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ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ НАСЛЕДИЕ П.Ф. ЛЕСГАФТА И В.С. ПИРУССКОГО
В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Аканеева Е.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В конце XIX – начале XX вв. в России назревает вопрос сохра5
нения здоровья среди населения. Наиболее остро эту проблему
ощущали врачи, педагоги, военные. Необходимо было поддержи5
вать, укреплять, закаливать здоровье детей, юношей, взрослых,
расстроенное ненормальными условиями их жизни [2]. Огромный
вклад в развитие отечественной системы физического воспитания
внес Петр Францевич Лесгафт (1837–1909), работавший в Петер5
бурге. Он дал почин и толчок развитию физического образования
и воспитания в г. Томске под руководством Владислава Станисла5
вовича Пирусского (1857–1933) [1]. Использование обширного
педагогического наследия этих общественных деятелей, врачей,
педагогов и новаторов в области физического развития особенно
актуально в настоящее время – время радикальных преобразова5
ний, направленных на повышение эффективности физического
воспитания детей. В данном исследовании хотелось бы определить
основные взгляды Петра Францевича и Владислава Станиславо5
вича на физическое развитие и воспитание детей дошкольного воз5
раста.

Цель исследования – проанализировать и систематизировать
педагогические идеи физического воспитания и развития детей
дошкольного возраста, разработанные П.Ф. Лесгафтом и
В.С. Пирусским.

Описание материалов и методов

Основным методом данного исследования был анализ и обоб5
щение научно – методической литературы. В ходе работы были
проанализированы исторические источники – Собрание педаго5
гических сочинений П.Ф. Лесгафта [6], Устав Томского общества
содействия физическому развитию, Правила и наставления для
лиц, посещающих летние площадки [1], разработанные В.С. Пи5
русским, а так же журнал “Здоровье для всех” [4, 5], редактором
которого был Владислав Станиславович. Кроме того, была иссле5
дована работа К.И. Журавлевой [2], монография С.К. Иконнико5
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Сергей Брекотин

ва, которая содержит оригинал Устава Томского общества содей5
ствия физическому развитию и оригинал Правил и наставлений
для лиц, посещающих летние площадки [1].

Результаты и их обсуждение. Петр Францевич Лесгафт (1837–
1909) – русский педагог и общественный деятель, биолог, анатом
и врач, новатор в области физического образования, антрополо5
гии, медицины, семейной психологии, а также воспитатель сво5
бодной творческой личности. Он создал теорию и практику под5
готовки кадров по физическому образованию и является основа5
телем целостной системы физического образования. Физическое
образование, по его мнению, это есть “культура понимания в от5
ношении к движениям собственного тела” [6].

Особым фактором в развитии человека, согласно П.Ф. Лесгаф5
ту, являются физические упражнения. Он подчеркивал, что между
умственным и физическим развитием существует тесная взаимо5
связь. В результате физического развития должно формироваться
умственное. Петр Францевич считал, что преподаватель физичес5
кого образования должен с первого же своего шага и до последне5
го – иметь в виду конечную цель образования – развитие самооб5
ладания и нравственного характера лица. Эта цель должна быть
маяком как в расположении преподавателем материала физичес5
ких упражнений и игр, так и в решении всех возникающих на деле
вопросов, – иначе это не будет образование, а гимнастика [3].

Большое значение П. Ф. Лесгафт придавал семейному периоду
воспитания ребенка, настаивая на развитии наибольшей активно5
сти и самостоятельности ребенка. Он считал, что человек развива5
ется в семье, которая дает ему ласку, тепло, делает его отзывчивым
и добрым. Петр Францевич был против детских садов, в которых
на занятиях с детьми царили однообразие, шаблон и скука. По его
мнению “добрая, любящая, умная и активно5деятельная мать”
может воспитать ребенка лучше, чем детский сад. Но П.Ф. Лес5
гафт не отрицал детский сад, а признавал его необходимость “при
отсутствии родителей или невозможности их заниматься своими
детьми” [3].

В процессе семейного и школьного воспитания П.Ф. Лесгафт
уделял внимание развитию ребенка в процессе контакта с приро5
дой. Он считал, что любовь к природе, стремление познать ее надо
развивать с детства, с того возраста, когда человек особенно чуток
и восприимчив. “Наши городские дети так мало знакомы с приро5
дою, многие из них до школьного возраста не видали леса. Есте5
ственно, прогулки в поле, в деревню производят на них сильное
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впечатление, сближают их с природою, дают возможность наслаж5
даться ее красотою, ее простором, а также проверяют те умствен5
ные образы, которые они составили себе по прочитанным книгам
или по рассказам учителя о природе” [6].

Помимо развития самообладания, на занятиях физическими
упражнениями П.Ф. Лесгафт уделяет большое внимание играм.
Кроме достижения общих задач физического образования, игра,
по мысли Петра Францевича, должна выработать в ребенке спо5
собность подчинять себя закону – правилам игры – и уважение к
этим законам, всеми равно выполняемыми, игра должна вырабо5
тать понимание прав личности другого человека, вызвать в нем
идею неприкосновенности личности [3]. “В каждой игре занима5
ющийся является членом маленького общества, активно участву5
ющим в ней, забывающим о своих личных, эгоистических целях и
занятым исключительно достижением общих задач, придержива5
ясь при этом, однако же, всеми признанных положений и зако5
нов, направленных к ограждению прав каждого отдельного лица”
[3].

Петр Францевич рекомендовал подвижные игры как одну из
форм физической активности, которые позволяют получить эмо5
циональное удовлетворение, способны выработать в человеке не
только физические качества, но и дисциплинировать, а также при5
учать ребенка действовать в составе коллектива, что в свою оче5
редь выполняет и социализирующую функцию. Особенно реко5
мендует П.Ф. Лесгафт подвижные игры, как такой вид упражне5
ний, которые связаны с возвышающим чувством удовольствия.
Игры должны быть сообщаемы детям в строгой постепенности по
их сложности, чтобы каждую из них дети могли выполнять с воз5
можно большей ловкостью и с соблюдением всех правил игры.
Петр Францевич ценил воспитательное значение игры и видел его
в том, что дети в игре привыкают к действиям по общему, созна5
тельно принятому ими положению, а не по частным случайным
указаниям и личным инструкциям, уничтожающим разумную ини5
циативу. Игры служат общей цели воспитания – выяснить значе5
ние личности и ограничивать произвол действий [3].

Владислав Станиславович Пирусский (1857–1933) является но5
ватором в медико5педагогической, воспитательной и физкультур5
но5оздоровительной областях. Он является инициатором создания
Томского общества содействия физическому развитию (1895 г.).
В.С. Пирусского считают последователем П.Ф. Лесгафта.

Вячеслав Станиславович поддерживал основные принципы си5
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стемы физического образования Петра Францевича. В частности,
физическое образование должно быть неотъемлемой частью ум5
ственного образования. Оно должно совершаться под руковод5
ством учителя, получившего основательное специальное образо5
вание [1].

В.С. Пирусский придерживался принципа Петра Францевича,
что обучение должно производиться обязательно по слову, т.е. по
ясно, кратко, просто сказанному требованию или письменному
описанию, а не по показанному, не по образцу. Сущность этого
требования сводится к тому, что приучаясь производить каждое
действие по слову, ребенок развивает способность представления
в сознании соответствующих образов и таким путем упражняет
интеллект. Вызывая в своем сознании образ по слову, ребенок не
подражает, а сочетает, созидает из отдельных понятий цельный
умственный образ, который затем усилием воли он проецирует
вовне, т.е. воспроизводит реально движением [1].

Еще одним принципом, унаследованным от Петра Францеви5
ча, является то, что обучение должно производиться в последова5
тельности, постепенности упражнений. В правилах и наставлени5
ях для лиц, посещающих летние площадки, Владислав Станисла5
вович подчеркивал, что “развитие и совершенствование телесных
способностей совершается постепенно” [1]. Переход от простых
упражнений и игр к более сложным должен быть плавным.

В.С. Пирусский соглашался с П.Ф. Лесгафтом, что обучение в
младшем возрасте необходимо разнообразить ходьбой, бегом, ме5
танием. Никаких специальных аппаратов для производства упраж5
нений не должно употребляться. Это требование П.Ф. Лесгафта
основано на том, что все упражнения, при которых руки служат
опорой телу, не способствуют более совершенному исполнению
работы, делаемой руками в жизни. При опоре на руках притупля5
ется мышечное чувство, шестое чувство, воздействие которого на
психику человека признавалось в то время сильным и сложным [1].

Эпиграфом к журналу “Здоровье для всех”, редактором кото5
рого был В.С. Пирусский, были слова: “Здоровье создается не толь5
ко природными силами, но в значительной степени усилиями лич5
ности, общества и всего народа. Здоровье – есть показатель куль5
туры, которой обладает семья, общество, государство; оно обес5
печивается не обширностью успехов лечебной медицины, а таким
воспитанием, которое правильно развивает душевные и телесные
способности граждан” [4]. Таким образом, в первую очередь о здо5
ровье человека, в том числе и ребенка, заботится семья. Дети усва5
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ивают образ жизни родителей, в семье закладываются основы мно5
гих знаний, умений и навыков. Желание заниматься физической
культурой наследуется ребенком от родителей или стимулируется
ими.

В основном детские площадки, катки, колонии, купальни по5
сещали дети школьного возраста. Однако Владислав Станиславо5
вич уделял внимание и дошкольникам: “Не забудем и о малышах,
которым нужны и ясли, и детские сады, и материнские школы”
[4]. Требования к школе5манежу содержали: “Первое, основное из
них, это то, что манеж – учреждение, служащее интересам всего
населения, без различия состояний и классов, для всех возрастов,
от трех лет до старости” [1]. В манеже обучали ручному труду, под5
вижным играм, гимнастике. При нем была открыта зимняя пло5
щадка, которая явилась ведущим звеном начального физического
образования. При манеже было открыто отделение для детей дош5
кольного возраста – детский сад, куда привлекались дети бедня5
ков, жившие в тесных комнатах, без света, воздуха [2]. Летние пло5
щадки разрешено было посещать также детям раннего и младшего
возраста под присмотром взрослых. Либо без присмотра, но с со5
гласия Попечителя или руководителя игр. Дети дошкольного воз5
раста проводили время на площадке в особо отведенном месте. Так
как был “недостаток средств, руководителей для занятий с детьми
раннего возраста (до 6 лет)” [1].

Дошкольники много времени проводили в детском саду, где
занимались физическим воспитанием. Здесь многое зависело от
компетентности педагога (инструктора физического воспитания),
его уровня теоретических и практических знаний, его умения гра5
мотно построить занятие. В.С. Пирусский, в свое время, органи5
зовал при Обществе содействия физическому развитию курсы по
подготовке руководителей по физическому развитию и воспита5
нию на площадках, в детских яслях и школах. “Физическое же вос5
питание, обнимающее собой общее физическое развитие детей и
специальное “физическое образование” – требует кадров, серьез5
но подготовленных к этому делу лиц” – считал он [5].

