом. Наконец, есть и такие, кто смотрит на спорт
лишь как на развлечение.

Нельзя ставить знак равенства и между понятиями “физичес8
кая культура” и “физическое воспитание”. Первое значительно



305

Материалы X Международной научно9практической конференции

шире второго. Физическое воспитание – это организованный пе8
дагогический процесс, направленный на укрепления здоровья и
всестороннее физическое развитие человека в целом.

К средствам способствующим развитию физической культуры
и определяющим ее содержание, следует отнести практику физи8
ческого воспитания, научную работу в этой области, подготовку
специалистов по физическому воспитанию и спорту, физкультур8
ную пропаганду и агитацию, медицинское обеспечение физкуль8
турной работы.

Существует еще понятие “физическое развитие”. Оно означа8
ет процесс роста человеческого организма и совершенствование
его функций под влиянием внутренней и в особенности внешней,
в первую очередь социальной среды. Вместе с тем это – результат
физического воспитания, показывающий уровень развития физи8
ческих способностей и признаков (роста, веса тела, мышечной
силы и пр.). Физическое воспитание должно обеспечивать всесто8
роннее гармоническое развитие человека, совершенствование не
только физических, но и духовных его способностей.

Занятия гимнастикой, спортом, играми, туризмом должны про8
водиться таким образом, чтобы они помогали укреплять здоровье
студентов. Необходимо возможно полнее использовать средства
физического воспитания для правильного развития тела, укреп8
ления здоровья, повышения устойчивости организма против воз8
можных, в частности простудных болезней. Физическая культура
– могучее оздоровительное средство. Прежде всего – это физи8
ческие упражнения, являющиеся основной и наиболее богатой по
своему содержанию группой средств физического воспитания. За8
тем использования естественных сил природы – солнца, воздуха,
воды и, наконец, меры общественной и личной гигиены [1, 3].

Привлекает внимание беговой тест, разработанный А.И. Завь8
яловым для студентов вуза. Бег является естественным упражне8
нием для любого студента или студентки. Главное преимущество
этого теста заключается в том, что его можно гармонично вклю8
чать в разминку на каждом занятии и получать обратную инфор8
мацию о состоянии студента на данный момент. Так же, сравнивая
с предыдущими результатами теста, можно следить за процессом
развития физической подготовленности, максимально используя
принцип обратной связи. А.И. Завьялов предлагает осуществля8
еть этот тест просто: “Студенты в начале занятия выполняют бег в
течение 3 минут с частотой шагов 140 в минуту и длиной шага
0,9 м. Длина шагов размечается специальной разметкой, а частота
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шагов задается метрономом или ритмической музыкой. После
окончания равномерного бега по команде преподавателя студен8
ты подсчитывают пульс. Далее на основании полученного резуль8
тата теста им дается индивидуальная беговая тренировочная на8
грузка в соответствии с их функциональным состоянием”. Таким
образом, видим, что педагогический контроль при физическом
воспитании студентов можно осуществлять различными способа8
ми [2].

Было проведено исследование, в котором Кочеткова Т.Н. при8
шла к выводу: “Традиционные подходы к оценке здоровья в виде
анализа заболеваемости или проб отдельных физиологических ре8
акций не дают полного представления о влиянии физических уп8
ражнений на организм человека и не могут быть использованы в
качестве надежных и информативных критериев при формирова8
нии его двигательной активности.

Для того, чтобы процесс учебной деятельности осуществлялся
эффективно, необходимо научиться пользоваться современными
педагогическими технологиями, разбираться в их сути и создавать
свои профессиональные стратегии деятельности, учитывать то об8
стоятельство, что гармонический педагогический процесс возмо8
жен только как точное воспроизведение заранее спроектирован8
ной педагогической технологии, т.е. четко поставленной цели и
педагогических задач в совокупности с адекватной технологией их
решения. Лишь в этих условиях представляется возможным пре8
вращение учебно8воспитательной работы из малоупорядоченной
совокупности действий в целенаправленный процесс. Готовность
организма к мышечной деятельности – одна из характеристик ра8
ботоспособности, так как во многих случаях важно не только вы8
полнить работу (физические упражнения) определенной интенсив8
ности и (или) длительности, но также вовремя или, возможно,
раньше ее начать”[3].
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СОЦИОЛОГИЧЕСКИЙ ОПРОС СТУДЕНТОВ ТГУ
НА ТЕМУ ИХ ОСВЕДОМЛЕННОСТИ О НАЛИЧИИ РЕКРЕАЦИОННЫХ

СТРУКТУР УНИВЕРСИТЕТА

Козарь Е.М., Дьякова Е.Ю.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В современном мире необходимым условием полноценной че8
ловеческой жизни является восстановление сил, здоровья, запаса
энергии, всестороннее развитие духовного мира человека, и про8
сто отдых, то есть рекреационная деятельность. Рекреационная
деятельность присуща и необходима почти всем сферам нашей
жизни. Другими словами людям любых статусов и профессий пе8
риодически нужен отдых [1].

Для выяснения ситуации об осведомленности студентов о рек8
реационных услугах и продуктах университета был проведен со8
циологический опрос. В опросе приняли участие студенты Томс8
кого государственного университета различных факультетов и кур8
сов. Опрос может значительно повлиять на успех туристско8рек8
реационной деятельности. Мы не можем принять правильное ре8
шение в управлении без понимания, как представления имеют сту8
денты о работе рекреационных структур ТГУ. Решение любых мар8
кетинговых задач основывается на реальных проблемах и нуждах
целевой аудитории. Для опроса необходимо составить портрет
аудитории (пол, возраст, описать их интересы, социальный статус
и др.). Узнать их мнение о предоставляемых услугах, выявить же8
лания о новых организациях. Собрать дополнительные данные о
частоте использования средств для укрепления здоровья. Конеч8
ной целью планируется разработка продукта (услуги), которая бу8
дет создана под нужды целевых потребителей [2].

Всего было опрошено 100 студентов из них: 61 девушка и 39
юношей.

В анкетировании приняли участие студенты:
– геолого8географического факультета (ГГФ, I курс);
– Высшей школы бизнеса (ВШБ, I курс);
– факультета психологии (ФП, I курс);
– факультета физической культуры (ФФК, IV курс);
– юридического факультета (ЮИ, III курс);
– экономического факультета (ЭФ, III курс).

Сравнение и анализ проводился не между факультетами, а меж8
ду курсами (для большей наглядности). Первый курс представлен
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тремя факультетами ГГФ, ВШБ, ФП. Третий и частично четвер8
тый курс представлены факультетами ФФК, ЮФ, ЭФ.

Основными респондентами на первых курсах оказались девуш8
ки, на старших курсах девушек и юношей 50\50. Первые курсы
были представлены аудиторией в возрасте 17–20 лет, а старшие
курсы, соответственно, 21–22 года. Большинство студентов обеих
групп оценивают состояние своего здоровья на “хорошо” (из ва8
риантов “хорошо”, “удовлетворительно”, “неудовлетворительно”).
Общая картина по заболеваниям между курсами очень похожа
(рис. 1). Основная масса респондентов имеет проблемы со зрени8
ем, пищеварительной, сердечно8сосудистой и костно8мышечной
системами. Эти заболевания характерны для многих молодых лю8
дей нашего времени. Гиподинамия, сидение часами за современ8
ными гаджетами, перекусы “на ходу”, недостаточное нахождения
на свежем воздухе – все это и приводит к данным проблемам.

Очень мало студентов I курса имеют высокий уровень физи8

Рис. 1. Результаты ответов на вопрос “Имеются ли у вас заболевания?”
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ческой активности. Возможно, это связано со сменной деятельно8
сти (новое учебное заведение), с новым ритмом и распорядком
жизни. Но с годами, к III–IV курсам их физическая активность
повышается. Низкий уровень практически отсутствует, а средний
и высокий возрастает. То есть, студенты втягиваются в учебный
процесс и более рационально используют свое свободное время.
Несмотря на загруженность учебного процесса, студенты обеих
групп находят время для занятий физической культурой и спортом,
стараются следить за качеством своего питания. Но такие показа8
тели как вредные привычки и медицинский осмотр за время обу8
чения не претерпели значительных изменений. В начале своего
обучения студенты мало информированы о рекреационных струк8
турах университета. Их багаж знаний ограничивается санаторием8
профилакторием ТГУ. Единицы респондентов слышали и знают о
других клубах и центрах рекреации. Но за период обучения карти8
на значительно меняется. Молодежь привлекает отдых на Оби (база
отдыха “Киреевское”) и в Хакасии (база отдыха “Колодезный”), а
также клуб горного туризма “Берендеи”. Санаторий8профилакто8
рий ТГУ удерживает высокую степень востребованности до окон8
чания обучения.

Основные сведения о рекреационных организациях студенты
обеих групп получают от друзей и с сайта ТГУ. Профком студентов
занимает третье место в информировании учащихся. Также к стар8
шим курсам увеличивается информативность от преподавательс8
кого состава. Студенты всех курсов не активно участвуют в клубах
и центрах по оздоровлению. Причин может быть несколько: заг8
руженность в учебе, плохая информированность, не заинтересо8
ванность в данных видах услуг, недостаточное разнообразие пред8
лагаемых видов спорта, необходимость специальной подготовки
(физической). Интерес на старших курсах проявляется только к
базе отдыха “Киреевское”. Там можно отдыхать корпоративно,
рядом имеется река, богатый природный ландшафт, доступность
отдыха. А также не требуется специальная физическая подготов8
ка.

Активность студентов первых и старших курсов высокая, лишь
единицы предпочитают пассивный отдых. Первокурсники в сво8
бодное время предпочитают чтение, просмотр фильмов, занятие
спортом. Но это небольшое количество студентов от общего числа
учащихся. Старшекурсники уже более активные в свободное вре8
мя. Они больше проводят времени с друзьями и занятиям спортом.
Просмотр фильмов переходит на третье место. Предпочтения так8
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же остаются на чтение книг, музыку и компьютерные игры. Пред8
почтения студентов разнообразны. Их одинаково интересует гор8
ный туризм и велотуризм, многие желают спрыгнуть с парашюта.
Немало проявили интерес к дельтапланерному клубу и альпиниз8
му, дайвингу. Можно отметить, что наименьший интерес прояв8
лен к спелеотуризму, а самый высокий – к велотуризму.

Последним был вопрос о пожелании насчет разработки новой
рекреационной организации ТГУ. Студенты отметили заинтере8
сованность в появления пейнтбольного клуба. Клуб велотуризма
занимает второе место.

При анализе анкетирования выявлено следующее: в целом сту8
денты удовлетворены работой рекреационных структур универси8
тета. ТГУ обеспечивает высокий уровень рекреационной деятель8
ности. Студенты получают информацию о целях и задачах клубов,
о режиме их работы с сайта ТГУ и профкома. Делятся этой инфор8
мацией со своими друзьями.

С целью обеспечения целостности образовательного процесса
ТГУ активно сотрудничает со студентами, осуществляет изучение
социального заказа, проводит регулярные мониторинговые иссле8
дования мнений студентов о качестве рекреационной деятельнос8
ти. Приоритетной задачей становится поиск эффективных путей
взаимодействия, привлечения их к совместному процессу оздоров8
ления, используя наряду с традиционными направлениями – со8
временные.

В целом можно отметить, что созданная система работы по рек8
реации позволяет максимально удовлетворить потребности и зап8
росы студентов ТГУ. Предложения и пожелания по улучшению
работы, которые студенты оставляли в конце анкетирования, учи8
тывались при разработке нового направления – пейнтбольного
клуба. Поскольку студенты являются полноправными участника8
ми образовательного процесса, их мнение должно учитываться при
организации новой структуры рекреационной деятельности ТГУ.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФИЗМИНУТОК В НЕПОСРЕДСТВЕННО
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ДОУ

Колесова О.Ю., Семенова А.В.
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение центр

развития ребенка – детский сад №82, г. Томск

Физическое воспитание детей – дошкольников представляет
собой единую систему воспитательно8оздоровительных меропри8
ятий в режиме дня, включающую ежедневное проведение утрен8
ней гимнастики, физкультурных занятий, подвижных игр [1]. Кро8
ме этих мероприятий мы широко используем в своей работе одну
из видов здоровьесберегающих технологий – физминутку как одну
из форм активного отдыха во время малоподвижной деятельнос8
ти.

Физминутка дает возможность педагогам играть с детьми, а
вместе с тем развивать речь, координацию движения и мелкую
моторику. Благодаря упражнениям, входящим в содержание физ8
минутки, у детей улучшается осанка, усиливается обмен веществ в
организме, развивается произвольное внимание и память, способ8
ность сосредотачиваться, дошкольники получают разнообразные
сенсорные впечатления. Забавные стихи и смешные потешки, раз8
нообразные упражнения, имитирующие движения их содержания,
позволяют проводить интересную, содержательную физминутку в
любой момент, как только педагог заметит, что внимание детей
становится рассеянным и им надо взбодриться.

На эффективность проведения физминуток влияет продуман8
ная предварительная работа педагога по подготовке всех необхо8
димых пособий, с помощью которых физминутка пройдет живо,
эмоционально. Музыкальное сопровождение способствует наибо8
лее яркому восприятию движения. Движения каждого упражне8
ния дети разучивают вместе с педагогом, с тем, чтобы потом вы8
полнять самостоятельно. Наиболее благоприятным временем для
проведения физминутки следует считать переход между этапами
работы на занятии, когда нужно переключить внимание детей с
одной деятельности на другую или вторую половину занятия, ког8
да у детей наступает утомление.

 Нужно учитывать, что при большой заинтересованности де8
тей к занятию, физминутка может помешать успешному его про8
ведению. Следовательно, не вся деятельность требует введения
физминутки как обязательного элемента. Так, например, если на
занятии по изодеятельности дети с увлечением рисуют картину
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акварелью, то физминутка только отвлечет от достижения задан8
ной цели. Однако, если дети рисуют карандашом, то у них быстро
устают пальцы из – за еще недостаточно развитой мелкой мотори8
ки, то здесь просто необходим отдых для мышц кистей рук.

 Все физминутки можно условно разделить на две группы:
1. Физминутки, которые можно проводить на любых заняти8

ях, как в первой, так и во второй половине дня, когда утомление
детей очень выражено или между разными типами работ, когда
нужно переключить внимание детей с одного вида деятельности
на другой с целью повышения эффективности усвоения материа8
ла. Это физминутки – стихи, потешки, включающие в себя упраж8
нения, которые охватывают крупные мышечные группы. Это уп8
ражнения, связанные с потягиванием, выпрямлением позвоноч8
ника; легкий бег, наклоны в разные стороны, махи руками и т.п.
Герои таких физминуток – мышки, жук, ворона и другие герои.
Например, “Буратино”, “Часы”, “Паровоз” и другие.