В.С. Пирусский старался внедрить физическую культуру в учеб5
ные заведения. Он рассматривал физическую культуру как гигие5
нический фактор, влияющий на форму тела, отправления органов
и их развитие, как стимул усиления умственной деятельности. Не5
достаток обыденных физических упражнений, по его мнению, от5
ражается не только на телесных качествах, но и на духовном скла5
де (тугоподвижность мысли, слабость воли, общая умственная от5
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сталость и т.д.) [2]. Это непосредственно касается и детей дошколь5
ного возраста.

Непременное сочетание физического и трудового воспитания
составляло основу педагогических взглядов В.С. Пирусского. Луч5
шими средствами физического воспитания, по его мнению, явля5
ются: подвижные игры, экскурсии (пешие, на лодках, велосипе5
дах), путешествия по родному краю, прогулки (в поле, лесу), лаза5
ние по горам, бег, коньки, лыжи, плавание, фехтование. Физичес5
кий труд на свежем воздухе также полезен (заготовка дров, садо5
вые, огородные, полевые и другие работы) [1].

В.С. Пирусский в своих наставлениях говорит о пользе закали5
вания организма. Посещая летние площадки, дети привыкают к
переменам погоды, к ветру и перестают простывать. В теплое вре5
мя года полезно играть босиком и открытой шеей для профилак5
тики простуды ног и горла [1].

Владислав Станиславович призывал развивать психологичес5
кие качества в детях. Нужно было помочь нерешительным и избе5
гающим игр и упражнений товарищам преодолеть себя и вступить
в игру. Не следовало вредить здоровью товарища и во время игры
сильно “салить”. “Метить в голову” запрещалось [1].

Заключение

Проанализировав научно5методическую литературу, необходи5
мо отметить, что проблема сохранения здоровья людей, в том чис5
ле и детей дошкольного возраста, в конце XIX – начале XX вв. была
актуальной. П.Ф Лесгафт положил начало развитию физического
образования в России. Он подчеркнул важность семейного перио5
да воспитания ребенка, необходимость контакта детей с природой,
и считал, что физическое и умственное развитие тесно взаимосвя5
заны. Основную цель для преподавателя он определил как разви5
тие самообладания и нравственного характера лица. Большую роль
Петр Францевич отводил играм, которые позволяют получить эмо5
циональное удовлетворение, способны выработать в человеке не
только физические качества, но и дисциплинировать, а также при5
учить ребенка действовать в составе коллектива.

Владислав Станиславович считал, “что в деле здоровья первую
скрипку играет не лечение, а охранение здоровья и умение под5
держать его соответствующим способом” [2]. Привычку к здоро5
вому образу жизни и систематическим занятиям физическими уп5
ражнениями прививает ребенку семья. Но В.С. Пирусский при5
зывал педагогов помочь семье в деле воспитания детей [2]. Сред5
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ства физического воспитания были доступны каждому – прогул5
ки на свежем воздухе, подвижные игры, экскурсии, походы в лес,
бег, лыжи, коньки, физический труд и т. д. Владислав Станиславо5
вич придерживался принципов Петра Францевича – принцип по5
степенности и последовательности, принцип “обучения по слову”
[1]. В.С. Пирусский подчеркивал, что здоровье, в том числе и дет5
ское, создается не только природными силами, но и самой лично5
стью, прилагающей для этого определенные усилия [1]. Дети, как
правило, учатся у взрослых. Таким образом, здоровье детей зави5
сит от умения взрослых привить им потребность в подвижном об5
разе жизни и в систематических занятиях физическим воспитани5
ем.
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ТРАНСФОРМАЦИЯ СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
СПОРТИВНОГО СТУДЕНЧЕСТВА

Митусова Е.Д.

Государственный социально�гуманитарный университет, г. Коломна

Введение

Основой международной спортивной жизни в настоящее вре5
мя является Олимпийское движение. Это общественное междуна5
родное движение, приоритетами которого являются развитие
спорта в целом, а также физическое и духовное совершенствова5
ние каждого спортсмена [2]. Актуализируется проблема сохране5
ния олимпийской идеи в интерпретации Пьера де Кубертена или
преобразования ее в новую гуманистическую идею с учетом совре5
менных социальных условий. В современном олимпийском дви5
жении накопились проблемы масштабного характера, заставляю5
щие говорить, если не о его возможном закате, то в лучшем случае
усомниться в векторе стратегического развития [1].

Цель исследования – проанализировать социальную трансфор5
мацию олимпийских ценностей в спорте высших достижений.

Методика и организация исследования

Социологический опрос проводился в Государственном соци5
ально5гуманитарном университете, города Коломны на факульте5
те физическая культура и спорта среди студентов I–IV курсов оч5
ного и заочного отделений.

Результаты исследования и их обсуждение

Социологическое исследование включало в себя шесть блоков,
каждый их которых характеризуется определенной проблематикой
в контексте олимпийского движения. В статье представлена по5
пытка выявить современное отношение к олимпийским ценнос5
тям и их социальную трансформацию в спорте высших достиже5
ний, социологический опрос состоял 24 вопроса, касающихся вы5
явления мнения студентов о проблемах: коммерциализации, про5
фессионализации, использования допинга и терапевтических ис5
ключений, трансгендерности, взаимосвязи олимпийского спорта
и здоровья, сохранения гумманистической идеи Пьера де Кубер5
тена, трансформации олимпийских ценностей в современном об5
ществе и др. Проанализированы результаты социологического оп5
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роса, авторы констатирую что современные социально5политичес5
кие установки накладывают отпечаток на отношение молодых
спортсменов к олимпийскому движению, что, в свою очередь, свя5
зано с необходимостью изменения отдельных устоявшихся стерео5
типов в восприятии олимпизма и олимпийских ценностей. Как
показало исследование, большинство студентов позитивно отно5
сятся к сохранению идеи олимпизма. Перспектива развития олим5
пийского движения заключается в разрешении противоречий меж5
ду современной трансформацией олимпийских ценностей и идеей
Пьера де Кубертена на основе снижения уровня политизации, ком5
мерциализации, профессионализации олимпийского спорта, раз5
работки этического допингового кодекса, усиления правил допус5
ка трансгендеров к участию в олимпийских играх. Известно, что в
олимпийском спорте наряду с коммерциализацией нарастают и
явно проявляются жесткая конкуренция, враждебность, допинг,
профессионализация, которые в корне противоречат идеалам
олимпизма. На этой основе ценностные ориентации изменились:
они направлены в сторону потребительских и прагматических ин5
тересов. Современное состояние олимпийского спорта демонст5
рирует высокие спортивные технологии, которые способны по5
прежнему актуализировать в мировом сообществе проведение
Олимпийских игр. Но надолго ли хватит технологических идей для
устойчивого развития олимпийского движения? Решение данного
вопроса видится в необходимости укрепления базовых ценностей
олимпийской концепции, в то же время надстройка в виде высо5
ких спортивных технологий может изменяться и подстраиваться
под условия современного социума.

Выводы

Современные условия, продиктованы необходимостью изме5
нения отдельнo5устоявшихся стереотипов олимпизма и олимпий5
ских ценностей. Спорт высоких достижений своими результатами
превзошел границы человеческих возможностей Моральный об5
лик спортсменов, находящихся в тяжелых условиях тренировки,
жесточайшей обстановке соревнований, вызывает глубокие сим5
патии зрителей и болельщиков и как следствие – повышает ком5
мерческий интерес к ним. Важную роль в понимании студентами
происходящих трансформаций в олимпийском спорте приобрета5
ет профессиональное образование, в рамках которого формиру5
ются знания об олимпийских играх, истории олимпийского дви5
жения, о гуманистических идеалах и ценностях олимпизма; раз5
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вивается интерес к спорту; приобретаются навыки активного уча5
стия молодежи в спортивной деятельности различной направлен5
ности.
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КРАТКИЙ РЕТРОСПЕКТИВНЫЙ АНАЛИЗ РАЗВИТИЯ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКИ
В РОССИИ И СССР С 1860 ПО 1940 ГГ.

Табачников А.Н., Шилько В.Г.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Актуальность данной работы состоит в том, чтобы проследить
исторический путь развития тяжелой атлетики в России, а с 1917 г.
В СССР, и попытаться выяснить основные причины ее успехов в
данный исторический период. Известно, что на протяжении бо5
лее чем 100 лет российские и советские тяжелоатлеты доминиро5
вали в данном виде спорта на всех чемпионатах Европы, мира и
олимпийских игр. Особенно значимыми были успехи советских
штангистов, которые вплоть до начала 905х гг. прошлого столетия
занимали лидирующие позиции в мировой тяжелой атлетике, прак5
тически во всех весовых категориях [1, 7].

К большому сожалению, с конца прошлого столетия и по на5
стоящее время мы утратили былую славу, и на всех крупнейших
соревнованиях в командном первенстве с трудом падаем лишь в
шестерку лучших, а в личных соревнованиях имеем два5три при5
зера чемпионатов мира и Европы, что для такой тяжелоатлетичес5
кой страны, как Россия – просто недопустимо. На наш взгляд, эта
проблема комплексная, здесь достаточно много причин, которые
привели нашу тяжелую атлетику в состояние стагнации, тогда как
атлеты из других стран ушли далеко вперед.

Цель исследования – краткий анализ развития тяжелой атлети5
ки с 1860 по 1940 гг.

Методы исследования – изучение литературных источников,
интернет5порталов и т.д.

Современная тяжелая атлетика начала развиваться примерно с
1860 г. В то время в странах Европы, США, Канаде и Австралии
появились первые атлетические кружки и клубы [1– 4].

Зарождение тяжелоатлетического спорта историки относят к
концу XVI века в период правления Елизавете Тюдор, когда спорт5
смены использовали снаряды, предшествующие современной
штанге: палки, к концам которых прикреплялись специальные
свинцовые грузила.

Первый чемпионат Европы по тяжелой атлетике прошел в Рот5
тердаме. Тогда оценивать показатели силачей было довольно слож5
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но. Деление на весовые категории отсутствовало, поэтому чемпи5
оном становился сильнейший из участников турнира.

В 1896 г. тяжелая атлетика была включена в программу Олим5
пийских игр в Афинах. Так как в этот исторический период меж5
дународный спорт еще только зарождался и мало известен, силь5
нейшие европейские атлеты в соревнованиях участия не прини5
мали и поэтому результат победителя был достаточно низким
[4–7].

Тяжелая атлетика в программе Олимпийских игр, начиная с
1896 г. (кроме 1900, 1908, 1912 гг.). Программа соревнований и ве5
совые категории спортсменов постоянно менялись. До создания
Международной федерации тяжелоатлетов атлеты соревновались
в жиме и толчке двумя руками, иногда – в рывке и толчке одной
рукой

Своим рождением российская тяжелая атлетика обязана изве5
стному Петербургскому врачу В.Ф. Краевскому. 10 (23) августа
1885 г. в своей квартире он открыл первый “Кружок любителей ат5
летики”, который посещали как молодые люди, так и возрастные
спортсмены [2–4, 6, 7].