2. Физминутки, включающие в себя упражнения для мышц
кистей рук. Они поводятся с целью отдыха пальцев после продол8
жительного действия с карандашом на занятиях по изодеятельно8
сти во всех возрастных группах и на занятиях по обучению грамо8
те со старшими детьми. Это упражнения на сгибание и разгибание
кистей рук, круговые движения в лучезапястном суставе. Приме8
ром таких физминуток могут служить “Братец, где ты был?”, “Ве8
селые пальчики” и другие. Эти физминутки дают возможность от8
дохнуть и вместе с тем развивают мелкую моторику и речь.

В подборе упражнений и стихов для физминуток надо помнить,
что это своего рода игра и нужно руководствоваться следующими
рекомендациями:
1. Перед знакомством с текстом необходимо обсудить ее содер8

жание, отработать жесты, комбинации пальцев, движения. Это
позволит подготовить детей к правильному выполнению упраж8
нений, создаст необходимый эмоциональный настрой.

3. Упражнения должны быть знакомы детям и просты по выпол8
нению.

4. Выполнять упражнения нужно вместе с детьми, при этом де8
монстрируя собственную увлеченность игрой в форме физми8
нутки.

5. Выразительно произносить текст, движения выполнять синх8
ронно с текстом.
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6. Стимулировать подпевание или проговаривание текста вместе
с педагогом, поощрять успехи детей.

7. Не принуждать делать физминутку, если у ребенка нет жела8
ния. Нужно понять причину отказа.

8. Содержание физминутки желательно подбирать в зависимос8
ти от темы деятельности.

9. Если педагог видит, что дети работают сосредоточенно, не от8
влекаются, физминутку проводить не рекомендуется, иначе
можно рассеять их внимание, отвлечь от задания и потом вер8
нуть к работе будет сложно.

10. Желательно создать картотеку физминуток, классифицировав
их по видам деятельности.
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К ВОПРОСУ О ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ СПЕЦИАЛИСТОВ
ФИТНЕС ИНДУСТРИИ

Алексеева К.В., Татаринова Е.Д.
Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

В современном мире, когда высокие технологии превалируют
в жизни человека, все чаще слышно о необходимости здорового
образа жизни среди взрослого населения нашей страны. В этом
случае актуальными становятся вопросы, связанные с организа8
цией двигательной активности людей для сохранения и укрепле8
ния их здоровья. В настоящее время эту задачу призваны решать
фитнес8клубы, количество которых за последние несколько лет,
значительно увеличилось. Так, в середине 2015 г. в России насчи8
тывалось 4500 фитнес8клубов (в 2013 г. их было 3300) и примерно
1,7 млн чел., их посещающих [6]. Женщины составляют более 60%
от всех посетителей фитнес8клубов, что близко к общемировым
цифрам. И что интересно – женщины, по мнению Г.Ю. Солошен8
ко и Н.В. Минникаевой (2014) предпочитают силовые трениров8
ки групповым кардиопрограммам, а целевая аудитория, которая
посещает тренировки фитнесом, относится к возрастной катего8
рии 25–34 года. Вместе с тем, стремясь получить крепкое физи8
ческое здоровье, многие его в фитнес8клубах подрывают. По сло8
вам Олега Гусева, врача спортивной медицины и заведующего от8
делением реабилитации статистика по травмам в фитнесе неуте8
шительная. Так, нами был проведен опрос в травмпунктах г. Кеме8
рово (всего опрошено 4 врача8травматолога). Был задан вопрос:
“с какими жалобами чаще всего обращаются посетители фитнес8
клубов”. Выяснилось, что это:
– растяжения связок или мышц (частичный разрыв волокон связ8

ки или мышцы);
– частичный разрыв волокон сухожилия;
– вывих различных суставов (на силовых тренировках);
– травмы позвоночника (компрессионный перелом позвоночни8

ка и ущемление корешков выходящих нервов);
– ушибы конечностей и суставов.

Безусловно, причинами такого негативного явления, как трав8
матизм в фитнесе, могут стать многие причины – от недостаточ8
ной разминки перед выполнением сложных элементов до невни8
мательности выполняющего упражнения. Однако существует мне8
ние, что низкая квалификация тренерского состава может являть8
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ся значимым в данном вопросе, особенно в клубах эконом класса.
Например, по словам доцента Института туризма, рекреации, ре8
абилитации и фитнеса Ларисы Сидневой, порядка 30% тренеров
российских фитнес8клубов не имеют никакого профессионально8
го образования [4]. Так, Александр Алымов, директор по разви8
тию спортивного оборудования Milon, указывает: “В лучшем слу8
чае результат недостаточной квалификация персонала – недоволь8
ство клиентов, в худшем – травмы, вплоть до летальных исходов”
[1].

Многими данными подтверждается факт того, что в фитнес8
клубах работают в основном специалисты, окончившие 78дневные
тренерские курсы. Так, нами было проведено исследование, цель
которого заключалась в анализе картины квалификации тренерс8
кого состава в фитнес клубах г. Кемерово, на основе источников
официальных сайтов. Всего было изучено 18 клубов.

Количество человек, работающих в фитнес8клубах с профиль8
ным (физкультурным) высшим образованием следующее: c про8
фильным (физкультурным) высшим образованием – 27 чел.; c сер8
тификатами об окончании курсов – 61 чел.

Как видно из таблицы, фитнес инструкторов без профильного
(физкультурного) высшего образования больше в два раза! Дан8
ный факт настораживает и навевает опасения за сохранение здо8
ровья занимающихся фитнесом, тем более его, что вышеуказан8
ные доводы это только подтверждают. Мы считаем, что краткос8
рочные курсы не могут дать полного спектра знаний и представле8
ний о анатомо8физиологических, психологических свойствах че8
ловека, о теории и методики преподавания физических упражне8
ний, о теории организации физкультурно8оздоровительной дея8
тельности в сфере ФК.

Далее анализ публикаций по данной теме показал, что еще в
2015 г. была предпринята попытка стандартизировать этот вид биз8
неса. Предпринял попытку сформулировать требования к фитнес
услугам и тем, кто их оказывает Всероссийский научно8исследо8
вательский институт сертификации, который с помощью несколь8
ких организаций разработал ГОСТ, распространяющийся именно
на фитнес8организации. Там предусмотрены правила к гигиени8
ческой и экологической, пожарной безопасности помещений, а
также общие требования к оборудованию и персоналу клубов. Од8
нако по непонятным причинам данный ГОСТ до сих пор не имеет
распространения, вместе с тем, мы полагаем, что реализация дан8
ного стандарта могла бы улучшить сложившуюся ситуацию.
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Кроме того, считаем, что наличие диплома о высшем образо8
вании учителя по физической культуре или тренера по виду спорта
также не может удовлетворить потребности в реализации непос8
редственно тренировок по фитнесу. Так, как отмечает М.М. Була8
това (2007) отсутствие государственной политики в сфере фитне8
са, а также комплексной программы, нацеленной на обеспечение
решения физкультурно8оздоровительных задач в масштабах стра8
ны, может иметь самые негативные последствия. И как один из
выходов она предлагает разработать программу системы обязатель8
ного последипломного повышения квалификации учителей и тре8
неров, работающих в сфере фитнеса [2].

Как утверждают Е.Г. Сайкина и Ю.В. Смирнова (2015), в сло8
жившихся условиях возрастает запрос на квалифицированных спе8
циалистов для проведения физкультурно8оздоровительной рабо8
ты (фитнесу) с взрослым контингентом населения и, исходя из это8
го, авторам представляется необходимым открытие программ про8
фессионального образования по направлению “Фитнес” в вузах
[5]. С данным мнением согласуются исследования К.Д. Волкова
(2009), в которых определено, что необходимо дальнейшее увели8
чение количества учебных программ, позволяющих ориентировать
подготовку выпускников на эффективную профессиональную де8
ятельность в мире будущего. Такие программы и учебные планы
обеспечат вузам физической культуры конкурентное преимуще8
ство в условиях ужесточения конкуренции на рынке образователь8
ных услуг при профессиональной подготовке специалистов для
работы в сфере оздоровительного фитнеса [3].

Мы уверены, что принятие Госстандарта для фитнес индустрии
с отражением в нем требований к организации физкультурно8оз8
доровительной работы с населением и подготовка профессиональ8
ных кадров по направлению “Фитнес” в сфере высшего образова8
ния позволит в полной мере повышать физические кондиции и
уровень здоровья взрослого контингента занимающихся в фитнес
клубах.
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СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО7СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ
МЕТАТЕЛЕЙ КОПЬЯ

Лунева Д.С., Иноземцева Е.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Особое место в развитии двигательных возможностей занима8
ют скоростно8силовые способности, высокий уровень развития
которых играет большую роль при достижении высоких результа8
тов на всех этапах обучения.

С помощью скоростно8силовых упражнений можно повысить
упругость мускулатуры, увеличить активную мышечную массу, со8
кратить избыток жировой ткани, укрепить и усилить соединитель8
ные и опорные ткани, улучшить осанку, а также поднять уровень
таких физических качеств как сила, быстрота, выносливость.

Наибольший темп прироста скоростно8силовых показателей
отмечается в подростковом школьном возрасте [4]. Это дает осно8
вание для поиска новых средств и методов в развитии скоростно8
силовых качеств метателей копья.

Объект исследования: тренировочный процесс метателей копья
13–15 лет. Предмет исследования: средства, направленные на раз8
витие скоростно8силовых качеств у метателей копья 13–15 лет. Цель
исследования: на основании научно8методической литературы вы8
явить средства, направленные на развитие скоростно8силовых ка8
честв метателей копья 13–15 лет.
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Задачи исследования: 1) на основании педагогического наблю8
дения и анализа научно8методической литературы обосновать
средства, направленные на развитие скоростно8силовых качеств
метателей копья 13–15 лет; 2) оценить начальный уровень скорос8
тно8силовых качеств метателей копья 13–15 лет.

Силовая подготовка метателей копья складывается из системы
упражнений с отягощениями применительно к специфике мета8
ния. Силовые упражнения выбираются в зависимости от характе8

            Основные средства    Дополнительные средства

Упражнения с весом внешних предметов: Упражнения с использова8
штанги с набором дисков разного веса, нием внешней среды (бег и
разборные гантели, гири, набивные мячи прыжки по рыхлому песку,
и т.д. бег и прыжки в гору, бег

против ветра)
Упражнения, отягощенные весом соб8
ственного тела:1) упражнения, в которых Упражнения с использова8
мышечное напряжение создается за счет нием сопротивления упругих
веса собственного тела (подтягивание в предметов (эспандеры, рези8
висе, отжимания в упоре, удержание рав8 новые жгуты и ленты, уп8
новесия в упоре, в висе);2) упражнения, ругие мячи).
в которых собственный вес отягощается
весом внешних предметов (например, Упражнения сопряженного
специальные пояса, манжеты);3) ударные воздействия: на скоростные и
упражнения, в которых собственный вес все другие способности (ско8
увеличивается за счет инерции свободно ростные и силовые, скорост8
падающего тела (например, прыжки с воз8 ные и координационные,
вышения 25–70 см и более с мгновенным скоростные и выносливость).
последующим выпрыгивание вверх).

Упражнения с использованием тренажер8
ных устройств общего типа (например,
силовая скамья, силовая станция и др.).

Упражнения, направленно воздействую8
щие на отдельные компоненты скорост8
ных способностей: быстроту реакции;
скорость выполнения отдельных движе8
ний; улучшение частоты движений; улуч8
шение стартовой скорости; скоростную
выносливость.

Таблица 1. Средства скоростно9силовой подготовки метателей копья
13–15 лет
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ра задач воспитания силы. Скоростные способности метателей
копья развивается с помощью спринтерского бега на коротких от8
резках и разнообразных прыжков (с места, в глубину, в высоту и
т.д.) [3].

Средствами развития скоростных способностей являются уп8
ражнения, выполняемые с предельной либо околопредельной ско8
ростью и направленные на развитие скоростно8силовых качеств
метателей копья, таких как взрывная сила мышц ног, туловища,
спины [5]. Средствами развития скоростно8силовых качеств, яв8
ляются физические упражнения с повышенным сопротивлением,
выполняемые с предельной скоростью, позволяющие воздейство8
вать на мышцы, несущие необходимую нагрузку в основном уп8
ражнении при сохранении его динамической структуры. В мето8
дической литературе [1] выделены как основные средства скорос8
тно8силовой тренировки, так и дополнительные средства
(см. табл. 1).

Для определения уровня развития скоростно8силовых качеств
спортсменов экспериментальной группы были использованы тес8
ты [2], представленные в таблице 2.

После проведения контрольных тестов в экспериментальной
группе (см. рис. 1) было выявлено, что высокий уровень развития
скоростно8силовых качеств составляет 8%, средний уровень раз8
вития скоростно8силовых качеств – 77%, низкий уровень – 15%.

После проведения контрольных тестов в контрольной группе
(см. рис. 2) было выявлено, что высокий уровень развития скоро8

                    Тесты           Физические качества

Скачки на одной ноге, 30 м (время Взрывная сила мышц ног
фиксируется по первому движению), с

Прыжок в длину с места, м Взрывная сила

Бег 60м с ходу, с Максимальная скорость бега

Бросок ядра (4 кг) двумя руками Взрывная сила мышц ног,
снизу, м туловища, таза

Бросок ядра (4 кг) назад, м Взрывная сила мышц ног,
туловища, таза

Бег 30 м по сигналу, с Стартовая сила, максимальная
скорость бега со старта

Таблица 2. Тесты, определяющие уровень скоростно9силовых качеств
метателей копья 13–15 лет
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Рис. 1. Распределение в процентах спортсменов ЭГ по уровню развития
скоростно9силовых качеств

Рис. 2. Распределение в процентах спортсменов КГ по уровню развития
скоростно9силовых качеств

стно8силовых качеств составляет 15%, средний уровень составил
61%, а низкий уровень – 24%.