Методика тренировок Краевского была направлена на всесто5
роннее физическое развитие атлетов, этим она отличалась, от за5
падноевропейской методики и, следовательно, была более прогрес5
сивной. В.Ф. Краевский старался воспитывать гармонично разви5
тых, универсальных спортсменов. Помимо поднятия тяжестей, его
воспитанники занимались плаваньем, борьбой, гимнастикой и
другими видами спорта. Им впервые был введен обязательный вра5
чебный контроль, за здоровьем спортсменов [1, 6]

В 1898 ученики Краевского триумфально выступили на Евро5
пейском чемпионате в Вене. За удивительную силу и ловкость
Г. Гаккеншмидт был назван прессой “русским львом”. Механик из
Петербурга не имел себе равных в борьбе и взял третий приз в под5
нимании тяжестей. Другой ученик Краевского богатырь С. Елисе5
ев в Милане выиграл все состязания европейского континента, за
что и получил золотую медаль чемпиона мира. Один из лучших
учеников доктора Краевского И.В. Лебедев организовал спортив5
ные курсы, а затем и школу физического развития, просущество5
вавшую до 1912 г. В программу школы входили: тяжелая атлетика,
борьба, бокс, фехтование [6].

После смерти Краевского в 1901 г. атлеты России остались без
своего лидера и учителя. Его основные принципы тренировочно5
го процесса соблюдались и пропагандировались в основном толь5
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ко в Петербурге, а в остальных российских городах спортсмены
тренировались по собственным методикам и не желали признавать
других.

Спустя некоторое время большую популярность приобрела си5
стема тренировок Е. Сандова, которая обещала спортсменам “силу,
красоту и здоровье”. Сторонники и последователи системы тре5
нировок Сандова организовывали атлетические клубы для лиц, как
правило, имеющих высокое положение в обществе [3, 6, 7].

Альтернативой аристократическим кружкам тяжелой атлетики
выступил журнал “Спорт”. Издание пропагандировала тяжелую
атлетику среди небогатых слоев населения, рассказывая, как изго5
товить спортивные снаряды из подручных материалов и какие уп5
ражнения можно с ними выполнять. На страницах журнала стар5
шина русской атлетики И. Лебедев вел школу любителей гиревого
спорта, давая советы по методике тренировки.

Агитация и пропаганда журнала “Спорт” сделала свое дело, в
начале ХХ века тяжелая атлетика в России стала очень популяр5
ной и привлекла большое количество занимающихся [2].

От чемпионата к чемпионату совершенствовались правила со5
ревнований, делая тяжелую атлетику более доступной для занима5
ющихся из различных стран. Так, на третьем ЧМ в 1904 г. были
введены весовые категории: до 70 кг (легкий вес), до 80 кг (сред5
ний вес), более 80 кг (тяжелый вес) [3, 5, 7].

Чтобы популяризировать тяжелую атлетику и окончательно
прийти к единому своду правил, в 1912 г. был созван временный
комитет по созданию Всемирного союза тяжелоатлетов и борцов.
Благодаря проявленной инициативе впервые была составлена и
утверждена программа соревнований [3, 5, 7].

В 1913 г. был создан Всероссийский союз тяжелоатлетов под
председательством атлета и пропагандиста спорта Л. Чаплинско5
го. В этом же году был принят в Международный любительский
союз тяжелоатлетов. Берлинский конгресс этого союза в 1913 г.
принял ряд важных для тяжелой атлетики решений. К тяжелой ат5
летике были отнесены три силовых вида спорта: поднимание
(штанга, гири, и другие отягощения) и метание различных отяго5
щений (105килограмовых камней), бокс и все виды борьбы. В со5
ревновательную программу штангистов были включены рывок и
толчок разноименными руками, толкание камня (или веса) не ме5
нее 10 кг, а для командных соревнований – перетягивание каната.
Этот процесс модернизации соревновательных упражнений завер5
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шился в 1972 г., когда все соревнования стали проводиться по двум
движениям: рывок и толчок двумя руками.

 Атлеты делились на пять весовых категорий: до 60, 67,5, 75, 82,5
и свыше 82,5 кг. Были утверждены мировые рекорды и инструк5
ции, которые определяли порядок взвешивания атлетов и штанги
при установлении рекорда [3, 4, 6, 7].

В 19305е гг. в тяжелой атлетике происходит бурный рост резуль5
татов. В мае 1934 г. московский динамовец Николай Шатов под5
нял в рывке левой рукой 78,4 кг и тем самым побил рекорд мира.
В те годы рекордсменами мира стали Г. Попов, С. Амбарцумян,
М. Шишов, Н. Кошелев, А. Жижин, Д. Наумов. На III рабочей
Олимпиаде в Антверпене (1937) советские тяжелоатлеты заняли
первое командное место, выиграв состязания во всех весовых ка5
тегориях. В этих соревнованиях особенно уверенно выступал ки5
евлянин Г. Попов, который превысил мировые рекорды американ5
ца Тони Терлаццо [6].

Заключение

Краткий анализ истории развития тяжелой атлетики в России
и СССР показал, что данный период времени был связан с бур5
ным развитием тяжелоатлетического спорта. По мере его разви5
тия постоянно изменялись правила соревнований инвентарь и со5
ревновательные упражнения. До 1913 г. не было строгих правил
соревнований, спортивного инвентаря, не существовало междуна5
родной федерации тяжелой атлетики и т.д., а спортсмены исполь5
зовали снаряды, предшествующие современной штанге: палки, к
концам которых прикреплялись специальные свинцовые грузила.
И лишь в 1913 г. в соревновательную программу штангистов были
включены рывок и толчок разноименными руками, толкание кам5
ня (или веса) не менее 10 кг, а для командных соревнований – пе5
ретягивание каната. Этот процесс модернизации соревнователь5
ных упражнений завершился в 1972 г., когда все соревнования ста5
ли проводиться по двум движениям: рывок и толчок двумя рука5
ми.

В начале XX века и по сороковые годы российские и советские
штангисты завоевали в общей сумме более 50 медалей различной
пробы на всесоюзных и международных соревнованиях различно5
го уровня, начиная с чемпионатов России и СССР и заканчивая
чемпионатами Европы и Мира. За данный исторический период
ими было установлено более ста мировых рекордов. Уже тогда наши
штангисты доминировали на международной арене и к началу Вто5
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рой мировой воны занимали лидирующие позиции практически
во всех весовых категориях.

Таким образом, за достаточно короткий исторический период
тяжелая атлетика как олимпийский вид спорта завоевала в Рос5
сийской империи, а позднее и в СССР, большую популярность. Это
сказалось и на достижениях наших атлетов, которые составили
серьезную конкуренцию соперникам из различных стран Европы
и Мира. А нынешнему поколению спортсменов необходимо про5
должить их победные традиции в тяжелой атлетике и сделать все
возможное, чтобы вернуть былую славу нашему тяжелоатлетичес5
кому спорту.
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ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИЯ КОРРЕКЦИОННОAПЕДАГОГИЧЕСКОЙ
РАБОТЫ ПО ФОРМИРОВАНИЮ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

У ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
С НАРУШЕНИЯМИ ИНТЕЛЛЕКТА

Адекова Т.Л.

Череповецкий государственный университет, г. Череповец

Среди двигательных способностей человека одно из централь5
ных мест занимают координационные способности, развитию ко5
торых в последнее время уделяется большое внимание в програм5
мах обучения и воспитания. В современных педагогических иссле5
дованиях координационные способности рассматриваются как
ведущая функция моторно5двигательного развития детей старше5
го дошкольного возраста. Координационные способности – это
совокупность свойств человека, проявляющихся в процессе реше5
ния двигательных задач разной координационной сложности и
обусловливающих успешность управления двигательными дей5
ствиями и их регуляции.

Ученые5исследователи (Л.Б. Баряева, Н.П. Вайзман, А.А. Дмит5
риев, С.Д. Забрамная, В.М. Мозговой и др.) утверждают, что нару5
шение координационных способностей – один из наиболее суще5
ственных показателей отставания в моторно5двигательном разви5
тии детей с нарушениями интеллекта. На нарушение координаци5
онных способностей значительное влияние оказывают тяжесть
интеллектуального дефекта, сопутствующие заболевания [1, 2, 4,
7]. Двигательно5координационные способности регулируются
теми биологическими и психическими функциями, которые у де5
тей с нарушениями интеллекта имеют дефектную основу: чем тя5
желее нарушение, тем грубее ошибки в координации.

А.А. Дмитриев, Н.А. Козленко утверждают, что нарушенные
координационные способности у детей старшего дошкольного
возраста с нарушениями интеллекта порождают низкую эффектив5
ность операционных процессов всех видов детской деятельности
и проявляется в несформированности тонких дифференцирован5
ных движений, плохой координации сложных двигательных актов,
низкой обучаемости движениям, косности сформированных на5
выков, недостатках целесообразного построения движений, зат5
руднениях при выполнении действий по словесной инструкции [4].

На основании исследований физического развития и коорди5
национных способностей у детей данной категории А.А. Дмитри5
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ев, А.А. Катаева, В.М. Мозговой определили, что показатели раз5
вития координационных способностей у детей с нарушениями
интеллекта значительно отстают от показателей здоровых сверст5
ников, что требует своевременного проведения коррекционно5пе5
дагогической работы в процессе физического воспитания данной
категории детей [4, 6, 7]. Координационные способности у дош5
кольников с интеллектуальными нарушениями необходимо фор5
мировать уже в раннем детстве, так как хорошо развитые коорди5
национные способности являются благоприятной основой для
развития остальных физических качеств, способствуют развитию
навыков самообслуживания, обогащению двигательного опыта,
успешной социальной адаптации и стимулируют познавательные
процессы.

Специально организованная коррекционно5педагогическая
работа по развитию базовых координационных способностей у
детей старшего дошкольного возраста с нарушениями интеллекта
поможет не только скоррегировать имеющиеся у них нарушения
координации и моторики, но и предупредить формирование не5
правильных двигательных стереотипов и укрепить здоровье детей.

Для формирования координационных способностей у старших
дошкольников с нарушениями интеллекта Л.Б. Баряева, И.Ю. Гор5
ская предлагают использовать следующие методические приемы:
новые элементы в изучаемом упражнении; симметричные и асим5
метричные движения; упражнения на расслабление; упражнения
на способность реагировать; упражнения на укрепление вестибу5
лярного аппарата; упражнения на точность распознавания мышеч5
ных усилий, временных отрезков и расстояния; упражнения на
различие зрительных и слуховых сигналов; ритмические упражне5
ния; задания на ориентацию в пространстве; упражнения на мел5
кую моторику.

В основу проведения коррекционно5педагогической работы по
данному направлению положены следующие задачи:
– развивать координацию движений частей тела;
– развивать базовые координационные способности: способность

сохранять равновесие, способности к ритму движений, реак5
ции, способность к кинестетическому дифференцированию
пространственных, временных и силовых параметров, способ5
ность к согласованию двигательных действий;

– формировать пространственные представления и ориентиров5
ки;
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– развивать произвольные движения кистей и пальцев рук, точ5
ность и ловкость рук.
Так как формирование координационных способностей требует

комплексного подхода и не ограничивается работой на занятиях
по физическому воспитанию, содержание методических рекомен5
даций разрабатывалось в соответствии со следующими направле5
ниями:
– коррекционно5педагогическая работа с детьми на физкультур5

ных занятиях;
– формирование компетенций педагогов в вопросах развития

координационных способностей у детей в процессе физкуль5
турно5оздоровительной работы в режиме дня;

– формирование родительской компетентности в вопросах раз5
вития координационных способностей у детей с нарушениями
интеллекта.
Чтобы построить коррекционно5педагогический процесс, ста5

вить и решать задачи образовательной деятельности педагогу не5
обходимо знать индивидуальные физические и психологические
особенности детей с нарушениями интеллекта, состояние их здо5
ровья. С этой целью проведению коррекционно5педагогической
работы должна предшествовать диагностика. Для оценки коорди5
национных способностей используются метод наблюдения, метод
тестов, аппаратурные и инструментальные методы.