Заключение

Скоростно8силовые упражнения в тренировочном процессе
метателей копья выбираются в зависимости от характера задач вос8
питания физического качества и подразделяются на основные и
дополнительные средства. После проведения контрольных тестов
мы выяснили, что высокий уровень развития скоростно8силовых
качеств в экспериментальной группе ниже на 7%, чем в конт8
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рольной группе. Средний уровень развития скоростно8силовых
качеств в экспериментальной группе выше на 16%, чем в конт8
рольной. Низкий уровень в экспериментальной группе ниже на 9%,
чем в контрольной группе.
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РАЗРАБОТКА ЭКСКУРСИИ “СИБИРСКИЙ ГОРОД В ЛЕГЕНДАХ
И СКАЗАНИЯХ”

Ахмедова С.П., Козюра Е.Р.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Томск – город в Российской Федерации, расположенный на
востоке Западной Сибири, на берегу реки Томи [6]. Томску 411 лет
и у этого города большая история. У него много памятников исто8
рии, культуры и искусства, которые хранят свои тайны и легенды.
Также Томск – это город студентов, он славится своими достопри8
мечательностями, в том числе университетами, их качеством и ве8
личественностью. Очень много загадок хранит университетская
роща при ТГУ, у университета большая история.

Цель: разработать экскурсию “Сибирский город в легендах и
сказаниях”, содержащую информацию о некоторых достоприме8
чательностях города Томска. Цель экскурсии – познакомить экс8
курсантов с историей города и показать его достопримечательнос8
ти.

Схема маршрута

Рис. 1. Схема маршрута экскурсии “Сибирский город в легендах и сказаниях”,
часть 1
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Технологическая карта:
– Тема экскурсии: “Город Томск в легендах и сказаниях”.
– Продолжительность (ч): 1,5.
– Протяженность (км): ~3.
– Автор8разработчик: Ахмедова С.П. студент, Козюра Е.Р. студент.
– Содержание экскурсии: Пешеходная экскурсия по памятникам

Томска.
– Маршрут экскурсии в т.ч. варианты маршрута (летний, зимний):

памятники, здания, мемориалы, реки.

Рис. 2. Схема маршрута экскурсии “Сибирский город в легендах и сказаниях”,
часть 2. * – место начала экскурсии; 1) памятник Г.Н. Потанину; 2) скамья

примирения; 3) стела в память о студентах и сотрудниках вуза, принимавших
участие в ВОВ; 4) каменные изваяния – “бабы”; 5) мостик через речку

Медичку; 6) памятник Беременной; 7) памятник Святой Татьяне; 8) история
любви Томи и Ушая; 9) мемориал 4009летию г. Томска.    – место оставновки
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Перечень объектов:
1. Памятник8могила Г. Н. Потанина.
2. Скамья примирения.
3. Стела в память о студентах и сотрудниках вуза, принимавших

участие в ВОВ.
4. Каменные изваяния (“Бабы”).
5. Мостик через Медичку.
6. Памятник беременной женщине.
7. Памятник Святой Татьяне.
8. Реки Ушайка и Томь на площади Ленина.
9. Мемориал 4008летию г. Томска.

Описание объектов
1. В Университетской роще появилась скамья примирения. Кто

бы ни присел на лавочку, они неизбежно соскальзывают друг к
другу и в конце концов оказываются плечом к плечу. Это луч8
ший способ примирения [5].

2. Памятник – могила Потанина. Укромное место рощи. Григо8
рий Николаевич Потанин – русский географ, этнограф, пуб8
лицист, фольклорист, ботаник, один из основателей сибирско8
го областничества [4].

3. Стела. 9 мая 1967 г. в роще был открыт памятник студентам и
сотрудникам университета, погибшим во время Великой Оте8
чественной войны [7].

4. Бабы в роще – каменные изваяния, которые держат в руке “ста8
каны”.

5. Мостик через р. Медичку – небольшой каменный мост, распо8
ложенный в северной части университетской рощи. Он был по8
строен в 1909 г. архитектором Андреем Крячковым в стиле мо8
дерн [7].

6. Памятник “Беременной”. Стоит у клиник СибГМУ, будущие
врачи изучают правильное положение плода. А женщины, вя8
жут на памятник ленточки. Согласно легенде, вероятность за8
беременеть от этого увеличивается [3].

7. Памятник Святой Татьяне, расположенный на Новособорной
площади, гарантирует студентам хорошие оценки. Поэтому сту8
денты о своей покровительнице заботятся: каждый год 25 ян8
варя утепляют ее, повязывая шарф и надевая рукавички [3].

8. Легенда о р. Томи. Свое название г. Томск получил от имени
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реки, на которой он стоит. Ни одна река Сибири не имеет
столько легенд, сколько имеет она – Тома. Так ласково называ8
ли реку местные жители – эуштинские татары [2].

9. Мемориал 4008летию г. Томска. Первый герб г. Томска описан
в: “Описание Томского уезда Тобольской провинции в Сибири
в нынешнем его положении, в октябре 1734 г.” Герардом Фрид8
рихом Миллером. В мае 1729 г. император Петр II утвердил пер8
вый герб Томска. В 1804 г. Томск стал центром Томской губер8
нии и в марте этого же года был утвержден новый герб города:
“В щите, имеющем зеленое поле, изображена белая лошадь,
бегущая в правую сторону”. 5 (17 июля) 1878 г. гербовый щит
Томска (как губернского центра) был увенчан золотой пятиба8
шенной короной и обрамлен дубовыми листьями с андреевс8
кой лентой [1].
Разработанная экскурсия даст ответ на такие вопросы: какие

тайны хранит этот небольшой город? почему именно Томском на8
зван город? что особенного в Университетской роще? и почему
Томск – императорский город? Из текста экскурсии можно узнать
об интересных легендах, сказаниях и приметах города Томска. Дан8
ная экскурсия способствует большему пониманию и повышению
симпатии к этому загадочному городу Томску.
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ИНТЕРАКТИВНАЯ ИГРА7ЭКЗАМЕН “МИННОЕ ПОЛЕ” – МЕТОД
ОРГАНИЗАЦИИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ТУРИСТСКО7КРАЕВЕДЧЕСКОЙ

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ УЧАЩИХСЯ

Галямова Л.Ш., Ковригин В.Ю., Зюзина Н.В.
Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного

образования Дом детства и юношества “Кедр”, г. Томск

Туристско8краеведческая деятельность учащихся является од8
ним из эффективных средств комплексного воздействия на фор8
мирование личности и всестороннее развитие подрастающего по8
коления, по мнению А.А. Остапца8Свешникова, доктора педаго8
гических наук, мастера спорта по туризму [2]. Форм и видом рабо8
ты в рамках туристско8краеведческой деятельности описано в ли8
тературе множество: походы, путешествия, прогулки, экскурсии и
пр. Кроме того, одной из форм туристско8краеведческой деятель8
ности являются туристские соревнования, которые способствуют
подготовке безаварийного содержательного туристского похода,
проверке готовности туристских групп.

В след за нашими коллегами, которые ежегодно “собирают” на
городские туристские соревнования более 150 учащихся, утверж8
даем, что эти показатели говорят о востребованности подобных
событий и остаются одним из самых массовых мероприятий школь8
ников.

Туристские соревнования учащихся – это комплексное мероп8
риятие, подготовка и проведение которого требует больших уси8
лий от всех организаторов. Городские туристские соревнования
имеют большое воспитательное значение, что отражается на про8
грамме соревнований, которая, как правило, состоит из спортив8
ной части и конкурсной программы.

Традиционно программа соревнований известна заранее как по
содержанию, так и по формам “проверки” готовности школьни8
ков к походам и повторяется из года в год. Каждый раз анализируя
прошедшие соревнования, мы приходим к выводу, что есть потреб8
ность привнести нечто новое в уже известное и если не в содержа8
ние, то в поработать над формой “проверки” готовности учащих8
ся к преодолению трудностей. В результате на городском этапе
Всероссийских соревнований “Школа безопасности” мы апроби8
ровали новую для нас форму проведения одного из этапов, направ8
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ленных на проверку знаний и навыков по основам безопасности
жизнедеятельности, первой доврачебной помощи и ориентирова8
ния на местности, под названием “Минное поле”.

Интерактивная игра8экзамен “Минное поле” направлена на
поддержку инноваций в сфере дополнительного образования и
повышении качества образовательного процесса, обеспечении
методической помощи объединениям учащихся и образователь8
ным организациям, специализирующимся на активных формах
туристско8краеведческой деятельности или использующим эти
формы в процессе организации образовательной деятельности уча8
щихся по программам разных направленностей, а также для про8
грамм курса ОБЖ. Данная технология, на наш взгляд, актуальна
для педагогов дополнительного образования, педагогов8организа8
торов ОБЖ, организаторов соревнований.

“Минное поле” – игра, в основе которой лежит всем извест8
ный метод покорения настольного пространства, – “Морской
бой”. Мы перенесли этот способ на “землю” (рис. 1) в буквальном
смысле этого слова и обозначили контур игры в следующих пра8
вилах:
1. Команда состоит из 6 человек.

Рис. 1. Игра “Минное поле”



332

Физическая культура, здравоохранение и образование

2. Задача команды – пройти минное поле, при этом “заработать”
60 баллов, сделав 6 шагов.

3. В начале этапа команде выдается нарисованное поле, где до
начала движения с целевой стороны на исходную участникам
можно продумать тактику движения по минному полю. По ходу
движения намеченные для прохождения ячейки можно коррек8
тировать.

4. Минное поле представляет собой матрицу размером 4х4 квад8
рата, то есть 16 ячеек.

5. Ячейки “содержат” вопросы, касающиеся основных тем мероп8
риятия. Ответы на вопросы взяты из школьных учебников
ОБЖ, рабочей тетради ориентировщика. Важно отвечать на
вопросы максимально точно, так как ответ на каждую ячейку
дает команде 10 баллов.

6. Также ячейки могут быть “заминированы”, в результате чего
команда теряет заработанные 10 баллов. Существуют ячейки,
попав в которые можно просто так получить 3–5 баллов.
Мы предложили матрицу, состоящую из 16 квадратов, исходя

из количества участников в команде и времени, предполагаемом
затратить на этапе. В результате, после апробации мы пришли к
выводу, что такое компактное поле позволяет сохранить динамич8
ность в выполнении заданий, поддержать интерес к подобной ин8
теракции и способствовать быстрому включению в процесс, пере8
ключению с одного вида деятельности на другой (с теоретическо8
го на практический и наоборот), возможности прогнозирования и
корректировки траектории своего движения по полю к финишу.
Все это способствует закреплению и проверке полученных пред8
метных и метапредметных знаний и функционирования познава8
тельных, личностных, коммуникативных и регулятивных универ8
сальных учебных действий.

У любой игры есть строгие правила, которые необходимо со8
блюдать, чтобы дойти до конца, но, тем не менее, присутствует
элемент непредсказуемости, что снимает некое напряжение в слу8
чае “неверного” шага, а также формируется позиция собственной
ответственности за принятое решение о дальнейшем движении.

Нами разработан весь необходимый рабочий материал как для
судей, так и для участников: матрицы для движения судьям и уча8
стникам, примерный перечень вопросов и практических заданий,
список литературы [1], с которым можно ознакомиться на сайте
www.kedr.tomsk.ru в разделе методических разработок.
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На наш взгляд, данная игра подходит для проверки знаний уча8
щихся по любому предмету, применима на практике педагогичес8
кими работниками, реализующими как основные, так и дополни8
тельные общеобразовательные программы.

“Минное поле” апробировано на городском этапе Всероссий8
ских соревнований “Школа безопасности”, получило положитель8
ные отзывы как от участников, так и от заместителей главного су8
дьи, потому что удачно заменило обычно скучные теоретические
этапы по оказанию первой доврачебной помощи и основ безопас8
ности жизнедеятельности.
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ИСТОРИЯ И ПЕРСПЕКТИВЫ СПОРТИВНОГО ТУРИЗМА В АСПЕКТЕ
ПРИВЛЕЧЕНИЯ УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ

Инкин А.В., Приходченко Д.В., Деревягина Н.И., Хрипливец Ю.В.
Национальный горный университет, г. Днепр, Украина

Любознательное человечество с незапамятных времен обраща8
ло свой пытливый взгляд на таинственное, загадочное и недоступ8
ное царство природы. Чем дальше, тем смелей вступал человек в
единоборство с жарой и холодом, поднимался на снежные вели8
каны и спускался в глубокие пещеры. Накопившаяся со временем
необходимость объединения усилий многих людей для прохожде8
ния трудных маршрутов и обмена приобретаемой информацией
привела к созданию на территории Российской империи в 1890 г.
Крымско8Кавказского горного клуба (К8КГК), правление кото8
рого разместилось в городе Одессе.

За несколько лет своего существования клуб успел снарядить
несколько ученических экскурсий в Крым, организовать артель
проводников туристских групп и добился разрешения издавать
свой журнал [1]. Отделения клуба были открыты в Севастополе,
Ялте, Екатеринославле, Гаграх, Баку и даже в Риге. Развернутая им
энергичная работа не могла не затронуть также высшие учебные
заведения. Наличие специалистов по геодезии, картографии и гео8
логии привлекло к себе внимание правления горного клуба. Ито8
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гом совместной работы стало проведение экспедиций и разного
рода походов, позволивших сформировать актив путешественни8
ков среди студентов и преподавателей университетов. Таким об8
разом, деятельность К8КГК проходила не только в туристско8экс8
курсионном, но и в образовательном направлении.

Необходимо отметить, что у руководства клуба стояли лучшие
представители интеллигенции и видные деятели науки, руковод8
ствующиеся в своей работе принципами гуманизма и меценатства
(Л.П. Долинский, Н.Ф. Фан8дер8Флит, А.Л. Бертье8Делагард и др.).
Так, учащаяся молодежь была освобождена от уплаты членских
взносов, имела 508процентные льготы на пароходствах и получала
бесплатную стоянку в горных приютах.

Дальнейшее развитие самодеятельных путешествий связано с
Российским обществом туристов (РОТ) [2], которое после рево8
люции в 1924–1927 гг., несколько раз реорганизовывалось и изме8
няло название, пока в 1930 г. на его основе не было создано Всесо8
юзное добровольное общество пролетарского туризма и экскур8
сий (ОПТЭ). В 1936 г. ОПТЭ было ликвидировано, а вопросы, свя8
занные с туризмом, были переданы в ведение Всесоюзного коми8
тета по делам физической культуры и спорта.

В 1949 г. туризм вошел в Единую спортивную классификацию
СССР, его разновидности стали относить к неолимпийским видам
спорта. Это повлекло за собой развитие маршрутно8квалифика8
ционных комиссий (МКК) и разработку классификации походов.
В начале пятидесятых годов один за другим в крупных городах стра8
ны стали создаваться туристские клубы. При этом огромную роль
в их организации и работе принимали учебные заведения. Нали8
чие помещений для занятий, финансовой поддержки со стороны
профкомов и самое главное огромного количества активных сту8
дентов послужило основанием для формирования массового
спортивно8туристского движения в стране.

В 1976–1977 гг. при советах по туризму и экскурсиям создают8
ся Федерации туризма, которые возглавили всю организационную
работу по спортивным походам. При Федерациях формируются
комиссии, по конкретным видам туризма, организующие школы
начальной, средней и высшей туристской подготовки, соревнова8
ния и слеты [3]. Активное развитие получают детско8юношеские
станции, плановые маршруты и специальные туристские базы.
Кроме того, указами Министерства образования СССР для ряда
специальностей горно8геологического и физкультурного профи8
ля туристская подготовка входит в состав обязательных к изуче8
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нию дисциплин. Таким образом, в начале восьмидесятых годов
самодеятельные путешествия, благодаря энергичной деятельнос8
ти Федераций туризма, содействию государственной политики и
неравнодушию учащейся молодежи, стояли на пике своего разви8
тия.

Развал СССР в 1991 г. ознаменовался почти полным прекра8
щением туристкой деятельности по всей стране. Отчеты о похо8
дах, методические указания и стендовые иллюстрации были уте8
ряны, а опытные инструктора в большинстве своем переключи8
лись на выполнение промышленных строительно8высотных работ.
Создание в 1992 г. Международного туристско8спортивного союза
не принесло ожидаемого результата – повлияли сложившиеся в
государстве социально8бытовые условия. Неуемная жажда к путе8
шествиям среди студентов привела к образованию мелких групп
единомышленников для выезда в горы. К сожалению, опыт таких
походов зачастую имел весьма трагичные последствия, что не уди8
вительно ввиду отсутствия специальной подготовки и руководи8
телей.

На медленное возрождение спортивного туризма в послепере8
строечные годы влияло несколько факторов. Сказывались утрачен8
ные с приобретением независимости республиками СССР райо8
ны путешествий, развалившиеся туристические организации и
базы, растерянные инструктора и низкие уровни заработков у на8
селения. В это трудное время именно непреклонное желание уча8
щейся молодежи к активным путешествиям послужило стимулом
для возрождения самодеятельного туризма. Неразвитость турин8
дустрии и низкое материальное благополучие студентов приводи8
ло к тому, что для большинства из них спортивные маршруты ста8
новились единственной возможностью путешествий. Постепенно
с помощью оставшегося не равнодушным к произошедшим пере8
менам инструкторского состава произошло восстановление город8
ских, институтских и детско8юношеских туристических клубов.
Возникшая необходимость в координировании их работы приве8
ла к созданию Федераций спортивного туризма практически во всех
республиках бывшего Советского союза [4].

Несмотря на возрождение и дальнейшее развитие туристско8
спортивного движения, организация самодеятельных маршрутов
до сих пор сталкивается с острой нехваткой участников и руково8
дителей. Походы в большинстве случаях проводятся людьми сред8
него и старшего возраста, получившими подготовку еще до разва8
ла СССР. Основной контингент путешествий, традиционно фор8
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мировавшийся среди учащихся, в настоящее время весьма пасси8
вен [5]. При этом для привлечения молодежи в туризм почти в каж8
дом городе работают клубы, секции и детские центры, магазины
заполнены современным снаряжением, издается множество дос8
тупной в сети интернет специальной литературы. Студенты полу8
чают стипендию, близкую к прожиточному минимуму и 508про8
центную скидку на проезд в железнодорожном транспорте. Про8
водятся школы туристкой подготовки, семинары судей, соревно8
вания и слеты. Таким образом, государство и Федерация туризма
предпринимают значительные меры для физического и душевно8
го здоровья будущего поколения, однако на количестве занимаю8
щейся спортивным туризмом молодежи это не особенно сказыва8
ется.

Современный мир полный цифровых технологий и социальных
сетей подавил во многих учащихся любовь к природе, романтике
и приключениям, дав взамен красивые картинки на мониторах
компьютеров. Виртуальное времяпрепровождение породило в них
замкнутость, слабоволие и безынициативность, вытеснив непри8
хотливость, постоянство и выдержку. Такой образ жизни и слабая
подвижность негативно отразились на здоровье и спортивной фор8
ме молодых людей. Сформировавшиеся сочетания черт характера
и физической подготовки не позволяет большому количеству уча8
щейся молодежи даже мысленно представить свое участие в
спортивных походах.

В сложившейся ситуации пути возрождения массового спортив8
ного туризма намечаются из анализа полуторавековой истории его
развития. На всех этапах становления туристско8спортивное дви8
жение всегда опиралось на учебные заведения (вузы, техникумы,
училища, школы и внешкольные учреждения), где сосредоточено
большое количество потенциальных участников походов и экспе8
диций. Преподаватели, используя формы политико8воспитатель8
ной, оздоровительной, а зачастую и профессиональной работы,
способны привлечь огромные массы учащихся в самодеятельные
путешествия. Создание взаимодействующей системы подготовки
туристов, основывающейся на работе внешкольных, институтских
и городских клубов, позволит решить проблему свободного вре8
мени и здорового образа жизни учащейся молодежи. Привитая им
с детских лет любовь к природе и путешествиям позволит не толь8
ко вернуть массовость туристским мероприятиям, но и укрепит
физическое состояние будущего поколения.
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ВИДЕО7ЭКСКУРСИЯ ПО НЕОБЫЧНЫМ ПАМЯТНИКАМ ТОМСКА

Калиниченко М.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Город Томск – исторический город, который славиться своей
деревянной архитектурой. Деревянное зодчество хорошо представ8
лено на старых домах нашего города. Власти усердно стараются
сохранить ее в первозданном виде, и не редко происходят рестав8
рации. По этим домам водят экскурсии, как Томичей, так и гостей
с других городов.

Городская архитектура, скульптура, мемориальные комплексы,
зеленые зоны и многое другое составляют единый и неповтори8
мый облик Томска. Важным визуальным объектом общего образа
города и его “лица” [3].

Помимо этого в городе Томске, сосредоточено большое коли8
чество всевозможных памятников и мемориальных досок. Памят8
ники пользуются большой популярностью, как у жителей нашего
города, так и у иногородних туристов. Однако не многие из них
знают и возможно даже не задумываются об истории создания па8
мятников. Есть граждане, которые даже не знают о существова8
нии этих памятников, а если и знают, то, скорее всего не знают о
месте их расположения в Томске и не правильно произносят их
названия. В настоящее время в Томске насчитывается почти 40
памятников и стел. Кроме того, имеется около 160 мемориальных
досок на стенах томских зданий, в которых жили и работали изве8
стные Томичи, либо посвященные тем или иным событиям в жиз8
ни города [2].
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Таким образом, на сегодняшний день, является актуальным
разработать нитку маршрута и создать видео8экскурсию о необыч8
ных памятниках города Томска.

Экскурсия подразумевает прохождение наиболее необычных и
ярких памятников нашего города, таких как:
– “Памятник лягушке8путешественнице” – этот памятник явля8

ется самым маленьким памятником в мире. Композиция пред8
ставляет собой обложенный плиткой участок земли, в центре
располагается камень, на котором в задумчивости сидит смот8
рящая в небо лягушка [1].

– “Памятник домашним тапочкам” – этот забавный памятник
установили в 2006 г. Он является символом гостеприимства и
уюта, которыми характеризуются жители города.

– “Памятник электрику” – памятник возведен летом 2004 г. пе8
ред зданием “Горсвета”. По задумке автора, электромонтер
только что ввинтил в фонарь лампочку, которая теперь ярко
светит, и, довольный поправляет фуражку.

– Памятник “Щас спою!” – памятник волку из мультфильма был
открыт 5 октября 2005 г. Символом счастья выбрали фигуру,
которая наиболее полно воплощает это состояние – сытого вол8
ка из известного всем мультфильма “Жил8был пес”.

– Памятник “Покорение Сибири” – 5 августа 2015 г. было откры8
тие этой необычной композиции. По замыслу автора скульп8
тура символизирует прорыв, который произошел после присо8
единения Сибири к России.

– “Памятник болельщику” – памятник был установлен в июле
2006 г. в 48м секторе восточной трибуны стадиона “Труд”. Уста8
новку памятника, приурочили к 508летию томского професси8
онального футбола, прототипом же послужила одна из фото8
графий болельщика 508х гг., которая была взята из архива мес8
тного футбольного клуба “Томь” [1].

– “Памятник любовнику” – сюжетная композиция памятника
проста: толстый мужчина в необъятных семейных трусах, из
последних сил держащийся за балкон возлюбленной.

– “Антон Павлович Чехов глазами пьяного мужика, лежащего в
канаве и не читавшего "Каштанку"” – созданию памятника
предшествовала история столетней давности: весной 1890 г. пи8
сатель, направляясь на Сахалин, провел в нашем городе шесть
дней. Для провинциального Томска этот визит стал сенсацией,
а вот именитому гостю город не понравился.
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– “Памятник беременной женщине” – памятник получился столь
необычным, что вначале роженицы его побаивались, но посте8
пенно он из чуждого стал приятным. И появилась легенда, что
если женщина повяжет на решетке ленточку, то у нее будут спо8
койные роды, ну или сможет забеременеть [1].

– Памятник “Ребенку в капусте” – сама композиция представ8
ляет собой слегка раскрытый кочан капусты, из него появляет8
ся на свет малыш. Когда находишься рядом с памятником, сразу
окунаешься в детство, с улыбкой вспоминаешь, как впервые
услышал подобный рассказ.

– “Каменные идолы” – идолы, стоящие в Университетской роще
являются самыми старыми памятниками Томска. Эти изваяния
еще 120 лет назад были привезены в Томск членами научно8
исследовательской экспедиции из далеких казахских и алтайс8
ких степей.
Мы разработали нитку маршрута по необычным памятникам

г. Томска. При создании данного маршрута постарались учесть все
нюансы и расположить памятники в более удобной последователь8
ности.

С одной стороны для тех, кто хочет побывать лично на необыч8
ных памятниках данный маршрут удобнее проходить на автомо8
биле, так как памятники расположены на значительном расстоя8
нии друг от друга. С другой стороны, если на улице хорошая пого8
да и у гостей или жителей г. Томска в распоряжении есть много
свободного времени, то данный маршрут лучше пройти пешком,
и насладиться незабываемыми красотами нашего студенческого
города.

Нитка маршрута по необычным памятникам города Томска:
Вокзал Томск 1 (начало экскурсии) – “Памятник лягушке пу8

тешественнице” – “Памятник домашним тапочкам” (гостиница
“Томск”) – “Памятник электрику” (ул. Шевченко, д.60) – Памят8
ник "Щас спою!" (Смоленский переулок, д.21) – Памятник “По8
корение Сибири” (возле стадиона “Труд”) – “Памятник болель8
щику” (стадион “Труд”) – “Памятник любовнику” (Воскресенс8
кая гора) – “Антон Павлович Чехов глазами пьяного мужика, ле8
жащего в канаве и не читавшего "Каштанку"” (набережная р.То8
ми) – “Памятник беременной женщине” (напротив главного кор8
пуса СибГМУ) – Памятник "Ребенку в капусте" (напротив роддо8
ма №1) – “Каменные идолы” (Университетская роща, конец экс8
курсии).
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Таким образом, можно предположить, что жители и гости го8
рода Томска, воспользовавшиеся видео8экскурсией и прошедшие
разработанный нами маршрут, узнают историю появления необыч8
ных памятников, деятелей, которые поспособствовали их созда8
нию и еще много интересного и смогут устранить дефицит знаний
в данной области.

Надеемся, что граждане, посетившие нашу экскурсию, запом8
нят правильные названия и местонахождение хотя бы тех памят8
ников, которые мы упомянули. Жители других городов, заинтере8
совавшись нашими памятниками, имеющие большое желание, но
не имеющие возможность, могут воспользоваться видео8экскур8
сией и заочно побывать на “необычных памятниках Томска”.
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Рис. 1. Карта маршрута [https://maps.yandex.ru/67/tomsk]
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СОЦИАЛЬНОЕ КОНСТРУИРОВАНИЕ ДОСТОПРИМЕЧАТЕЛЬНОСТЕЙ
В ТУРИЗМЕ

Ладина С.И.
Самарский государственный медицинский университет Минздрава России

Мы исследовали возможность трансформирования объекта, не
обладающего социо8культурным полем, в туристическую достоп8
римечательность в процессе социального конструирования. Пре8
вращение места или объекта в достопримечательность предпола8
гает использование особых практик социального конструирования,
среди которых важнейшими являются: продвижение привлекатель8
ного имиджа этого места при помощи создания легенд и мифов,
использование медиа8ресурсов, конструирование туристической
коммуникации в организации туристических поездок [1].

Эта работа актуальна тем, что туризм способствует повышению
образовательного уровня и наращиванию культурного потенциа8
ла страны, региона, города или конкретного места [2]. В социо8
политической сфере туризм способствует стабилизации межэтни8
ческих и международных отношений, возникновению взаимного
интереса, толерантности и уважения между людьми различных
национальностей.

Центрообразующий элемент туризма – это туристическая дос8
топримечательность. Под ней понимается элемент социального
пространства (место, объект, явление), притягивающий устойчи8
вый интерес туристов к месту своей номинации. Методики созда8
ния достопримечательностей могут быть основаны на существую8
щих механизмах креативности в рекламе и PR, а также брендинга
территорий (геобрендинга – стратегии развития и повышения кон9
курентоспособности территориальных образований). Туристическая
достопримечательность, несомненно, является социальным кон8
структом.

С точки зрения социального аспекта создания достопримеча8
тельности осуществляют посредством [3]:
– оценки существующего потенциала;
– анализа потенциальных целевых групп;
– оценки имеющихся ограничений и поиск неочевидных ресур8

сов;
– разработки идеи и концепции достопримечательности.

Сегодня практика социального конструирования используется
в территориальном маркетинге. В данной работе мы рассмотрим
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один из способов создания маркетингового инструментария горо8
да с помощью public8art объектов.

Public art – это форма существования современного искусства
вне художественной инфраструктуры, в общественном простран8
стве, рассчитанная на коммуникацию со зрителем, в том числе и
неподготовленным, и проблематизацию различных вопросов как
самого современного искусства, так и того пространства, в кото8
ром оно представлено.

Проведенное нами анкетирование показало, что активную мо8
лодежь манят нетривиальные туристические объекты. Примеров
таких в России предостаточно: дед Мороз в Устюге, Колобок в Уль8
яновске, и др. Особенность этих туристических моделей в том, что
они основаны на уже готовой сконструированной сказочной ре8
альности, и требуют больших финансовых вложений.