Упражнения для развития координационных способностей не5
обходимо включать во все части занятия. В вводной часть занятия
целесообразно включать упражнения на развитие равновесия, раз5
личные виды ходьбы и бега, ритмические упражнения и т.п. В ос5
новной части занятия необходимо использовать динамические
упражнения, связанные с перемещением в пространстве, упраж5
нения на быстроту реагирования, ритмические упражнения и уп5
ражнения с частой сменой напряжения и расслабления мышц.

Физические упражнения, используемые на занятиях, должны
доставлять ребенку мышечную и эмоциональную радость, поэто5
му проводятся в форме интересных игр и упражнений. Педагогу
рекомендуется применять игровой характер упражнений с опорой
на понятные образы: походи как мишка, попрыгай как зайчик,
покружись как юла и т.п.

При обучении детей координационным упражнениям исполь5
зуется такой прием, как подводящие движения. Этот вид движе5
ний представляет собой облегченный вариант выполнения коор5
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динационного упражнения или изолированные компоненты дви5
гательного навыка. Важно сначала научить детей выполнять эти
элементы правильно и четко, а затем уже формировать устойчи5
вый двигательный стереотип.

При обучении двигательным действиям детей данной катего5
рии используют показ, подражание и совместное выполнение уп5
ражнения, эти приемы имеют больший эффект, чем обучение по
словесной инструкции. Показ движений должен быть прост по
своему содержанию, упражнения – понятными, не слишком про5
должительными и соответствующими уровню физического разви5
тия детей.

Для развития координационных способностей у дошкольников
применяют метод стандартно5повторного упражнения. Данный
метод используют при разучивании новых и достаточно сложных
координационных движений, овладеть которыми ребенок может
только после ряда повторений. При этом необходимо для работы с
детьми с интеллектуальными нарушениями использовать подво5
дящие и подготовительные упражнения.

Эффективным методом развития координационных способно5
стей является игровой метод с дополнительными заданиями и без
них, предусматривающий выполнение упражнений в ограничен5
ное время, в определенных условиях, или двигательными действи5
ями и т. п. Многообразие двигательных действий, входящих в со5
став подвижных игр и игровых упражнений, оказывает комплекс5
ное воздействие на совершенствование координационных способ5
ностей (способностей к реакции, ориентированию в пространстве
и во времени, перестроению двигательных действий и др.).

Важнейшим средством развития координационных способно5
стей являются физические упражнения повышенной координаци5
онной сложности и содержащие элементы новизны. Сложность
упражнений можно увеличить за счет изменения пространствен5
ных, временных и динамических параметров, а также внешних ус5
ловий, например, изменить порядок расположения снарядов, вес
и размер мячей, изменить площадь опоры и т.д.

Наиболее доступную группу средств для воспитания коорди5
национных способностей составляют общеподготовительные ко5
ординационные упражнения:
– обогащающие фонд жизненно важных умений (новые упраж5

нения, рекомендованные для освоения);
– увеличивающие двигательный опыт (одиночные, парные обще5

развивающие упражнения с предметами и без);
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– общеразвивающие гимнастические упражнения динамическо5
го характера, одновременно охватывающие все основные груп5
пы мышц (вариативные упражнения в беге, прыжках и мета5
нии, подвижные игры, требующие от дошкольника проявле5
ния координации);

– упражнения с преимущественной направленностью на отдель5
ные психофизиологические функции, обеспечивающие управ5
ление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по
выработке чувства пространства, времени, степени развивае5
мых мышечных усилий, по улучшению речемыслительных и ин5
теллектуальных процессов, двигательной памяти и сенсомотор5
ных реакций.
Ко второй группе средств относятся координационные упраж5

нения, которые непосредственно улучшают координационные
способности (общеразвивающие упражнения, циклические и ацик5
лические упражнения).

К третьей группе координационных упражнений относятся уп5
ражнения, в процессе которых одновременно улучшаются сило5
вые, скоростные и координационные способности, например, че5
редование метания правой и левой рукой, метание мешочков с пес5
ком разной массы в цель, прыжки на заданное расстояние и т.п.

В четвертую группу координационных упражнений входят под5
вижные игры с элементами общеразвивающих упражнений с пред5
метами и без предметов.

Таким образом, различные формы, методы и средства разви5
тия координационных способностей не только способствуют их
формированию, но корректировке недостатков двигательной сфе5
ры и физической подготовленности, а также расширяют психомо5
торный потенциал дошкольников с нарушениями интеллекта.

С целью повышения компетентности педагогов в вопросах раз5
вития координационных способностей у детей старшего дошколь5
ного возраста с нарушениями интеллекта предлагается использо5
вать различные формы работы: консультации, семинары5практи5
кумы, мастер5классы и др.

В процессе формирования координационных способностей у
детей одна из главных ролей принадлежит родителям. Основные
формы взаимодействия с семьей – информирование родителей о
ходе образовательного процесса: индивидуальные и групповые
консультации, родительские собрания, оформление информаци5
онных стендов, папок5передвижек с рекомендациями, приглаше5
ние родителей на совместные мероприятия, совместное с детьми
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изготовление нетрадиционного оборудования для развития коор5
динационных способностей.

Таким образом, в результате органического поражения ЦНС
координационные способности детей дошкольного возраста с на5
рушениями интеллекта характеризуются значительным отставани5
ем от показателей здоровых сверстников. Своевременные целенап5
равленные педагогические воздействия способствуют улучшению
показателей моторно5двигательной активности и координацион5
ных способностей как основы физического развития данной кате5
гории детей. Развивая координационные способности специаль5
ным методами и средствами физической культуры, можно оказы5
вать целенаправленное воздействие на познавательную и эмоцио5
нальную сферы, стимулируя их развитие у детей с нарушениями
интеллекта.
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 РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ У ФИГУРИСТОК 7–9 ЛЕТ

Асауова А.Н., Иноземцева Е.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г.Томск

Физическое развитие подрастающего поколения является важ5
ной характеристикой всего организма, его состояния и готовнос5
ти к различным видам жизнедеятельности. В возрасте 7–9 лет боль5
шое значение имеют подвижные игры, которые вовлекают их в
разнообразную работу, в том числе в процесс развития различных
физических качеств [3].

Младший возраст для развития многих физических качеств у
детей наиболее благоприятен, в том числе и гибкости. Гибкость –
одно из пяти основных физических качеств человека. Уровень раз5
вития гибкости также определяет развитие скорости, координаци5
онных способностей и силы [1, 3]. Развитие гибкости в фигурном
катании очень важно. Младший возраст – благоприятный период
для развития гибкости практически во всех суставах. Если этого
не произойдет, то время для формирования физической и функ5
циональной основы будущего физического потенциала можно счи5
тать упущенным [6].

Недостаточная подвижность в суставах, связанная с несогла5
сованной работой мышц, вызывает “закрепощение” движений,
резко замедляет их выполнение, усложняет процесс овладения дви5
гательными навыками. В некоторых случаях узловые компоненты
техники сложно координированных движений не могут быть вы5
полнены из5за ограниченной подвижности работающих звеньев
тела. Это качество важно в большинстве видов спорта и упражне5
ний. Хорошо развитая гибкость помогает быстрее освоить рацио5
нальную технику, с большей легкостью, силой и быстротой выпол5
нять многие движения.

Заклоны, ласточки, волчки, кораблики и другие элементы, вы5
полненные теми спортсменами, у которых хорошо развита гиб5
кость, очень зрелищны и существенно влияют на успешное выс5
тупление на соревнованиях [5].

Цель исследования: разработать комплекс упражнений, направ5
ленный на развитие гибкости у фигуристок 7–9 лет и оценить эф5
фективность его применения в тренировочном процессе.

Методы исследования: анализ научно – методической литерату5
ры, педагогические наблюдения, педагогическое тестирование.
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В эксперименте приняли участие девочки фигуритски 7–9 лет
начального этапа обучения, в числе которых: 10 чел. эксперимен5
тальной группы и 10 чел. контрольной группы.

Определение начальных показателей гибкости фигуристок осу5
ществлялось с помощью тестов: наклоны туловища вперед из по5
ложении стоя на гимнастической скамье, поднимание рук вверх в
положении лежа на животе, отход от стены, прогибание тулови5
ща, “Мостик”.

Из данных таблицы 1 можно увидеть, что на начальном этапе
экспериментальная и контрольная группы существенно не отли5
чаются по показателям, оценивающим развитие гибкости.

В структуру занятий был включен комплекс упражнений, ко5
торый был разработан на основании педaгогического наблюдения
и научно5методической литературы (Матвеев Л.П., Максименка
А.М., Холодов Ж.К., Кузнецов В.С.). Он был переработан и вне5
дрен в тренировочный процесс фигуристок экспериментальной
группы.

Гибкость отмечается большим разнообразием ее проявлений,
требующих значительного двигательного опыта, поэтому при ее
формировании нужно уделять внимание всем ее разновидностям.
В основу упражнений для развития гибкости положены разнооб5
разные движения: сгибания5разгибания, наклоны, повороты, махи,
вращательные и круговые движения [4].

Активные движения с полной амплитудой (махи руками и но5
гами, рывки, наклоны и вращательные движения туловищем) мож5

№  Название тестов Группы Х среднее

1. Наклоны туловища вперед из положении стоя ЭГ 8,3
на гимнастической скамье (см) КГ 7,9

2. Поднимание рук вверх в положении лежа ЭГ 28,7
на животе (см) КГ 28,5

3. Отход от стены (см) ЭГ 31
КГ 33,8

4. Прогибание туловища (см) ЭК 36,6
КГ 34,9

5. “Мостик” (см) ЭГ 50,2
КГ 49,3

Тaблица 1. Результаты тестирования гибкости у фигуристок 7–9 лет ЭГ и
КГ до педагогического эксперимента
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но выполнять без предметов и с предметами (гимнастические пал5
ки, обручи, мячи).

Пассивные упражнения на гибкость включают: движения, вы5
полняемые с помощью партнера; движения, выполняемые с отя5
гощениями; движения, выполняемые с помощью резинового эс5
пандера или амортизатора; пассивные движения с использовани5
ем собственной силы (притягивание туловища к ногам, сгибание
кисти другой рукой и т.п.); движения, выполняемые на снарядах
(в качестве отягощения используют вес собственного тела).