Очевидно, что открытые места в городском пространстве явля8
ются наиболее привлекательными в проведении досуга. Социаль8
ное конструирование – это мощнейший инструмент изменения
реальности и перспективное средство в туристической индустрии.
Возможно, такой незначительный и придуманный на скорую руку
продукт не продержится в интересах гостей города и самих жите8
лей более сезона, но множество таких нестандартных объектов,
перемежаясь с подлинными памятниками культуры, делают город
интереснее, превращая прогулки в своеобразные квесты, которые
так востребованы у молодежи.

С приобретенным опытом посещения многих мест, меняется
идентичность и самого горожанина, для которого родной город
становится более значимым и интересным.
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ЛЕЧЕБНЫЕ ГРЯЗИ ТОМСКОЙ ОБЛАСТИ КАК ФАКТОР РАЗВИТИЯ
ЛЕЧЕБНО7ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ТУРИЗМА

Ложкина М.Б.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Лечебно8оздоровительный туризм является одним из древних
видов туризма. С античных времен люди использовали минераль8
ные воды и лечебные грязи в лечебных целях. Лечебно8оздорови8
тельный туризм становится все более популярным во всех стра8
нах. Одним из ресурсов для развития лечебно8оздоровительного
туризма являются лечебные грязи. Лечебные грязи по содержанию
подразделяются на органические (торфяные грязи и сапропели) и
неорганические (сульфидные иловые и сопочные грязи) [2]. В Том8
ской области в основном распространены органические лечебные
грязи. Распространенность преимущественно органических лечеб8
ных грязей на территории области обусловлена физико8географи8
ческими, ландшафтными, климатическими условиями с избыточ8
ным увлажнением, малым испарением и затрудненным стоком [1].

Торфяные грязи образуются в заболоченной местности в резуль8
тате неполного распада растений в условиях избыточного увлаж8
нения и недостатка кислорода. Торф – это разложившиеся остат8
ки растений, которые образуются под воздействием микроорганиз8
мов в условиях недостатка кислорода и избытка влаги, Они состо8
ят из органических веществ. Основное бальнеологическое значе8
ние имеет степень разложения торфа – соотношение между коли8
чеством разложившихся и неразложившихся остатков [2].

Для лечебных целей используют торф, у которого степень раз8
ложения не ниже 40%. При более низком проценте торф менее
пластичен [2].

Запасы торфяных лечебных грязей в Томской области распрос8
транены в Верхнекетском районе недалеко от с. Полуденовка. Ак8
тивность микробного ценоза исследуемых проб торфа характери8
зовалась содержанием сапрофитных микроорганизмов и физио8
логических групп бактерий, участвующих в превращении соеди8
нений азота, углерода. Торф месторождения Полуденовское соот8
ветствует пресноводным бессульфидным торфяным лечебным гря8
зям Дороховской разновидности [4].

В Кожевниковском районе торфоместорождение Аркадьевское
представлено низинными торфами гипнового, топяно8лесного,
осоково8гипнового вида. Ценность данных торфяных лечебных
грязей обусловлено высокими тепловыми, вязко8пластичными
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свойствами, содержанием органических веществ, активным мик8
робным ценозом [4].

Сапропели – донные иловые отложения преимущественно пре8
сноводных водоемов органического состава (свыше 10%), которые
образуются в результате микробиологического разложения водо8
рослей, остатков живых организмов, планктона. Сапропели могут
быть различного цвета, обладают высокой влажностью, низкой
минерализацией грязевого раствора (обычно менее 1 г/л) иневы8
соким содержанием сульфидов (до 0,15%). Месторождения сап8
ропелей распространены в основном в тундровой, лесотундровой
и лесной зонах; мощность их иногда достигает 10–20 м, но для ле8
чебных целей обычно разрабатывают лишь верхние (1–2 м) слои.
Запасы их в отдельных месторождениях могут составлять несколько
миллионов кубических метров [2].

В Томской области запасы сапропелевых лечебных грязей озер
Карасево, озера Кирек и озеро Светлое (г. Колпашево) [3]. Кроме
того, сапрпелевые грязи обнаружили в Верхнекетском районе озе8
ра Язевое. По физико8химическим критериям донные отложения
озера Язевое отнесены к пресноводным бессульфидным лечебным
грязям Молтаевской разновидности. Для микробного ценоза дан8
ных сапропелевых грязей характерно проявление значительной
активности в переработке азотистых соединений и соединений
углерода (аммонифицирующие, денитрифицирующие и сапрофит8
ные виды микобактерий). Высокий уровень обменных процессов
биологического характера, обусловленный наличием автохтонной
микрофлоры, участвующей в процессах минерализации растворен8
ного органического вещества сапропелей и продуктов выделения
гидробионтов, озерной растительности способствует формирова8
нию газовой составляющей грязи (CO2, N, CH4) и образованию
биологически активных веществ, что подтверждает их бальнеоло8
гическую ценность [4].

Таким образом, в Томской области представлены немалые за8
пасы лечебных грязей, их удобное расположение для использова8
ния в рекреационных целях и развития лечебно8оздоровительно8
го туризма.
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РАЗРАБОТКА ЭКСКУРСИОННОГО ПРОЕКТА
“SAN TELMO – СТАРИННЫЙ ГОРОД”

Межибор И.Г.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Аргентина привлекает туристов обилием природных красот,
своими традициями и кухней, чему также способствует развитость
туристической инфраструктуры. Также она является самой посе8
щаемой страной Южной Америки после Бразилии и четвертой на
американском континенте [2].

Столица государства – Буэнос8Айрес очень похож своими ка8
толическими храмами и архитектурными чертами на европейские
города, но все же он имеет свою латиноамериканскую архитектур8
ную особенность, изюминку, которую невозможно описать слова8
ми, ее нужно повидать! Вот этой самой изюминкой Буэнос8Айрес
привлекает к себе миллионы туристов ежегодно.

Именно популярность данного направления у туристов, в том
числе российских при недостаточном количестве разработанных
экскурсионных туров для наших соотечественников, определяют
актуальность данной работы.

Цель работы: разработка экскурсии по “San Telmo” (историчес8
кий район Буэнос8Айреса). Задачи – изучить историко8культур8
ный потенциал Буэнос8Айреса, изучить и отобрать экскурсионные
объекты, разработать маршрут и спроектировать экскурсию по “San
Telmo”.

Разработка экскурсии. Место проведения данной экскурсии –
столица Аргентины Буэнос8Айрес, исторический район Сан Тель8
мо.
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Цель экскурсии – знакомство с историей Буэнос8Айреса, его
культурой и особенностью быта жителей города.

Выбор темы пал на один из старейших районов Буэнос8Айреса
Сан Тельмо, так как именно в этом районе воплощено многона8
циональное наследие города, которое выражается в разнообразных
архитектурных решениях.

Классификация экскурсии:
– по содержанию – тематическая;
– по месту проведения – городская;
– по способу передвижения – пешеходная;
– по форме проведения – обычная.

Целевой группой данной экскурсии являются российские ту8
ристы в возрасте от 16 до 55 лет. Данную экскурсию можно прово8
дить в любое время года [3]. Продолжительность составляет 180
минут, протяженность около 3 км.

Нитка маршрута: площадь Пласа8де8Майо – район Сан Тель8
мо: главная улица Дефенса – переулок Сан Лоренсо – площадь
Пласа Доррего – Музей современного искусства – Музей кинема8
тографии – Храм Святой Троицы – Национальный исторический
музей – Парк Лесама (рис. 1).

Краткое описание экскурсионных объектов. Площадь Пласа9де9
Майо – главная достопримечательность столицы Аргентины. Ее
история уходит своими корнями вглубь веков к 1580 г., примерно8
му времени основания Буэнос8Айреса. Площадь Пласа8де8Майо
получила свое название в результате установки Пирамиды де Майо
в 1811 г. [1]. Находится в так называемом микроцентре аргентинс8
кой столицы и все наиболее значимые сооружения находятся имен8
но здесь. Это и Кафедральный Собор, Президентский Дворец Мет8
рополитена, церковь Сан8Игнасио, дворец Каса8Росада, монумен8
тальный фонтан Лос8дос8Конгрессос и другие. Главной особенно8
стью старинной достопримечательности является не менее древ8
ний храм святого Игнасио. Сооружение возведено в барроканс8
ком архитектурном стиле. Церковь располагает огромным коли8
чеством подземных ходов и туннелей. В наши дни Пласа8де8Майо
стала историческим, культурным и торговым центром столицы.

Район Сан Тельмо (San Telmo) – первое поселение на месте со8
временного Буэнос8Айреса было основано испанским мореплава8
телем Педро де Мендосой в 1536 г. Здесь появилось на свет все8
мирно известное дитя, по имени Аргентинского Танго. В Сан Тель8
мо хорошо сохранилась колониальная архитектура. Именно в этом
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районе воплощено многонациональное наследие города, которое
выражается в разнообразных архитектурных решениях – испанс8
кий колониальный дизайн с итальянскими фрагментами фасадов
и изящный французский классицизм [1].

Улица Дефенса – это идеальное место для прогулок в любой день
недели, но самое лучшее время – это воскресенье, когда здесь на
весь район растягивается огромная ярмарка. На прилавках этой

Рис. 1. Схема маршрута экскурсии “San Telmo” [5]
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ярмарки можно найти практически все. На ней открыты много8
численные кафе и ресторанчики, открыты соборы, в которых идет
служба. На тротуарах примостились художники, рисуют и прода8
ют картины прямо здесь же. С утра и до глубокой ночи на улице
играют музыканты, выступают какие8то уличные театры и акро8
баты, из конца в конец ходят бразильские барабанщики, собира8
ющие толпы танцоров. Улица наполняется звуками и ароматами,
улица наполняется праздничным настроением [2].

Переулок Сан Лоренсо – в нем находится фасад Ла Каса Мини8
ма всего 2 м 20 см в ширину. Это часть постройки 208х годов ХХ в.
Обычно в то время в таких пристройках обитали рабы семьи. Ар8
гентинцы страсть как любят красивую жизнь, поэтому на крышах
домов они частенько устраивают себе райские уголки. Бассейны,
зелень и шезлонги.

Площадь Пласа Доррего (Plaza Dorrego) – здесь располагается
живописный рынок антиквариата (открыт по воскресеньям с 10:00
до 17:00), на котором собираются тысячи людей, где на прилегаю8
щих улицах танцуют танго, а художники продают свои картины.
Также проводятся представления мимов, музыкантов, фольклори8
стов и продаются изделия из фарфора, дерева, серебра, стекла, хру8
сталя, металла самых разных категорий, мест и времен. Здесь можно
приобрести все что угодно [2].

Музей современного искусства – частный музей, посвященный
современному искусству и живописи XX в. В выставочном про8
странстве общей площадью 1500 м2 представлены абстрактные гео8
метрические композиции ярких цветов. Здесь собраны более 150
работ художников со всего мира, от Италии до Бразилии. Экспо8
зиция имеет четкую направленность: поп8арт и геометрия. Здесь
выставляются как работы местных художников и скульпторов, так
и всемирно известных мастеров таких, как Дали и Пикассо.

Музей кинематографии – носит имя известного историка ки8
нематографа Пабло Дукроса Иккена. Экспозиция музея расска8
зывает об истории кинематографии в Аргентине. В экспозицию
входит, примерно, 2500 киноафиш, выпущенных в период с 1930
по 1950 гг., в золотую эпоху аргентинского кинематографа. Музей
кино занимается просветительской работой и ведет архив. Здесь
хранится коллекция, насчитывающая более 600 фильмов, также
есть неплохая библиотека с книгами, посвященными развитию
кинематографа в Аргентине.

Храм Святой Троицы – первый православный храм Южной
Америки, и единственное сооружение подобного рода в Буэнос8
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Айресе. Земельный участок для его постройки был куплен за счет
личных средств Российского императора Александра III. Храм
построен в историческом центре города в стиле московских церк8
вей XVII в. [2].

Национальный исторический музей – представляет историю Ар8
гентины с XVI в. по 19008е годы. Экспозиция занимает 30 залов, в
нее входят реликвии и художественные произведения, посвящен8
ные истории страны в колониальную эпоху и после обретения не8
зависимости. Основу собрания составляют вещи, переданные в дар
музею потомками и семьями политиков, участвовавших в Майс8
кой революции и последующих войнах за независимость.

Парк Лесама – раскинулся на высоком холме, который столе8
тие назад являлся берегом реки Ла Плата. В XVI–XVIII вв. здесь
находилась тюрьма для рабов. А в 1857 гг. эти земли купили Грего8
рио Хосе Лесама и его супруга Анхела. Из Европы они выписали
известного специалиста по проектированию парков. Кроме этого,
со всех концов мира они собрали различные экзотические расте8
ния и посадили здесь. Вскоре этот частный парк стал самым кра8
сивым в Буэнос8Айресе [4].

Заключение

Организация развития туризма (как в стране, так и в регионе)
должна основываться на преимущественном развитии видов и
форм туризма, позволяющих максимально и комплексно исполь8
зовать имеющиеся туристско8рекреационные ресурсы. Одной из
стран с богатейшими рекреационными ресурсами по праву можно
назвать Аргентину. Аргентина – одна из наиболее крупных и
экономически развитых стран Латинской Америки.

В данной работе был разработан примерный экскурсионный
проект по историческому и культурному району Буэнос8Айреса
столицы Аргентины, исследован туристско8экскурсионный потен8
циал страны, в частности ее главного города, освоена технология
разработки новой экскурсии.

Литература

1. Аргентина: районы Буэнос8Айреса [Электронный ресурс]. – URL: http://
beautyinfo.com.ua/m0c3i3188.html (дата обращения 03.10.16).

2. Деркач А. Аргентина : путеводитель. – Астрель, 2011. – 352 с.
3. Долженко Г.П. Экскурсионное дело : учебное пособие. – Ростов н/Д : МарТ,

2005. – 271 с.
4. Зеленый чемодан: очарование парка Лесама [Электронный ресурс]. – URL:



350

Физическая культура, здравоохранение и образование

http://greenbag.ru/argentina/park8lesama8buenos8aires (дата  обращения
03.10.16).

5. Turizm.ru [Электронный ресур]. – URL: http://maps.turizm.ru/
buenos_aires.html (дата обращения 03.10.16).

СПЕЦИФИКА ФОРМИРОВАНИЯ ГРУПП ДЛЯ АКТИВНЫХ ВИДОВ
ТУРИЗМА(ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ)

Негоденко Е.С., Карвунис Ю.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В настоящее время развитие внутреннего самодеятельного и
организованного туризма, в частности его активных видов, при8
обретает все более оптимистичные масштабы. Популярность здо8
рового образа жизни, физической культуры и экстремальных пу8
тешествий оказывают влияние на молодежь, что выражается в
предпочтениях молодыми людьми активных форм туризма, при8
ключенческой, самодеятельной и спортивной направленности [4].
При этом развитие данных видов туризма ставит перед современ8
ной наукой целый ряд актуальных проблем, в своей работе мы рас8
сматриваем психологические аспекты и специфику формирования
туристских групп.

Проведя анализ статистических данных о количестве несчаст8
ных случаев среди туристов за последние годы, нами были рассмот8
рены выявленные службами Министерства Российской Федера8
ции по делам гражданской обороны, чрезвычайным ситуациям и
ликвидации последствий стихийных бедствий (МЧС России) при8
чины происходящих чрезвычайных происшествий на маршрутах
и отдыхе. По данным Сибирского регионального центра МЧС, на
2016 г. основными причинами несчастных случаев с людьми в ме8
стах активного отдыха и туризма являются:
– игнорирование туристами необходимости регистрации в поис8

ково8спасательных формированиях, отсутствие информации о
выбранном маршруте, необходимом уровне подготовки для его
прохождения;

– недостаточная подготовка туристов или отдыхающих, особен8
но на горнолыжных базах, неисправное снаряжение, незнание
метеообстановки и прогноза погоды на маршруте движения, от8
сутствие радиосвязи;

– принятие неправильных решений при попадании в экстремаль8
ные ситуации, игнорирование предупредительных знаков, оди8
ночное хождение, отсутствие внимания при движении;
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– ложная самоуверенность, переоценка своих сил и возможнос8
тей, употребление алкоголя, купание в неустановленных мес8
тах и плохих метеоусловиях (шторм, гроза, сильное течение и
др.).
Кроме того, согласно данным статистики, на каждые 10 тысяч

пешеходных туристов приходится 4 погибших, на 10 тыс. лыжных
туристов – 5 погибших, на 10 тыс. водных туристов – 15 погибших
и на 10 тыс. альпинистов – 24 погибших [1].

По нашему мнению, с целью обеспечения безопасности турис8
тского путешествия (индивидуального или группового) необходи8
мо внимательно подходить к организации, подготовке состава
группы. Неотъемлемым условием успешного и безопасного про8
хождения маршрута является слаженный, дружный, отзывчивый
и ответственный коллектив. Работая над подбором группы каж8
дый организатор (руководитель) активного (спортивного) путеше8
ствия, по нашему мнению, должен следовать основным правилам
(разработанным еще во времена СССР) таким как:
– комплектование туристской группы, как правило, производится

из членов одного коллектива физической культуры или
спортивного общества;

– при этом количественный состав туристской группы, прини8
мающей участие:
а) в походе выходного дня, некатегорийном или более путе8

шествии, должен быть не менее 4 и не более 50 человек;
б) туристские группы пешеходного, лыжного, горного, водно8

го, велосипедного и спелео видов туризма. Для путешеству8
ющих по маршрутам III,IV и V категории сложности – не
менее чем из 6 чел. Количественный состав групп, путеше8
ствующих по маршрутам III и выше категорий сложности,
не должен, как правило, превышать 12 чел. (для водных по8
ходов – 20 чел.);

– при формировании туристской группы для совершения похода
или путешествия по категорийным маршрутам учитывается ту8
ристский опыт участников:
а) для похода или путешествия по маршруту I категории слож8

ности члены туристской группы должны иметь опыт учас8
тия в походах выходного дня, многодневных некатегорий8
ных походах и путешествиях;

б) для похода или путешествия по маршрутам II, III, IV и V
категорий сложности участники группы должны иметь опыт
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участия в походе или путешествии не более чем на одну ка8
тегорию сложности ниже по данному виду туризма. В похо8
дах и путешествиях по маршрутам II категории сложности
одну треть участников группы могут составлять туристы с
опытом участия в походах выходного дня, многодневных
некатегорийных походах и путешествиях. В походах и путе8
шествиях по маршрутам III категории сложности по всем
видам туризма, кроме лыжного и горного, одну треть участ8
ников группы могут составлять туристы с опытом участия в
походах и путешествиях I категории сложности по данному
виду туризма [2].

Базовым фактором успешного путешествия является психоло8
гический микроклимат в группе, в котором каждый участник име8
ет возможность реализовать свои способности, научиться выпол8
нять поставленные перед ним задачи качественно и с удовольстви8
ем, развивать себя и других, при этом чувствуя себя комфортно,
“как дома”. Выдвигая проблему грамотного подбора участников и
руководителей с учетом психологических особенностей и типа ха8
рактера, имеет смысл разделить активных и спортивных туристов
на типы, сформированные по методике немецкого исследователя
Г. Гана. Ган классифицирует туристов по элементам их излюблен8
ных видов отдыха. В его типологии существуют следующие типы:
– S8mun (нем. Sonne, Sand, See – солнце, песчаный пляж, море)

– типичный отпускник;
– F8mun (нем. Ferme und Flirt orientierter Erlebnisur Laube8отпус8

кник, предпочитающий поездки на дальние расстояния и
флирт) – общество, удовольствие, смена впечатлений;

– W18mun (нем. Wald und Wanderorientiert8 любитель лесных про8
гулок и походов) – физическая активность на свежем воздухе
независимо от погоды;

– W28mun – скорее спортсмен, чем любитель. Выдерживает дли8
тельные и большие, вплоть до экстремальных, нагрузки. При
выборе тура доминирует критерий “наличие условий для заня8
тия хобби”;

– А8тип (нем. Abentener8 приключение) – любитель приключе8
ний;

– В8тип (нем. Bildung und Besichtigung – образование и осмотр
достопримечательностей) – любознательные туристы [3].
На основе методики немецкого исследователя нами была раз8

работана специализированная классификация спортивных (актив8
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ных) туристов. Также базу для проектирования данной типологии
составил опыт туристских походов различных категорий сложно8
сти и содержания авторов исследования. Методом наблюдения
были установлены следующие закономерности в психологических
типах спортивных туристов:
– Р8тип (руководитель – амбиции, опыт, реализация) – туристы

или инструкторы, цель которых – преумножать собственный
опыт и расширение потенциала своих знаний на новых марш8
рутах поэтапно, от простого – к сложному;

– ПР8тип (проблемный руководитель) – турист, видоизменяю8
щий реализуемый его группой маршрут по своему усмотрению,
неоправданно усложняет или упрощает задачи похода, вводит
новшества не всегда отвечающие требованиям безопасности
(ночевки с снежных пещерах, обход перевала с неисследован8
ной стороны и пр.);

– И8тип (инструктор – возможность поделиться опытом, обще8
ние с новыми людьми) – туристы8руководители, предпочита8
ющие знакомые маршруты и участников8новичков;

– У8тип (классический участник) – турист, предпочитающий
любую роль в путешествии, только не руководящую;

– ПУ8тип (проблемный участник):
а) турист – “нонконформист”, с особой претензией на долж8

ность помощника руководителя, навязчиво рекламирующий
свои достижения. Пытается реализоваться через признание
авторитета в группе, возможны вариации с “жизненно не8
обходимыми” процедурами, хобби и др. мероприятиями,
зачастую отнимающими время и мешающими группе;

б) турист – интроверт, любящий отстать от основной группы
для удовлетворения своей потребности в рефлексии в оди8
ночестве.

При формировании туристских групп для выхода любых кате8
горий (особенно впервые) следует учитывать, какое количество
участников определенного типа подходит для конкретного руко8
водителя. Принимая во внимание предпочтения участников в пла8
не психологического комфорта, беседуя с потенциальной группой
и оценивая опыт их путешествий руководителю проще распреде8
лить роли, выявить особенности коллектива, предотвратить воз8
можность конфликтных и негативных ситуаций, связанных с не8
пониманием внутри группы. Таким образом, становится более
эффективным взаимодействие руководитель8участник.
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В результате проведенного исследования нами было установ8
лено, что одним из важнейших факторов подготовки туристского
похода является грамотное и эффективное взаимодействие руко8
водителя группы с участниками, а именно:
– сообщение целей маршрута, совместное обсуждение нитки пу8

тешествия и особенностей района,
– оценка опыта будущих членов группы посредством справок

прошлых – походов требуемых категорий, заверенных Марш8
рутно8квалификационной комиссией (МКК);

– неформальное общение с участниками, определение их турис8
тского психотипа, степени его выраженности;

– заключительное комплектование группы с учетом особеннос8
тей, совместное проведение сборов к походу, наблюдение за
навыками участников, степенью их заинтересованности в по8
мощи и модель взаимодействия в коллективе.
Профессиональный подход к формированию туристских групп

для активных форм туризма с учетом психологических характери8
стик участников позволит снизить частоту возникновения чрез8
вычайных происшествий,конфликтов, несчастных случаев. По
нашему мнению такой подход позволит группе функционировать
как единое целое, не решая индивидуальные проблемы одного из
участников и используя время плодотворно для целого коллекти8
ва туристов.
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ВОЗМОЖНОСТИ И ПЕРСПЕКТИВЫ РАЗВИТИЯ ТУРИЗМА
В КАМБОДЖЕ

Нехорошков А.О.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г.Томск

Туризм в Камбодже развивается высокими темпами. Туристс8
кие потоки каждый год увеличиваются, что требует постоянного
развития инфраструктуры. Следует отметить, что въездной туризм
вносит основной вклад в развитие экономики данной страны. Ана8
лиз туристского рынка показал, что ни один туроператор на сегод8
няшний день не предлагает комплексный маршрут по Камбодже.

Королевство Камбоджа – государство в Юго8Восточной Азии,
площадью 181 тыс. км2, на юге полуострова Индокитай. Около 50%
территории страны занимают леса, среди которых преобладают
влажные тропические. Таким образом, природные условия оказы8
вают положительное влияние на развитие туризма. В Камбодже
насчитывается 23 национальных парков, крупнейший из которых
археологический парк Ангкор [2]. Государство имеет сложную ис8
торию, так как на его территории располагалось несколько госу8
дарств. С I по VI вв. Камбоджа была под властью государства Фу8
нан.

Период Ангкор, начавшийся в VIII веке, преобразовал коро8
левство с сильную в культурном и религиозном отношении стра8
ну. После чего в 1431 г. в результате нападения тайского государ8
ства Айудхуа оно пришло в упадок. В 1884 г. Камбоджа стала коло8
нией Франции, после чего восстановила независимость только в
1953 г. В 1975 г. к власти пришли красные кхмеры, которых воз8
главлял Пол Пот. В результате этого режима по разным данным
погибло от 2,5 до 3 млн. чел., после чего государство погрузилось в
глубокий кризис. Недавнее историческое прошлое до сих пор на8
кладывает серьезный отпечаток, прежде всего, в экономике и раз8
витии инфраструктуры, так как с недавнего времени ее восстанав8
ливают почти с нуля. В настоящий момент, несмотря на быстрое
развитие, страна остается одной из беднейших в мире. Основу эко8
номики составляет сельское хозяйство [1].

Туристская инфраструктура развивается очень быстро, практи8
чески каждый месяц открывается новый отель. Основная цель ви8
зита большинства туристов в Камбоджу, это знакомство с ее не8
повторимыми достопримечательностями. Главным природным
достоянием страны являются белоснежные пляжи, а архитектур8
ными Королевский дворец, буддийские храмы и серебряная паго8
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да. Жемчужиной архитектуры – храмовый комплекс Ангкор, пред8
ставляющий собой пример кхмерской архитектуры. Основными
проблемами в развитии въездного туризма являются: высокий уро8
вень бедности, неразвитость транспортной инфраструктуры, а так8
же заминированность территории.

На основе изученных материалов по данной теме, нами был
сделан вывод, что Камбоджа обладает огромным потенциалом для
развития культурно8познавательного и рекреационного туризма.
При этом анализ деятельности российских туроператоров показал,
что комплексный и продолжительный по времени турпродукт по
данной стране до сих пор не разработан, что и легло в основу на8
писания данной работы, результатом которой является созданная
нами программы тура “Удивительная Камбоджа”.

Продолжительность тура 10 дней, 11 ночей, с вылетом из Но8
восибирска, пересадкой в Бангкоке и конечной точкой в Сиемре8
апе. Маршрут является комбинированным, так как сочетает куль8
турно8познавательный туризм с отдыхом на побережье Сиамско8
го залива.

Программа тура: первый день посвящен знакомству с такими
достопримечательностями, как Крокодиловая ферма и Культурная
деревня. Второй день ознаменован экскурсией по храмовому ком8
плексу Ангкор. Последующие два дня наполнены экскурсией по
Национальному парку Пном и посещением Королевского дворца.
На пятый день – обзор музея геноцида, после чего переезд в Сиа8
нуквиль, где у туристов есть возможность отдохнуть на пляже, а
также посетить такие экскурсии как: Рыбалка в Сиамском заливе,
прогулка по морю, и посещение острова Кох Ронг. В окончании
тура трансфер в Пномпень.

Разработанная нами туристская программа позволяет не толь8
ко увидеть и посетить все основные достопримечательности Ко8
ролевства Камбоджа, но и прикоснуться к удивительной культуре
этой страны. В перспективе данная работа и созданный турпро8
дукт могут быть использованы для реализации российскими туро8
ператорами.
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ЭКОЛОГИЧЕСКИЙ ТУРИЗМ НА ТЕРРИТОРИИ ТОМСКОЙ ОБЛАСТИ

Петрова А.А.
Научный исследовательский Томский государственный университет г. Томск

В последние несколько лет у человека появляется потребность
проводить свободное время в природной среде. Сюда относится
не только прогулки на свежем воздухе, но и полноценные походы,
в том числе и путешествия на небольшие расстояния. Отдых в ес8
тественной природной среде на территории России, в том числе в
Томской области – это наиболее важная задача для социальных
сфер. В связи с этим наиболее необходимой задачей является ис8
следование объектов для становления экологического туризма на
территории, открытие новых мест для отдыха, а так же поиск по8
ложительного решения в оптимизации по уже имеющимся при8
родным объектам. Наряду с историческими сооружениями, кото8
рые пользуются популярностью у туристов, изучаются так же и
особо охраняемые природные территории (ООПТ), которые игра8
ют значительную роль в развитии экологического туризма. Разви8
тие экологического туризма не должно негативно влиять на при8
родные явления и объекты, а также мешать естественным восста8
новительным процессам [1].

Экологический туризм – это путешествия к сравнительно неис8
каженным или незагрязненным областям с уникальными природ8
ными объектами. В базе экологического туризма лежит забота об
окружающей среде, трепетное отношение к ней и всесторонняя
поддержка в оптимизации ее природных составляющих. Исходя
из вышеперечисленных обстоятельств вытекают такие важные
принципы экологического туризма как: туристские путешествия
должны помогать людям достигать гармонии с природой; защита
окружающей среды должна являться неотъемлемой частью про8
цесса развития туризма; проблемы развития туризма должны ре8
шаться с участием местных органов и заинтересованных граждан;
государства должны предупреждать друг друга относительно при8
родных и техногенных бедствий, которые могут затронуть турист8
скую сферу. Наиболее часто посещаются, в рамках экологическо8
го туризма заповедники, национальные парки, памятники приро8
ды, заказники, охраняемые ландшафты.