Упражнения на гибкость в одном занятии рекомендуется вы5
полнять в такой последовательности:

– упражнения для верхних конечностей;
– упражнения на мышцы туловища;
– упражнения для нижних конечностей.
При серийном выполнении этих упражнений в промежутках

отдыха используется расслабление.
В процессе развития активной и пассивной гибкости исполь5

зуются следующие методы:
– метод повторного упражнения;
– метод совмещения с силовыми упражнениями;
– игровой и соревновательный методы.

Заключение

Выявлено, что для развития гибкости фигуристок 7–9 лет не5
обходимо использовать активные движения с полной амплитудой
и пассивные упражнения в следующей последовательности: упраж5
нения для верхних конечностей, упражнения на мышцы тулови5
ща, упражнения для нижних конечностей, а так же использовать:
метод повторного упражнения, метод совмещения с силовыми уп5
ражнениями, игровой и соревновательный методы.
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О ПРОБЛЕМЕ ПСИХОЛОГОAПЕДАГОГИЧЕСКОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ
В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ

Беккер Д.Д.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

“Художественная гимнастика – это сложно5координационный
олимпийский вид спорта, в котором спортсменки соревнуются в
техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных
движений телом в сочетании с манипуляциями предметов под му5
зыку” [2].

Сложное сочетание в нововведении и всеобъемлющих прави5
лах Российской Федерации по художественной гимнастике за
2022–2024 гг. заставляют тренеров учитывать требования, предъяв5
ляемые не только к физическим способностям спортсмена, но и к
психологическим и личностным особенностям.

В результате исследования научной литературы и рекоменда5
ций сложилась ситуация, которая характеризуется рядом проти5
воречий:

– вo5пepвыx – отсутствием в новом “Федеральном государ5
ственном cтaндapтe” психологической подготовки в гoдoвoм
тpeниpoвoчнoм плaнe нa вcex этaпax пoдгoтoвки;

– во5вторых – необходимость оптимальности и систематиза5
ции психологической подготовки нa начальном этапе обу5
чения юного спортсмена c учетом личностных особеннос5
тей;

– в третьих – отсутствием научно5обоснованной системы,
методов eе реализации в тренировочном процессе нa началь5
ном этапе спортивной подготовки.

Исходя из всего вышесказанного, можно отметить, что реали5
зация оптимального и систематического психологического сопро5
вождения в художественной гимнастике в Российской Федерации
на данный момент является острой проблемой, что определило
тему нашего исследования.

Цель исследования – изучить проблему психологического – пе5
дагогического сопровождения в подготовке спортсменов, занима5
ющихся художественной гимнастикой на этапе начальной подго5
товки.

Методы исследования – анализ научно5методической литерату5
ры российских и зарубежных авторов, педагогические наблюдения,
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опрос специалистов, тренеров, проведение тестирования гимнас5
ток на начальном этапе подготовки.

Обсуждение результатов исследования

Показано, что ответственность за деятельность гимнастов осу5
ществляется через педагогические воздействия, но все большее
значение приобретают медико5биологические аспекты педагоги5
ческой регуляции в спорте. Это заложило основы функциониро5
вания более благоприятной системы медико5биологического, а
также психолого5педагогического контроля, находящегося в по5
стоянном контакте – спортсмена, врача, психолога, тренера. Со5
временные тренеры крайне насторожены в психологической не5
зависимости спортсмена. Психологическая подготовка спортсме5
на связана с сознательной активностью человека, а так как на на5
чальном этапе подготовки сложно добиться у ребенка осознанно5
го понимания в восприятии двигательных действий, то необходи5
мы благоприятные методы для предстоящего тренировочного про5
цесса. “Сложность в решении проблемы психологической подго5
товки в том, что в этом процессе должны быть задействованы все
уровни и составляющие психики и личности спортсмена в конк5
ретном виде спортивной деятельности” [4].

C максимальной реализацией персональных способностей
спортсменов уже на этапе начальной подготовки, и c увеличением
тренировочных нагрузок принуждает тренеров находить иные ме5
тоды к работе со спортсменами. На это указывает И.А. Винер5Ус5
манова, чтобы “осуществлять подготовку конкурентоспособных
гимнасток, необходимо на основе интегрального подхода, предус5
матривающего координацию и реализацию в соревновательной
деятельности различных составляющих спортивного мастерства,
в том числе – психологической подготовленности” [2].

Вся задача использования психологических методов на началь5
ном этапе подготовки заключается в устранении кризисных мо5
ментов в будущем спортсмена. Устранение глобальных проблем с
самого начала.

Психологическая подготовка также является частью интеграль5
ной подготовки спортсменов и, как и любой вид подготовки, очень
важна.

В Федеральном государственном стандарте отсутствует психо5
логическая подготовка в гoдoвoм тpeниpoвoчнoм плaнe нa вcex
этaпax пoдгoтoвки, (да, ee мoжнo пpeдпoлaгaть лишь в пункте
тeopeтичecкoй пoдгoтoвки (4–6% из всей части подготовки и
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нaличиeм пpeдъявлeнныx тpeбoвaний к нeй нa этaпax cпopтивнoй
cпeциaлизaции (“oвлaдeниe нaвыкaми caмoкoнтpoля”) и
coвepшeнcтвoвaния cпopтивнoгo мacтepcтвa (“пoвышeниe
пcиxoлoгичecкoй пoдгoтoвки”), в остальных случаях психологи5
ческая подготовка крайне отсутствует.

Спортсмен может быть потрясающе подготовлен с техничес5
кой стороны, но если психологической подготовке не уделялось
должного внимания, то воздействие, например, даже внешних фак5
торов может просто “перечеркнуть” всю подготовленность.

Для тренировки психологических качеств спортсменов требу5
ется специальная подготовка, имеющая свою систему, структуру и
содержание.

Ha ocнoвe peкoмeндaций и oпpoca cпeциaлиcтoв и тpeнepoв,
были предложены и внедрены cpeдcтвa и мeтoды пcиxoлoгичecкoгo
вoздeйcтвия в условиях тренировочного процесса. Упражнения на
умения в концентрации внимания, релаксации (мышечное рас5
слабление), рефлексии (внутренний диалог гимнастки – это по5
стоянные команды самой себе: держать, стоять, ловить, быстро,
осторожно, улыбаться и т. д.), идеомоторное (мысленное) представ5
ление, “выстраивание” своей практики или ее многочисленных
элементов. Также важным качеством в художественной гимнасти5
ке является антиципация (предвидение), что психологически, ис5
ходя из “забегающей” работы головного мозга, заставляет гимна5
стку более активно решать двигательную задачу.

Также в практике тренировочного процесса спортсменов при5
меняются следующие средства психологической подготовки:

– вербальное воздействие (слово педагога, беседа, убеждение,
установки, приказы, оценка, поощрение); тренинг психо5
логических навыков как эмоции, тревога, уверенность в
себе, стресс; метод сохранения треугольника(тренер5роди5
тель5спортсмен);

– методы: тестирование, диагностика, анкетирование, идео5
моторная тренировка, ментальная (умственная) трениров5
ка, психорегулирующая тренировка (куда входят все выше5
перечисленные средства), выразительные примеры выдаю5
щихся спортсменов, самонаблюдения, самоанализы и само5
отчеты; применение нейролингвистического программиро5
вания в тренировках.

Стоит отметить эффективность использования идеомоторной
тренировки в гимнастике, мысленное “идеальное выполнение”
упражнений. Мысленное выполнение упражнения и элементов
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гимнасткой помогает “оттачивать” технические детали, учит кон5
центрации внимания, снижает напряжение и физическую уста5
лость, c помощью этого метода мoжнo регулировать нагрузку и
решать другие важные задачи. Работа психологов и тренеров по5
казала, что результаты значительно выше в тех группах гимнасток,
где с увеличением физических упражнений их заменили идеомо5
торными [1, 3].

Огромные возможности скрыты в человеке, и учитель помога5
ет их раскрыть, иногда своими знаниями, иногда просто направ5
лением, а ученик раскрывает сам себя.

Заключение

На основе педагогических наблюдений гимнастки, выполняю5
щие предложенные упражнения в течение месяца, характеризуют5
ся большей нервно5психической устойчивостью. Для них харак5
терна саморегуляция поведения, адекватная самооценка и реали5
стическое восприятие действительности. Реализуются коммуни5
кативные способности. Эти качества дадут возможность гимнаст5
кам достигать более высокого мастерства в выполнении сложных
упражнений.

В результате наших наблюдений, выявлено, что в группе гим5
насток, занимавшихся выполняющих психорегулирующие сред5
ства возрос эмоциональней фон тренировок, направленность нa
достижение совместных спортивных успехов, повысился уровень
развития коммуникативных качеств личности, возросла успеш5
ность cпopтивнoй деятельности и удовлетворенность занятиями
художественной гимнастикой.
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ПРИОБЩЕНИЕ ПОДРОСТКОВ К ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ
ЧЕРЕЗ ПРОВЕДЕНИЕ ГОДОВОГО ПРОЕКТА “РЫЦАРСКИЙ ТУРНИР”

Ведерникова Т.В.1, Ведерникова Е.Э.2, Фролова А.О.2

1МАОУ ДО ДДЮ “Кедр”, г. Томск
2МАОУ Школа “Эврика�развитие”, г. Томск

В традиции Вальдорфской педагогики существуют итоговые
годовые проекты, которые в некотором роде подводят черту под
материалом, освоенным школьниками за год. Так, в третьем клас5
се дети под руководством учителя строят дом, в пятом классе про5
водят Олимпийские игры, а в шестом классе участвуют в Рыцарс5
ком турнире. Идея Рыцарского турнира непосредственно связана
со школьным учебным материалом – во второй половине года на
истории происходит погружение в Средневековье. В это время уча5
щиеся изучают исторические события данной эпохи, основные
культурные вехи, традиции и особенности быта средневекового
жителя. Логичным итогом становится проведение собственно тур5
нира.

Идея турнира состоит в том, чтобы за несколько дней подрост5
ки прожили некоторые связанные со Средневековьем традицион5
ные действия – боевое искусство, стрельба из лука и занятия с ко5
пьями у мальчиков, женское рукоделие у девочек, благородные
отношения между рыцарями и дамами, танцы и подготовка к балу,
а также испытание себя в походах по горам и пещерам. Последний
день – турнир и бал, на котором демонстрировались полученные
умения.

У учителей МАОУ СОШ “Эврика5развитие” уже есть опыт се5
тевого взаимодействия по организации Рыцарских турниров со5
вместно с педагогами ДДЮ “Кедр”. В этом плане получается весь5
ма гармоничное сочетание учебной, творческой, спортивной и ту5
ристской составляющих проекта.

В этом году рыцарский турнир был проведен на выезде в рес5
публику Хакасия. Лагерь был разбит в поселке Малая Сыя Ши5
ринского района, на территории одной из турбаз. Выезд был офор5
млен как детский поход от ДДЮ “Кедр” и зарегистрирован во всех
необходимых структурах – МВД, МЧС и районная администра5
ция.