Томская область располагается в юго8восточной части Запад8
но8Сибирской равнины, в среднем течении реки Оби. Вся речная
система относится к бассейну Оби, пересекающая область с юго8
востока на северо8запад на расстоянии около 1000 км. Основные
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притоки Оби, на территории области насчитывается 573 рек, ос8
новными из них являются Томь, Чулым, Чая, Кеть, Парабель, Ва8
сюган, Тым. Количество озер в Томской области достигает 95 тыс.,
особенно их много в поймах рек. Крупнейшее из них – Мирное
озеро, которое расположено на плоском междуречье рек Чузик и
Чижапка, (Парабельский район), площадью его зеркала составля8
ет 18,4 км2. Длительный навигационный период в 170–180 дней
позволяет всем этим водным объектам использоваться в экологи8
ческом туризме. Примером может служить сплав по реке Томь на
байдарках или плотах. Это могут быть как однодневные сплавы,
так и многодневные туристические прохождения маршрутов с ос8
тановками в запланированных точках, что включает в себя изуче8
ние местности, знакомство с местной флорой и фауной, ночевка в
палатках и другие развлекательные программы на природе.

Так же для экологического туризма используются особо охра8
няемые природные территории. В Томской области на 2015 г. на8
считывалась 131 особо охраняемая природная территория (ООПТ),
занимающие 4,6% ее площади. Из них – 18 заказников, один из
которых федерального значения, 1 территория рекреационного
назначения, 109 памятников природы (3 территории рекреацион8
ного назначения, 88 особо охраняемых природных территорий, 1
ботанический сад) общей площадью 15,1 га. Часть городской и
пригородной территории Томска (правобережье р. Томи) объявле8
на ООПТ рекреационного назначения “Береговой склон” [2].

Известны так же выходы на дневную поверхность различных
форм известняковых пород. В туристско8экскурсионном плане
наибольший интерес представляют травертиновые постройки, Та8
ловские чаши и Дызвездный ключ, находящиеся в Томском райо8
не. Мезозойские отложения среднего Приобья насыщены термаль8
ными водами. Наиболее известные и привлекательные в рекреа8
ционном плане их выходы расположены в Парабельском (источ8
ник “Чистый Яр”) и Верхнекетском районах, на базе которых уже
формируется туристская инфраструктура.

Гидроминеральная база региона широко представлена в основ8
ном йодобромными минеральными водами. Большое количество
минеральных источников и скважин отнесены к водным памят8
никам природы. Бальнеологические ресурсы делают доступным
дальнейшее развитие лечебно8оздоровительного туризма на тер8
ритории Томской области, который имеет большое значение для
сохранения здоровья населения г. Томска.

Большая территория Томской области заболочена. Болота За8
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падной Сибири являются одним из климатообразующих факторов
и стоят наряду с лесами Амазонии, которые активно участвуют в
снижении парникового эффекта. В области расположено самое
крупное в мире болото – Большое Васюганское. Болотные систе8
мы как уникальные природные комплексы в долгосрочной перс8
пективе могут стать объектами как научного исследовательского,
так и экологического туризма.

Сегодня большей освоенностью в туристском отношении яв8
ляется территория Обь8Томское междуречье. К ним относятся та8
кой заказник с водным памятником природы – озером Кирек, яв8
ляющийся месторождением лечебных грязей. В Обь8Томском меж8
дуречье – от с. Киреевска Кожевниковского района до границ с
Новосибирской областью (в 40–70 км от Томска) – сложилась це8
лая цепочка охотничьих заимок. Наиболее высокий уровень сер8
виса предоставляет “Хардикова заимка”. Томская область славит8
ся не только водными богатствами, но и охотничье8рыболовными
ресурсами, располагает большими запасами дикоросов (грибов,
ягод), сбор которых может служить одной из целей туризма.

Объекты природного наследия на территории Томска и облас8
ти расположены неравномерно, основная часть из них находится
в 608километровой зоне областного центра. Данные обстоятель8
ства дают возможность развивать природно8ориентированный и
экологический туризм в пригороде Томска, повышая тем самым
вариативность туристского продукта [2].

Кроме пеших прогулок на территории Томской области, в том
числе в г. Томске можно отметить существование клубов по разви8
тию экологического туризма. Начиная от областных департамен8
тов и школ с экскурсионными программами и до детских лагерей,
которые разрабатывают программы по экотуризму и проводят эко8
логические праздники. Примером является лагерь “Пост №1”
Дворца творчества детей и молодежи г. Томска, где проводятся эко8
логические смены. В основном на смену приезжают школьники
среднего и старшего звена. Насыщенная мероприятиями летняя
экологическая программа “Экополюс” включает разнообразный
образовательный блок. В ЭкоШколе, организаторы смены учиты8
вают возраст детей и ставят разнообразные экологические задачи
перед детьми, воспитывая в них тем самым интерес к туризму, изу8
чению своего края, познанию исторических моментов. Департа8
мент природных ресурсов и охраны окружающей среды Томской
области, ОГБУ “Облкомприрода”, предлагают совершить школь8
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никам и их учителям увлекательные путешествия по природным
памятникам Томска и области.
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ТЕРРЕНКУР КАК МЕТОД САНАТОРНО7КУРОРТОНОГО ДЕЛА В РАМКАХ
ЛЕЧЕБНО7ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ТУРИЗМА

Полещук Л.О.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В настоящее время во всем мире популярен такой вид отдыха
как лечебно8оздоровительный туризм. Если раньше большинство
туристов отправлялись за границу только для того, чтобы провес8
ти отпуск на море, посещая исторические места и занимаясь шо8
пингом, то сегодня стало актуально еще и заботиться о своем здо8
ровье в рамках такой поездки. Поэтому все чаще туристы прояв8
ляют интерес к различным санаториям и лечебницам, приобретая
оздоровительные туры. Под лечебно8оздоровительным туризмом
понимается перемещение резидентов и нерезидентов в пределах
государственных границ и за их пределы на срок не менее 20 ч и не
более 6 мес. в оздоровительных и профилактических целях [1].
Следует отметить, что это понятие является более широким и вклю8
чает в себя две составляющие – лечение и оздоровление. Рассмат8
ривая систему лечебно8оздоровительного туризма необходимо
выделить санаторно8курортное дело – совокупность всех видов
научно8практической деятельности по организации и осуществ8
лению профилактики заболеваний, лечению и реабилитации боль8
ных на основе использования природных лечебных ресурсов [2].
Одним из интереснейших методов санаторно8курортного дела яв8
ляется терренкур.

Терренкур – это метод санаторно8курортного лечения, кото8
рый включает в себя пешую прогулку по специально разработан8
ным маршрутам, дозированную по расстоянию, углу наклона мес8
тности и темпу ходьбы. Данный термин произошел от сочетания
двух немецких слов “terrain” – местность, территория, и “kur” –
лечение, то есть дословно означает “лечение местностью”. Впер8
вые терренкур был разработан немецким врачом Эртелем для са8
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наторного лечения больных с ожирением сердца. Сам Эртель дли8
тельное время страдал деформацией грудной клетки и искривле8
нием позвоночника. В 1885 г. он отправляется в Альпы и начинает
заниматься ходьбой. В первое время он ходит по ровной местнос8
ти, затем маршрут его усложняется – появляются подъемы на воз8
вышенности. Спустя несколько месяцев подобных тренировок у
профессора пропадает одышка, повышается выносливость. Так
появляется новый метод в санаторно8курортном деле, называемый
терренкуром. Система оздоровления немецкого врача быстро рас8
пространилась на курортах Германии, Австрии и Швейцарии. И
уже к началу XX в. этот метод начали активно внедрять на курор8
тах Российской империи. Ученик Эртеля – доктор Облонский –
изучил его теорию и разработал первый терренкур в нашей стране.
Он начал работу с обследования несколько возможных мест и выб8
рал наиболее оптимальный вариант. Идеально подходила постав8
ленной задаче гора Тупая в Кисловодске. В наши дни практичес8
кий в каждом санатории используют среди методов лечения тер8
ренкур, имея на своей территории несколько специально разрабо8
танных маршрутов для пациентов разного уровня подготовки.

Для организации терренкуров подходит не любая территория,
есть ряд критериев. Наиболее благоприятен крупнохолмистый или
грядовой рельеф на равнинах, возвышенностях или в предгорьях.
Маршруты прокладываются в защищенной от сильного ветра ме8
стности, с чистым воздухом. Рекомендуется по всей территории
санаторно8курортного учреждения высаживать деревья и кустар8
ники со спокойными, овальными, яйцевидными и плакучими фор8
мами крон, оказывающими благоприятное влияние на эмоцио8
нальное и психическое состояние людей. В местах, где необходи8
мо поднять настроение пациентов, усилить эффект эмоциональ8
ного воздействия, рекомендуются хвойные деревья и кустарники
с беспокойными очертаниями крон (пирамидальными и конусо8
видными). Так как нагрузка терренкура должна быть строго дози8
рована, на протяжении всего маршрута через каждые 200 метров
должны быть установлены скамейки для отдыха. Вдоль тропы, на
большинстве маршрутов, должны быть указатели, на которых обо8
значены угол подъема, расстояние до конечной станции и номер
остановки. Непосредственно сами маршруты разрабатываются
врачами и методистами ЛФК. В зависимости от степени нагрузки,
при прохождении маршрута, определяется дистанция, темп ходь8
бы, величина угла подъема, количество и продолжительность ос8
тановок и др. По степени нагрузки выделяют 3 вида маршрутов
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терренуров – легкий (0,5 км), средний (0,5–1,5 км) и трудный (1,5–
3 км). Угол подъема может варьироваться от 2–3 до 30°.Общее вре8
мя прохождения маршрута составляет от 15 до 60 минут. Важно
отметить, что маршрут терренкура подбирается каждому пациен8
ту индивидуально, в зависимости от его возраста, заболеваний и
уровня физической подготовки.

Учеными было подсчитано, что среднестатистический горожа8
нин XIX в. в течение дня делал порядка 300 тыс. шагов. В наши
дни большинство исследователей сходятся во мнении, что для под8
держания мышечного тонуса и нормальной работы сердечно8со8
судистой системы в день следует проходить от 10 до 12 тыс. шагов,
т.е. 5–8 км. Но при современном ритме жизни это сделать не так
просто. Поэтому использование такого метода как терренкур во
время пребывания в санатории или на курорте это отличная воз8
можность оздоровиться. Главное достоинство данного метода зак8
лючается в том, что терренкур представляет собой естественный
тренажер. Ученые считают, что при ходьбе задействовано мини8
мум 56% мышц тела – таким образом, данный метод позволяет не
только удовлетворить естественную потребность человека в дви8
жении, но и максимально включить в эту работу мускулатуру. Тер8
ренкур улучшает кровообращение, стимулирует обмен веществ,
нормализует работу сердечно8сосудистой системы. Помимо это8
го, благодаря регулярной практике данного метода, повышается
выносливость и активизируется стрессоустойчивость. Также он
благотворно влияет на нервную систему и улучшает общий жиз8
ненный тонус, посредством него укрепляются естественные адап8
тационные возможности организма. Для достижения наибольше8
го результата следует сочетать терренкур с приемом лечебных ванн,
грязевых аппликаций и других общих физиотерапевтических про8
цедур [3].

Таким образом, терренкур является составной частью лечения
и отдыха на курорте, простым и доступным методом оздоровления
и профилактики болезней, устранения вредных последствий ма8
лоподвижного образа жизни, нервных перенапряжений. Данный
метод является ценным дополнением к лечению минеральными
водами, а также стимулирует и нормализует обмен веществ, рабо8
ту органов пищеварения. Во время прогулок на человека одновре8
менно действуют климат и окружающая природа, оказывая зака8
ливающее действие и положительное влияние на психоэмоцио8
нальную сферу, что значительно усиливает оздоровительный эф8
фект терренкура.
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ТОМСКИЙ АКАДЕМГОРОДОК КАК ЦЕНТР ДЕЛОВОГО ТУРИЗМА

Сычева И.П.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г.Томск

Туризм является сложным, многокомпонентным понятием,
представляющим комплекс взаимосвязанных и взаимообусловлен8
ных отраслей. В России эта отрасль в настоящее время активно
развивается. Во всех сферах туристской деятельности идет посто8
янный поиск методов расширения и углубления в использовании
имеющихся ресурсов, а также возможности для знакомства с но8
выми. Туризм включает в себя огромное количество отраслей, од8
ной из которых является деловой туризм. Деловой туризм – это
одна из составляющих индустрии туризма, которая обеспечивает
организацию и управление командировками сотрудников различ8
ных компаний.

Академгородок – небольшой микрорайон в Советском районе
города Томска, где сформировалась мощнейшая база институтов
ТНЦ СО РАН. На сегодняшний день это пять научно8исследова8
тельских институтов: Институт оптики атмосферы, Институт хи8
мии нефти, Институт мониторинга климатических и экологичес8
ких систем, Институт сильноточной электроники, Институт фи8
зики прочности и материаловедения [1]. Важно понимать, что на8
столько обширное развитие зоны институтов в Академгородке де8
лает данный микрорайон привлекательным для людей, вкладыва8
ющих в науку, а, соответственно, усиливает и туристский поток на
данную территорию, тем самым развивая деловой туризм в регио8
не.

Сотрудники Институтов СО РАН осуществляют сотрудничество
на международном уровне с коллегами из институтов и мировых
научных центров. По нашим исследованиям, сотрудники осуще8
ствляют взаимодействие в более, чем 40 странами: Сингапур, Бе8
ларусь, Великобритания, Германия, Китай, Монголия, Южная
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Корея, Польша, США, Франция, Болгария, Япония, Венгрия,
Италия, Сербия, Вьетнам, Канада, Нидерланды, Казахстан, Кир8
гизия, Украина, Испания и Индия, Ирландия, Австралия, Респуб8
лика Корея, Финляндия, Норвегия, Канада.

Но мощный поток инвестиций, направленный в Томский Ака8
демгородок распределяется не только между научно8исследова8
тельскими институтами ТНЦ СО РАН, но также ориентирован на
Особую экономическую зону Технико8внедренческого типа
“Томск”. ОЭЗ расположена в географическом центре Сибири, а
общая территория ОЭЗ составляет 207 га и состоит из двух участ8
ков: северной площадки площадью в 14,6 га и южной площадью в
192,4 га. Специализацией резидентов являются информационные
технологии, нанотехнологии и новые материалы, а также медици8
на и биотехнологии.

Создание инновационной технико8внедренческой особой эко8
номической зоны в г. Томске – крупнейшем научно8образователь8
ном центре на востоке России, имеющем богатые научные тради8
ции и признанные исследовательские школы, открывает большие
возможности для инновационного бизнеса, производства науко8
емкой продукции и вывода ее на российские и международные
рынки [2].

Для привлечения деловых туристских потоков необходимо
иметь не только хорошо развитый научный комплекс, но и целос8
тную инфраструктуру, взаимосвязанную и взаимодействующую для
комфортного нахождения гостей города в микрорайоне. Академ8
городок, на взгляд автора, обладает такой инфраструктурой и, ко8
нечно, мощнейшим научным комплексом. Все это позволяет при8
влекать сюда туристов, а также жителей города. Но, привлекая сюда
гостей, необходимо их грамотно обслуживать. В обслуживание и
входит организация досуга, проведение экскурсий и т.д., но на се8
годняшний день такие предложения на рынке услуг в Томске от8
сутствуют. Для гостей Академгородка автором составлена обзор8
ная экскурсия по микрорайону, позволяющая жителям Томска под8
робнее познакомиться с одним из уголков города, а ученым из дру8
гих городов узнать, в каком интересном и необычном городке они
побывали с деловыми целями.
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ТУРИЗМ КАК ЭЛЕМЕНТ ПРОФЕССИОНАЛЬНО7ПРИКЛАДНОЙ
ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ7МЕДИКОВ

Ушакова И.А.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Труд медицинского работника – сложный и ответственный вид
деятельности человека. Он характерен высокой умственной нагруз8
кой и порой требует серьезных физических усилий, в которых не8
обходимо проявлять выносливость, внимание и высокую трудо8
способность в условиях близких к экстремальным. В связи с этим
в высших учебных заведениях приобретает актуальность научного
обоснования применяемых подходов физического воспитания,
которые необходимы для формирования профессионально8при8
кладной физической культуры (ППФК) студентов медиков [2].
Конкретными задачами ППФП врача являются:
1. Приобрести необходимые прикладные знания и методико8

практические умения и навыки.
2. Развить прикладные основные физические качества.
3. Развить прикладные специальные качества.
4. Развить прикладные психические качества.

Туризм – один из тех видов спорта, который будет способство8
вать подготовке будущего врача к проявлению себя в коллективе и
взаимовыручке, самостоятельному принятию решений, формиро8
ванию характера и самосовершенствованию, а также сознательно8
му отношению к укреплению физического здоровья [1, 3].

Основной целью большинства программ туристского многобо8
рья является подготовка к походам, позволяющим повысить кате8
горию в данном виде спорта. Применяемая нами авторская про8
грамма имеет спортивную направленность. Обучение ведется в
соревновательных условиях, которые приближены к реальным, но
с акцентом на большую безопасность и предсказуемость. Участие
в соревнованиях разного уровня мотивирует будущих врачей к за8
нятиям спортом, к стремлению общаться, к достижению более
высоких результатов как личных, так и командных. Реализация
программы состоит из трех этапов:
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– первый (вводный) – направлен на знакомство с многоборьем,
предъявляемыми в ходе освоения вида спорта требованиями;

– второй – содержит теоретическую и практическую подготовку
туриста;

– третий – посвящен достижению спортивных результатов, вы8
полнению разрядов и совершенствованию спортивного мастер8
ства.
Продолжительность этих этапов определяется не временем, а

достигнутыми результатами, которые показаны в соревнованиях
и тестировании знаний и умений учащихся. Педагог может редак8
тировать и вносить дополнения в программу, исходя из своего опы8
та и навыков.

К формам занятий в программе относятся:
1. Занятия по теоретической и практической подготовке (с пре8

обладанием практической части).
2. Занятия, включающие индивидуальные и групповые задания.
3. Занятия, посвященные отработке необходимых умений и на8

выков (в помещении, или на местности). В каникулярный пе8
риод – 2–38дневные походы, учебно8тренировочные сборы в
условиях оздоровительно8спортивной базы лагеря вуза, слеты.
Задача воспитания студентов решается посредством коллектив8

ного воздействия на каждого участника похода, что способствует
формированию коллективизма, личностные интересы членов груп8
пы согласуются с общественными. Планомерное увеличение фи8
зических нагрузок в условиях похода позволяет развивать не толь8
ко выносливость, но и способствует воспитанию волевых качеств
спортсменов.

В результате освоения навыков туризма студенты8медики спо8
собны проводить правильную ориентацию на местности, исполь8
зуя карту и компас, преодолевать естественные препятствия с при8
менением специального снаряжения и без него, организовывать
быт в походных условиях, умеют оказывать первую доврачебную
помощь, владеют основами поисково8спасательных работ.

Нами была проведена сравнительная характеристика физичес8
кой подготовленности студентов8юношей первого года обучения
в группе туризма (экспериментальная группа (ЭГ), 10 чел.) и в груп8
пе занимающихся физической культурой в соответствии с учеб8
ным планом (контрольная группа (КГ), 12 чел.).

Тестирование физической подготовленности проводилось в



367

Материалы X Международной научно9практической конференции

начале и в конце 2015–2016 учебного года. Программа тестирова8
ния включала в себя: бег 100 м с высокого старта (с); челночный
бег 5х20 м (с); прыжок в длину с места (см); подтягивания на пере8
кладине (раз); гибкость – наклоны вперед, стоя на гимнастичес8
кой скамейке (см).

Фоновые значения тестов не имели достоверной разницы. Ре8
гулярные физкультурные занятия в течение одного года позволи8
ли повысить уровень физических качеств и улучшить результаты в
педагогических тестах в обеих группах. Однако у юношей группы
туризма наблюдалась более значимая положительная динамика в
показателях физической подготовленности.

Так в группе туризма к концу исследования время пробегания
100 м в среднем улучшилось на 0,2 с, дистанции 5х20 м – на 1,3 с, в
группе занимающихся по учебному плану – на 0,1 и 0,8 с соответ8
ственно. Результат прыжка в длину с места в экспериментальной
группе увеличился с 226,0±3,28 до 230,5±3,28 см, в контрольной –
с 224,4±2,78 до 226,5±3,28 см. Количество подтягиваний увеличи8
лось в ЭГ с 12,2±0,58 до 13,7±0,53 раз, в КГ – с 12,7±0,46 до
13,1±0,53 раз. В упражнении на гибкость результат в ЭГ увеличил8
ся в среднем на 1,7 см, в КГ – на 1,1 см.

Вместе с тем, студенты группы туризма отмечали повышение
общей работоспособности, улучшение самочувствия и настроения
к концу учебного года, а также увеличение кругозора по краеведе8
нию и ведению здорового образа жизни.

Таким образом, в ходе проведения со студентами медицинско8
го вуза внеучебных занятий с элементами туризма, были решены
задачи:
1. Развить мотивацию личности к познанию и творчеству, как ос8

новы развития образовательных запросов и потребностей уча8
щихся.

2. Развить коммуникативные способности студентов.
3. Совершенствовать организацию и содержание обучения студен8

ческой молодежи средствами туризма.
4. Укрепить здоровье, закалить организм, содействовать правиль8

ному физическому развитию студентов.
5. Обучить жизненно важным двигательным действиям.
6. Сформировать умения, необходимые для выживания в ситуа8

циях близких к экстремальным.
7. Приобщить студентов к поисковой деятельности.
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8. Воспитать привычки к систематическим занятиям туризмом и
привить необходимые гигиенические навыки и умения.

9. Воспитать у студентов волевые качества: целеустремленность,
настойчивость и инициативу, решительность и смелость, вы8
держку и самообладание.

10. Развить разнообразные практические навыки (самоорганиза8
ция и самоуправление, общественная активность, обеспечение
безопасности).
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ОЦЕНКА РАСТИТЕЛЬНОГО ПОКРОВА МИКРОРАЙОНА СТЕПАНОВКА
(Г. ТОМСК) ДЛЯ ЗАНЯТИЯ РЕКРЕАЦИЕЙ

Шихова А.М.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Степановка – микрорайон в юго8восточной части г. Томска с
площадью порядка 5,5 кмІ и населением около 15 тысяч человек.
Значительная часть Степановки покрыта лесом, кроме того по тер8
ритории микрорайона протекает река Ушайка, правый приток реки
Томи. Все это дает хорошие возможности для занятия рекреацией.
Именно поэтому Степановка пользуется огромным спросом в ка8
честве места для кратковременного отдыха у томичей.

Рекреация – комплекс мероприятий, направленных на восста8
новление физических и психо8эмоциональных сил человека. Рас8
тительный покров играет одну из важнейших функций в данном
комплексе, ведь во многом именно он определяет аттрактивность
(привлекательность) местности, варианты времяпрепровождения
и т.д.

По типологическому составу в лесах Томска преобладают на8
саждения разнотравных типов, на них приходится 83,1% лесопок8
рытой площади. Из них на насаждения с преобладанием сосны
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приходится 21,5%, остальная площадь приходится на мелколи8
ственные насаждения (осинники, березняки). Большую роль в
формировании почвенно8растительного покрова территории иг8
рает антропогенный фактор. Растительность города зачастую не
соответствуют зональным. Большая часть микрорайона представ8
ляет собой асфальтированные и застроенные участки. Наиболее
девственными территориями остается пойма реки Ушайки и лес
на ее правом берегу.

Значение растительного покрова в качестве рекреационного
ресурса очень велико, так как с ним связано оздоровительное вли8
яние ландшафта благодаря ионизационным и фитонцидным свой8
ствам растений. Особенно велика роль лесов, ведь именно лесные
массивы способствуют повышению содержания кислорода в воз8
духе и его ионизации.

Ионизация – процесс образования ионов в воздушной среде,
оказывающий очищающие действие на организм человека.

Рекреационную функцию леса определяет также санитарно8
гигиеническая обстановка, которая в значительной степени зави8
сит от фитонцидных свойств растений.

Фитонциды – это летучие вещества, выделяемые древесной
растительностью, которые стерилизующе действуют на определен8
ные микроорганизмы.

Леса обогащают воздух кислородом и поглощают углекислый
газ, недаром их называют “легкими городов”. Кроме того, они очи8
щают воздух от различных видов загрязнения, в том числе и шу8
мового, так как шум разрушающе воздействует на нервную систе8
му [1].

Вдоль восточной части микрорайона простирается значитель8
ная лесная полоса, которая вполне может применяться в качестве
рекреационной зоны. Данная территория пригодна для пеших и
велосипедных прогулок в летнее время, и лыжных – в зимнее вре8
мя. Кроме того, в лесу возможен сбор дикоросов, которые здесь
распространены.

При оценке территории, пригодной для осуществления рекре8
ационной деятельности, был введен термин – рекреационные уго8
дья [2]. Они подразделяются на прогулочные и селитебные. Пос8
ледние необходимы для крупноочаговых систем сооружений, днев8
ных привалов, палаточных стоянок. Но в данной работе нас инте8
ресуют прогулочные, а конкретно, прогулочно8 промысловые уго8
дья.
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Степень благоприятности растительного покрова
Параметр Благоприят8 Относительно Неблаго8

ный благоприятный приятный

Тип угодий Смешанные Темнохвойные Темнохвойные,
светлохвойные леса в сочетании березово8
и широколист8 с лиственными осиновые
венные леса сырые леса

Бонитет I, II класс III, IV класс V класс
Залуженность, % 15–25 10–15; >25 <10
Заболоченность, % 1–3 3–5 >5
Распаханность, % <20 20–30 >30

Таблица 1. Рекреационная оценка растительного покрова [1]

Для того чтобы оценить имеющиеся ресурсы для данного вида
деятельности, необходимо учесть следующие факторы: пейзажное
разнообразие, проходимость территории, ягодно8грибной потен8
циал и видовое разнообразие, а также наличие редких растений.
Важен видовой состав и качество лесных сообществ, так как они
определяют санитарно8гигиеническую обстановку леса. Не стоит
забывать и об эффекте подавления шума, которым обладает лес.

Для оценки растительного покрова на правом берегу р. Ушай8
ки была использована методика оценки Е.В. Колотовой (табл. 1).

Лес составляют смешанные породы деревьев (лиственница,
береза, сосна обыкновенная) с подростом, что отражает способ8
ность леса к самовоспроизводству. Кроме того, имеется редкий
подлесок (черемуха, малина) средней густоты, а значит, лес впол8
не проходим и проветриваем.

Качество лесных насаждений и их продуктивность достоточно
высокие (бонитет I, II класса). Залуженность, заболоченность и
распаханность отсутствуют.

Важно отметить и живописность местности. Высокой привле8
кательностью обладают территории, где обычные рекреационные
ресурсы тесно соседствуют друг с другом [3]. Но эстетическое со8
стояние объективно оценить довольно сложно, ведь у каждого че8
ловека свое понимание красоты природы. Кроме того, сложно сде8
лать акцент именно на визуальной привлекательности, так как в
формировании восприятия участвуют сразу все органы чувств. Так,
на понимание эстетичности леса влияют его разнообразие, что
добавляет красок и мозаичности пейзажу, расположение на воз8
вышенном (относительно остальной территории микрорайона)
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участке, откуда можно увидеть большую часть микрорайона “как
на ладони”, и шум протекающей вблизи реки.

Для оценки ягодно8грибных угодий основными факторами,
обусловливающими ценность природного комплекса, являются
наличие и обилие ягод, грибов и лекарственных растений, а также
степень разнообразия их видов, которая обеспечивает достаточно
длительный прогулочно8промысловый сезон. Для оценки природ8
ного комплекса в его современном состоянии рассматриваются
такие показатели, как обилие, разнообразие, редкость (экзотич8
ность) видов ягод, грибов и лекарственных растений [1].

Грибы и ягоды в данном районе распространены довольно
обильно, число видов значительно. Доминантами среди грибов
являются лисички, опята, маслята, сморчки, реже – белые; наи8
более часто встречающаяся ягода – малина, земляника, смороди8
на и брусника.

Промысловые угодья занимают значительную площадь данно8
го участка. Они характерны для разных месяцев в году, что дает
возможность использовать их длительное время.

В результате, можно сделать вывод, что территория микрорай8
она Степановка имеет благоприятную степень пригодности рас8
тительного покрова для рекреации, а именно имеет широкие воз8
можности для прогулочной рекреации, активного отдыха и сбора
дикоросов.
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