Целью проекта является погружение в традиции, быт и культу5
ру Средневековья через модельную игровую ситуацию подготовки
и проведения Рыцарского турнира.
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Одной из важнейших составляющих данного проекта является
работа с физическим телом. Ведь настоящий рыцарь Средневеко5
вья – это весьма сильный и крепкий мужчина, способный вести
бой в тяжелом облачении и обмундировании. Женщины, в свою
очередь, тоже всегда были готовы принять на себя тяготы средне5
вековой жизни (войны, миграции и переселения, защита городов
от нападений). Поэтому девочки в рамках проекта тоже участво5
вали в спортивной и туристской подготовке.

День в городе Средневековья расписан был весьма плотно и
обязательно включал в себя утреннюю зарядку, ежедневные репе5
тиции средневековых танцев, подготовительные тренировки к тур5
ниру и походы для всех горожан, в которых не только молодые
рыцари, но и прекрасные дамы могли проявить себя.

Утренняя зарядка, она же разминка, проводилась ежедневно
после подъема под руководством взрослого и представляла собой
стандартный комплекс упражнений ОФП с элементами растяж5
ки. По завершении зарядки организовывалась пробежка для же5
лающих до реки Белый Июс с возможностью купания в реке.

В подготовке к рыцарскому турниру важным фактором было
то, что дети самостоятельно изготавливали предметы для ведения
боя (мечи и щиты). Для проведения собственно турнира (рыцарс5
кого состязания) необходимы были ежедневные тренировки. Каж5
дый день в расписании было выделено 1,5 ч для этого направле5
ния. За 1,5 ч каждый рыцарь участвовал в трех тренировках по 30
мин – техника ведения боя, метание копья, стрельба из лука. На
тренировках по технике ведения боя ребята учились наносить уда5
ры по мечу и щиту соперника, по телу удары были запрещены, до5
пускались только касания мечом по определенным точкам, одно5
временно осваивали навык отбивать удары соперника. В состяза5
ниях нарушение техники безопасности каралось штрафом в виде
снятия баллов, если штрафов было много, то участнику грозило
снятие или дисквалификация. В состязании использовалась олим5
пийская система “на вылет”. Участники сражались на мечах в те5
чение 3 мин, набирая баллы за точные удары и касания. По окон5
чании времени участник, набравший наибольшее количество бал5
лов, проходил в следующий круг. Финалист определялся по резуль5
татам набранных баллов в бою. Запрещены были удары по голове,
по шее, по животу и по грудине.

В тренировках с копьем важно было проявить меткость. Мета5
ли специальное легковесное металлическое копье длиной 2 м. Важ5
но было попасть в заданную цель, которая находилась в 10 м от
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метающего. Метание начиналось из определенного начального
положения тела участника: одна нога на развороте, отставлена на5
зад, метающая рука держит копье вдоль корпуса, острие копья на5
ходится около глаза как бы указывая цель, вторая рука вытянута
вперед в направлении цели. Совершая бросок, участник должен
выпрямить метающую руку и сделать выброс копья в тот момент,
когда рука проходит над головой. Тогда копье полетит в цель и вон5
зится в нее.

На тренировках по стрельбе работали с классическим самодель5
ным луком. Стрельба была по мишени, сделанной из пенополис5
тирола. На мишени был нарисован центр. Диаметр у центра был
примерно 20 см. Стреляли с расстояния 10 м от цели. Участникам
нужно было освоить правильное положение корпуса при стрельбе
и положение руки, натягивающей тетиву. А также нужно было на5
учиться учитывать погодные условия (направление и силу ветра) и
силу выпуска стрелы.

Другая составляющая проекта – это Средневековые танцы.
Репетиции танцев проводились ежедневно. На каждое занятие
было выделено 45 мин. Подборка танцев была достаточно простой,
ведь времени на подготовку было мало. Список танцев, которые
удалось разучить: бранль официальный, бранль гороховый, конс5
кий бранль, турецкий бранль, свечной бранль5игра.

Бранль (фр. Brinle, Bransli) – старофранцузский народный кру5
говой танец (хоровод) с медленными, грациозными движениями.
Иногда сопровождался пением, куплетами с припевом, повторя5
ющимся после каждой строфы [2]. Бранль весьма хорош тем, что в
нем происходит смена партнера по ходу танца, что позволяет де5
тям выстроить взаимодействие между друг другом.

Каждый танец на репетиции начинается с приглашения. Для
этого кавалеры и дамы выстраиваются в стройный ряд напротив
друг друга, после чего кавалер подходит к избранной даме и при5
глашает ее поклоном головы, дама отвечает реверансом. Перечис5
ленные бранли начинаются с выстраивания пар в общий круг –
кавалер слева от избранной дамы. В основе каждого бранля про5
стые приставные шаги, первый шаг всегда влево. Отличительной
чертой официального бранля является перескок дамы к следую5
щему кавалеру по линии танца. Для этого партнеры слегка разво5
рачиваются друг к другу, дама разворачивается к кавалеру. Затем
дама прыгает в сторону перед лицом кавалера, а он помогает ей,
поддерживая ее руками за талию [1]. Танец начинается сначала уже
в новой паре и продолжается до окончания музыки.



39

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

Гороховый бранль отличается прыжками по линии танца.
Прыжки выполняются поочередно то кавалером, то дамой. В кон5
це периода дама переходит к следующему кавалеру по линии танца.
А в Турецком бранле смены партнера не происходит, но есть уско5
рение танца под музыку. В отличии от предыдущих танцев, движе5
ние пар происходит не только по кругу, но и в центр круга. Период
завершается подбрасыванием ног, движение называется “кик” [3].

Интересен танец “Свечной бранль”. Это даже скорее танец5
игра, поскольку в танце есть водящие. В руках у водящих зажжен5
ные свечи. Их задача выбрать из общего круга себе пару для ис5
полнения сольной партии в центре круга. По ходу танца все участ5
ники продолжают приставные шаги, а водящие сменяются.

Таким образом, во время ежедневных бальных репетиций ре5
бята не только знакомятся с танцевальной культурой Средних ве5
ков, но и вполне серьезно занимаются физической активностью.
По итогу шестидневных репетиций проводится общий бал. На балу
нарядные дамы и рыцари танцуют под музыку все перечисленные
танцы. Бал в рамках проекта является завершающим мероприяти5
ем и проводится после завершения рыцарского турнира.

Мы можем предполагать, что все жители Средневековья были
выносливы, чтобы при необходимости преодолевать большие рас5
стояния и терпеть возможные лишения. Поэтому, с целью погру5
жения в средневековую атмосферу, в программе рыцарского тур5
нира были предусмотрены пеше5горные походы с ежедневным уве5
личением километража, посещение пещер и сплавы по реке на ка5
тамаране. По окончании первого дня, после деления всех подрос5
тков на семьи, все жители города отправились ночью, в темноте, в
пещеру, где состоялось посвящение всех молодых людей в рыца5
ри. Посвящение проводил король в полном королевском облаче5
нии при свечах в торжественной обстановке.

В распорядке каждого дня было отведено время на походы, в
которые ходили всем городом. Первый маршрут был самый корот5
кий – выход на скалу Чертов палец. В последующие дни все под5
нимались на скалы под названием Три сестры, затем на Крест, к
пещере Ящик Пандоры с посещением ее верхних лазов и галерей.
В предпоследний день был совершен самый сложный и протяжен5
ный маршрут по Тропе предков с элементами скального лазанья.
Со всех маршрутов открывается прекрасный вид на горы и долину
реки Белый Июс. Группами по 5–6 человек в сопровождение взрос5
лого ребята совершали ежедневно сплав по реке Белый июс про5
тяженностью 20 км. В итоге за все время Рыцарского турнира его
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участники прошли в общей сложности 32 км и получили первый
опыт сплава на катамаране. Но, больше всего детей заинтересова5
ло ознакомительное посещение верхней галереи пещеры Ящик
Пандоры, которая является категорийной. В итоге дети сами пред5
ложили на следующее лето выполнить спелеопоход первой кате5
гории сложности, а в течение учебного года готовиться к нему.

Таким образом, подростки в форме ролевой игры, растянутой
на время всего выезда, сменяли один вид физической активности
на другой. Все занятия проходили на свежем воздухе, среди гор
Хакасии. Можно с уверенностью сказать, что ребята не только ук5
репились физически, но и получили положительный эмоциональ5
ный заряд. По окончании участия в проекте, подростки изъявили
желание продолжить некоторые виды активностей. Так выезд стал
толчком для запуска дальнейшей работы. В частности, сейчас они
ходят на тренировки в ДДЮ “Кедр” и готовятся к категорийному
спелео походу. Также, по инициативе ребят, в школе “Эврика5раз5
витие” появилось новое направление внеурочной деятельности –
это исторические танцы. Тем же составом они ходят на репетиции
танцев и готовятся провести свой первый школьный бал.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНОAОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ МЕТОДИКИ
НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ДЕТЕЙ 6–10 ЛЕТ

Воронова А.Е., Захарова А.Н.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Сегодня все очевиднее прослеживается тревожная тенденция
ухудшения состояния здоровья детей и подростков, студенческой
молодежи, взрослого населения. Около 90% детей дошкольного и
школьного возраста имеют отклонения в состоянии физического
и психического здоровья. Ухудшение состояния здоровья проис5
ходит на фоне низкой двигательной активности, гиподинамия сре5
ди детского и взрослого населения

Средний дошкольный возраст обоснованно считается одним из
наиболее важных периодов в процессе формирования личности
человека. Двигательная активность в этом возрасте играет огром5
ную роль в комплексном развитии организма ребенка. В отличие
от других видов физических упражнений плавание имеет свои ха5
рактерные особенности, потому что двигательные действия чело5
века происходят в условиях водной среды. В настоящее время мно5
гие дошкольные образовательное учреждения имеют возможность
проводить не только физкультурные занятия на суше, но и в воде.
Плавание – одно из важнейших звеньев в воспитании ребенка –
содействует разностороннему физическому развитию, стимулиру5
ет деятельность нервной, сердечно5сосудистой, дыхательной сис5
тем, значительно расширяет возможности опорно5двигательного
аппарата.

Уровень умений и навыков плавания у детей среднего дошколь5
ного возраста имеют в основном показатели ниже среднего уров5
ня [1, 2, 4]. Цель исследования: выявить влияние физкультурно5
оздоровительной методики по плаванию на функциональное со5
стояние детей 6–10 лет.

В ходе работы, были использованы комбинации методик обу5
чения детей плаванию, что дало положительный результат. Дока5
зано, что программа физкультурно5оздоровительных, которая была
использована в данном эксперимент оказывает существенное вли5
яние: на физическое развитие до среднего и выше среднего уров5
ней; функциональное состояние – до средних и высоких уровней;
физическую подготовленность – до средних уровней. Испытуемые
в ходе эксперимента стали крепче и выносливее, а их показатели
выросли.
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При обучении плаванию были использованы три основные
группы методов: словесными, наглядными и практическими.

Словесные методы используют описание, объяснение, рассказ,
беседу, разбор, давая указания, оценку действий, команды и рас5
поряжения, подсчет и др., педагог помогает ученикам создать пред5
ставление об изучаемом движении, понять его форму, содержание,
направленность воздействия, осмыслить и устранить ошибки. Ана5
лиз и обсуждение допускаемых ошибок при выполнении упраж5
нений, нарушений правил игры и др. [3].

Использование наглядных методов помогает создать у занима5
ющихся конкретные представления об изучаемом движении, что
особенно важно при обучении спортивной технике. Просмотр изу5
чаемого движения с одновременным воспроизведением темпа или
ритма создают представление о форме и характере его воспроиз5
ведения.

Практические методы включают: метод упражнений, метод ра5
зучивания по частям, метод разучивания в целом, соревнователь5
ный и игровой методы.

Метод упражнений – этот метод характеризуется многократ5
ным выполнением движения в целом и по частям с учетом величи5
ны физической нагрузки, которая регулируется путем изменения
количества выполняемых упражнений в уроке, их сложности, ко5
личества повторений и т.д. Метод разучивания по частям – разу5
чивание по частям облегчает освоение техники плавания, умень5
шает количество допускаемых ошибок, что в целом сокращает сро5
ки обучения и повышает его качество. Метод разучивания в целом
– сюда входит плавание с полной координацией движений, а так5
же плавание с помощью движений ног и рук с различными вари5
антами сочетания этих движений. Соревновательный и игровой
методы – у этих методов есть много общего. Они широко приме5
няются при начальном обучении плаванию для повышения эмо5
циональности и динамизма занятий. Общим методическим пра5
вилом является обязательное предварительное разучивание дви5
жений или упражнений, прежде чем они станут объектом сорев5
нования или игры [5–7].

Занятия плаванием в группах проводились 2–3 раз в неделю по
45 мин и делились на три этапа: подготовительный, основной и
заключительный.

Подготовительный этап (разминка 5–8 мин на суше). Он вклю5
чал несколько идентичных подготовительных имитационных уп5



43

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

ражнений, способствующих лучшему усвоению в воде техники
плавательных движений (ходьба, бег, прыжки, упражнения без
предметов и с предметами).

К таким упражнениям относят:
– упражнения для имитации дыхания (глубокие вдохи, выдо5

хи, задержка дыхания, вдохи5выдохи с поворотом головы
при имитационных движениях рук или ног и т. д.);

– имитационные упражнения для рук (круговые поперемен5
ные и одновременные движения руками вперед и назад в по5
ложении стоя и в положении согнувшись, движения на счет,
с чередованием направления и т. д.);

– имитационные упражнения для ног (стоя попеременные и
одновременные сгибания в коленных суставах, махи нога5
ми, приседания с развернутыми в стороны стопами т. д.).

Основной этап (30–35 мин на воде). На этом этапе используют5
ся общеразвивающие и специальные физические упражнения для
освоения с водой и изучения техники плавания (вдохи и выдохи в
воду, передвижения, прыжки в воде, лежание на поверхности воды,
скольжение, игры и развлечения, подводящие упражнения к сти5
лям в полной координации).

Заключительный этап (3–5 мин). На заключительном (восста5
новительном) этапе проводились игры успокаивающего характе5
ра, игры на внимание и произвольное (свободное) плавание.

По итогам проведенного исследования были сделаны следую5
щие выводы:

1. Анализ литературных источников показал, что возраст 5–6
лет наиболее благоприятен для освоения детьми элементов
спортивного и прикладного способов плавания. К пяти го5
дам дети развивают уже достаточно силы и координации для
выполнения базовых навыков техники плавания. Именно в
это время дети с большой охотой учатся плавать.

2. Выявлены особенности физкультурно5оздоровительной
методики и применены на практике. Результаты основаны
на тестах, проведенных с детьми.

3. Физическое состояние детей улучшилось. Наблюдается тен5
денция к увеличению скорости плавания и улучшению тех5
ники. Таким образом, мы убеждаемся, что данный экспе5
римент был успешен и методика приносит положительные
результаты.
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ВЛИЯНИЕ УПРАЖНЕНИЙ МЕТОДА “КЛЮЧ” НА ТЕКУЩЕЕ СОСТОЯНИЕ
ЦЕНТРАЛЬНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ И ПСИХИКИ СПОРТСМЕНОВA

ЛЕГКОАТЛЕТОВ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Илларионова А.В., Соколенко Е.В.

Корпоративный институт ООО “Газпром трансгаз Томск”, г. Томск
МБУ ДО ДЮСШ № 1, г. Томск

Введение

Несмотря на формирование у спортсменов в процессе трени5
ровок психологической стабильности, психической надежности,
психической готовности, экстремальные условия соревнований
могут предъявить психике дополнительные и неожиданные зада5
чи, нередко превышающие возможности уже сформированных
механизмов регуляции [5].

Повышенное возбуждение и состояние тревоги увеличивают
мышечное напряжение и способствуют нарушению концентрации
внимания, что делает более вероятным получение травм [1], зат5
рудняет достижение высокого спортивного результата.

В связи с этим появляется необходимость включить в процесс
подготовки спортсменов дополнительных механизмов стабилиза5
ции и регуляции психики, которые могли бы противостоять чрез5
мерным психическим нагрузкам (перегрузкам) [5]. А вопрос поис5
ка метода саморегуляции, не требующего особых временнЫх зат5
рат и позволяющего проводить одновременную работу с больши5
ми группами спортсменов с самого юного возраста, становится
весьма актуальным.

Одним из наиболее простых методов, подходящих для реше5
ния данной задачи, является метод “Ключ”.

Цель исследования: выявить особенности влияния комплекса уп5
ражнений, включающего в себя основные приемы метода “Ключ”,
на текущее состояние центральной нервной системы и психики
спортсменов–легкоатлетов среднего школьного возраста.

Объект и методы исследования

В исследовании принял участие 21 человек – 9 юношей и 12
девушек 13–14 лет 7–85го года подготовки (этап спортивной спе5
циализации (далее – ЭСС) 2–3 года), занимающиеся легкой атле5
тикой в МБУ ДО ДЮСШ № 1 г. Томска и имеющие II5III разряды
в беге на средние и длинные дистанции (12 чел. – ЭСС52; 9 чел. –
ЭСС53). Спортсмены входили в 15ю группу здоровья.

Исследование проводилось во время соревновательного пери5
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ода (главный старт приходился на последнюю неделю исследова5
ния) и было организовано в два этапа. I этап представлял собой
первичную оценку текущего психического состояния и состояния
нервной системы исследуемых. Тестирование проводилось в по5
недельник с 19.00 до 20.00 и включало в себя исследование теку5
щего состояния центральной нервной системы посредством оцен5
ки простой зрительно5моторной реакции (далее – ПЗМР) в он5
лайн5режиме на сайте проекта “Cyber Testing” [6] в объеме 30 сиг5
налов за один тест и оценку текущего психического состояния ис5
следуемого (самочувствия, активности, настроения) по методике
“САН”.

В ходе дальнейшего тестирования испытуемым предлагалось
выполнить комплекс упражнений из метода “Ключ”, а затем по5
вторно пройти тестирование. Комплекс упражнений состоял из
пяти заданий синхрогимнастики (“Хлест”, “Лыжник”, “Шалтай5
болтай”, “Вис назад – вис вперед”, “Легкий танец”) [4] и пяти иде5
орефлекторных приемов “Ключ” (“Расхождение рук”, “Схожде5
ние рук”, “Левитация рук/Полет”, “Автоколебания тела”, “Дви5
жения головой”) (далее – упражнения “Ключ”) [3].

На II этапе исследуемые в течение 21 дня ежедневно вечером
выполняли упражнения “Ключ”, а затем проходили повторное
однократное тестирование, также в понедельник с 19.00 до 20.00.

Таблица 1. Результаты прохождения теста на простую зрительно,моторную
реакцию спортсменами до и после курса упражнений “Ключ”, М±m

Показатель До курса После однократного После курса
упражнений выполнения упраж5 упражнений

“Ключ” нений “Ключ” “Ключ”

Среднее время 904,83±124,38 353,83±19,14** 366,67±21,00**!

реакции, мсек

Среднеквадра5 2725,42±607,17 54,27±6,41** 98,10±13,69**!!

тичное откло5
нение, мсек

Уровень функ5 –11,89±10,76 20,02±1,51** 21,07±1,37**
циональных
возможностей

Примечание: ** – достоверность различий с результатами до курса упражнений “Ключ”,
р≤0,01; ! – достоверность различий с результатами после однократного выполнения
упражнений “Ключ”, p≤0,05; !! – достоверность различий с результатами после одно5
кратного выполнения упражнений “Ключ”, p≤0,01.
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Рис. 1. Результаты прохождения теста на простую зрительно,моторную
реакцию спортсменами до и после курса упражнений “Ключ”:

** – статистически значимые различия между показателями при сравнении
с результатами до курса упражнений “Ключ”, p≤0,01; ! – достоверность

различий с результатами после однократного выполнения упражнений
“Ключ”, p≤0,05; !! – достоверность различий с результатами после

однократного выполнения упражнений “Ключ”, p≤0,01

Достоверность изменений результатов тестирования после кур5
са занятий проверялась с помощью t5критерия Стьюдента для свя5
занных выборок. Вычислялись значения средней групповой и
ошибки среднего (М±m).

Результаты исследования и их обсуждение

При сравнении результатов тестирования ПЗМР было выявле5
но достоверное снижение среднего времени реакции и среднеквад5
ратического отклонения после однократного выполнения упраж5
нений “Ключ”, а также после курса упражнений “Ключ” в сравне5
нии с результатами его до выполнения. Это может говорить об улуч5
шении подвижности нервных процессов, ускорении обработки
сенсорной информации в ЦНС и достижении нервной системой
более уравновешенного состояния вследствие выполнения упраж5
нений комплекса.

Также наблюдается существенный рост показателя “уровень
функциональных возможностей” (табл. 1, рис. 1), характеризую5
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щего способность ЦНС формировать адекватную заданию функ5
циональную систему и длительно ее удерживать.

При этом в сравнении с результатами, полученными после од5
нократного выполнения упражнений “Ключ”, после курса упраж5
нений наблюдается значительное увеличение среднего времени
реакции и величины среднеквадратичного отклонения.

Таким образом, можно сделать вывод о быстродействии выб5
ранного нами комплекса упражнений “Ключ” и срочности полу5
чаемых эффектов: при прохождении ПЗМР в более отдаленном от
времени выполнения комплекса диапазоне результат тестирования
имел склонность к снижению.

Тестирование исследуемых по методике “САН” привело к по5
лучению следующих результатов (табл. 2, рис. 2). После однократ5
ного выполнения упражнений “Ключ” наблюдался достоверный
рост уровня активности вкупе со снижением уровня настроения
до более спокойного.

У отдохнувшего человека оценки активности, настроения и са5
мочувствия обычно примерно равны. По мере нарастания устало5
сти соотношение между ними изменяется за счет относительного
снижения самочувствия и активности по сравнению с настроени5
ем [2]. Как видно на рисунке 2, после однократного выполнения
упражнений “Ключ” разница межу значениями рассматриваемых
показателей начала сокращаться. После курса тренировок соотно5
шение величин рассматриваемых показателей также имело тенден5
цию к выравниванию.

Заключение

Полученные в ходе исследования данные свидетельствуют, что
после выполнения выбранного нами комплекса упражнений

Таблица 2. Результаты прохождения тестирования по методике “САН”
спортсменами до и после курса упражнений “Ключ” в баллах, М±m

Показатель До курса После однократного После курса
упражнений выполнения упраж5 упражнений

“Ключ” нений “Ключ” “Ключ”

Самочувствие 6,05+0,12 6,13+0,14 6,15+0,13

Активность 4,97+0,33 5,25+0,38** 5,05+0,34

Настроение 6,45+0,08 6,23+0,09* 6,22+0,19

Примечание: * – достоверность различий с результатами до курса упражнений “Ключ”,
p≤0,05; ** – достоверность различий с результатами до курса упражнений “Ключ”,
p≤0,01.
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Рис. 2. Результаты прохождения тестирования по методике “САН”
спортсменами до и после курса упражнений “Ключ” в баллах:

* – статистически значимые различия между показателями при сравнении
с результатами до курса упражнений “Ключ”, p≤0,05; ** – статистически

значимые различия между показателями при сравнении с результатами
до курса упражнений “Ключ”, p≤0,01

“Ключ” у спортсменов–легкоатлетов среднего школьного возрас5
та улучшается текущее функциональное состояние ЦНС: увели5
чивается подвижность и уравновешенность нервных процессов, и,
как следствие, повышается способность формировать адекватную
заданию функциональную систему и достаточно длительно ее удер5
живать. Также у обследуемых наблюдается гармонизация психо5
эмоционального состояния.

Эффект от применения комплекса упражнений оказывается
наиболее выраженным непосредственно после выполнения ком5
плекса и в дальнейшем имеет тенденцию к снижению.

Не исключено, что добавление в комплекс других, более дли5
тельных по времени приемов методики “Ключ” (к примеру, “Раз5
грузки”, “Состояния последействия”), а также более длительное
ежедневное применение элементов метода положительно скажут5
ся на продолжительности эффекта.

На основе полученных результатов можно дать следующие ре5
комендации по использованию выбранного нами комплекса уп5
ражнений “Ключ” для формирования навыков саморегуляции со5
стояния у спортсменов5легкоатлетов:

– рассмотренная методика проста в освоении, включает в себя
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естественные для тела движения, подходит для массового
применения и не требует больших временных затрат. В свя5
зи с этим она может быть использована на начальном этапе
обучения спортсменов5школьников методам психической
саморегуляции;

– синхрогимнастика и комплекс идеорефлекторных приемов
могут применяться как тренерами, так и самими спортсме5
нами при возникновении потребности в быстром снижении
уровня стресса и гармонизации текущего психического со5
стояния;

– для решения задач оптимизации соревновательной личнос5
тной тревожности спортсменов имеет смысл совместить вы5
полнение приемов синхрогимнастики и идеорефлекторно5
го комплекса с техниками психологической саморегуляции
(целеполагание, самоубеждение и пр.).
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ОТНОШЕНИЕ ШКОЛЬНИКОВ К ПРОЦЕССУ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
В ДИСТАНЦИОННОМ ФОРМАТЕ ОБУЧЕНИЯ

Кононова Я.Д., Некрасов В.В., Сосуновский В.С., Кононова А.П.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Здоровье человека является основной ценностью, поэтому о
нем важно заботиться, охранять и укреплять, здоровьесберегаю5
щий подход является одним из ключевых составляющих современ5
ного образования. Но на сегодняшний день на первый план выхо5
дит именно здоровьеформирование. Ухудшение здоровья населе5
ния уже можно назвать глобальной общественной проблемой, по5
этому следует приучать детей к здоровому образу жизни в раннем
детстве. Одним из направлений здоровьеформирования и здоро5
вьесбережения человека является физическое воспитание. Систе5
матическое и целенаправленное физическое воспитание не толь5
ко улучшает здоровье, но и развивает физические, а также мораль5
но5волевые качества, помимо этого физическое воспитание помо5
гает человеку успешнее социализироваться в обществе [1, 4–6].

Физическая активность формирует психическое и физическое
здоровье, а также академический успех школьников. Соблюдение
рекомендаций по ежедневной физической нагрузке помогает улуч5
шить работу функциональных систем организма человека, влияет
на гармоничное развитие мускулатуры, и в целом, улучшает по5
вседневную деятельность, сон и общее настроение. Многочислен5
ные исследования показывают, что выполнять физические упраж5
нения в дошкольном и школьном возрасте крайне важно, посколь5
ку привычка в систематических занятиях двигательной деятельно5
стью, приобретенная в раннем возрасте способствует долгосроч5
ной мотивации. Физическое воспитание является одним из важ5
нейших способов повышения двигательной активности, поэтому
и предмет “Физическая культура” является обязательной дисцип5
линой в школе. Физическое воспитание вносит незаменимый вклад
в развитие ребенка, через двигательные действия он познает воз5
можности своего организма. Во многих исследованиях показано,
что двигательная активность обеспечивает уменьшение уровня деп5
рессии, стресса и тревожности школьников, что плодотворно вли5
яет на познавательное развитие школьника [2, 3, 7].

На наш взгляд, в настоящее время необходимо формировать
положительное отношение к самостоятельной физической актив5
ности школьников, и именно на основе сопряженного воздействия
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совместной и самостоятельной двигательной деятельности возмож5
но добиться оптимального уровня развития физических качеств, а
также сформированности двигательных умений и навыков подро5
стков. В 2020 г. из5за пандемии привычные всем занятия физичес5
кой культуры пришлось изменить. Из залов, дети перебрались в
свои комнаты. Данный переход выдвинул ряд вопросов и проблем,
как у учителей, так и у школьников. На тот момент, педагогам не
хватало опыта дистанционного обучения, и им приходилось при5
бегать к методам “проб и ошибок”. Однако этот период стал так
называемым “прорывом” для совершенствования современной
системы образования. В связи с вышесказанным, необходимо вы5
явить отношение школьников среднего и старшего звена к про5
цессу физического воспитания в дистанционном формате, что по5
может определить основную траекторию повышения уровня мо5
тивации школьников к двигательной активности.

Цель исследования: выявить отношение школьников к процессу
физического воспитания в дистанционном формате обучения.

Методы и организация исследования
Для выявления отношения школьников к процессу физичес5

кого воспитания в дистанционном формате обучения мы исполь5
зовали метод анкетирования. В процессе анкетирования приняло
участие 787 школьников средних образовательных учреждений
г. Томска. Из них школьники 75х классов составили 14%, 85х клас5
сов – 17%, 95х классов – 22%, и 57% ответили старшеклассники
(105х классов 27%, 115х классов 20%).

Результаты и их обсуждение

В процессе анкетирования детей среднего и старшего школь5
ного возраста было выявлено, что во время дистанционного обу5
чения дисциплина физическая культура, в основном у них прово5
дилась в форме изучения теоретического материала (27,9%). 35,3%
выполняли физические упражнения в формате онлайн5занятия, и
36,8% школьников выполняли физические упражнения по пред5
лагаемым учителем комплексам физических упражнений (рис. 1).

На вопрос “Как Вы адаптировались к условиям дистанцион5
ного обучения?”, большинство школьников ответили: “без особых
затруднений” (41,2%), тогда как у 39% школьников процесс адап5
тации прошел с некоторыми сложностями. 11,8% указали, что не
способны обучаться в данном формате.

Основной сложностью процесса адаптации, школьники опре5
делили неудобство выполнения физических упражнений в домаш5
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них условиях. 21,3% указали, что было сложно подстроиться к ус5
тановленным дедлайнам по отчетам выполнения комплексов фи5
зических упражнений. 41,9% школьников указали отсутствие не5
посредственного контакта с преподавателем и одноклассниками,
в качестве одной из сложностей дистанционной формы обучения.
31,6% отметили отсутствие должного оборудования для выполне5
ния физических упражнений в домашних условиях (рис. 2).

На вопрос – “Какие виды двигательной активности предлага5
лись Вам учителем по физической культуре в процессе дистанци5
онного обучения?”, – многие школьники указали: общеразвива5
ющие упражнения на месте, упражнения на развитие гибкости,
упражнения силового характера, упражнения на координацию дви5
гательных действий, а также циклические упражнения, представ5
ленные ходьбой и бегом на месте. Однако в данном вопросе 7,7%
школьников указали, что за место выполнения физических упраж5
нений им предлагалось выполнить конспекты на различные тема5
тики такие как “спорт5жизнь”, “история становления и развития
олимпийских игр” и т.п., с последующей их защитой с докладом, а
также выполнения теоретических тестов по вопросам физической
культуры и спорта.

Школьники, оценивая эффективность организации занятий по
физической культуре в дистанционной форме, указали низкую

Рис. 1. Организация процесса физического воспитания школьников
в период дистанционного образования
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эффективность в процессе развития двигательных умений и на5
выков, но высокую эффективность в процессе развития физичес5
ких качеств, таких как сила и гибкость. Мы связываем данный при5
рост результатов у школьников с выполнением ими физических
упражнений из стретчинга, йоги, пилатеса, а также силовых уп5
ражнений, таких как отжимания, поднятия туловища из положе5
ния лежа, различные планки и т.п., которые были предложены учи5
телем физической культуры во время дистанционной формы обу5
чения.

Заключение

Таким образом, при обучении в дистанционном формате при5
сутствуют, как положительные, так и отрицательные аспекты. Сто5
ит отметить, что проведенное исследование необходимо для раз5
работки новой концепции организации процесса физического вос5
питания школьников, которая будет направлена на интериориза5
цию ценностей физической культуры и спорта, способствовать к
занятиям двигательной деятельностью, а также формировать са5
мостоятельность, активность и инициативность.
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Рис. 2. Отношение школьников к процессу физического воспитания
в дистанционном формате обучения
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МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
В КОЛЛЕКТИВАХ САБЕРФАЙТЕРОВ

Лобанов В.В.

Томский государственный педагогический университет, г. Томск

В подростковой и молодежной среде систематически возника5
ют и распространяются экзотические направления двигательной
активности, порожденные, как правило, феноменами массовой
культуры. По многим из них впоследствии проходят состязания
высокого уровня – примером назовем регулярные Кубки мира по
квиддичу, вдохновленные произведениями Джоан Роулинг о Гар5
ри Поттере. Некоторые направления со временем приобретают
черты регламентированной физкультурной работы и даже стано5
вятся спортивными дисциплинами и видами спорта, признанны5
ми в России и в зарубежных странах. При этом рост их популярно5
сти среди подрастающего поколения редко сопровождается рав5
нозначным повышением объемов научно5педагогических иссле5
дований и методической поддержки. Также руководители вновь
появляющихся клубов далеко не всегда приобщены к теории тра5
диционной физической культуры и спортивной педагогики. Это
приводит не только к “изобретению велосипедов” в методике обу5
чения или к более низким, чем в иных условиях, результатам, но и
предопределяет риски закрепления физиологически и механичес5
ки неверной техники движений, травмирования, дисгармонично5
го физического развития участников. Кроме того, самодеятельные
коллективы обычно ведут многопрофильную деятельность, вслед5
ствие чего их лидеры не могут в полной мере использовать про5
граммы по схожим видам спорта.

Неполное осознание серьезности проблемы недостаточности
методического обеспечения частично объясняется тем, что для
любительских коллективов как спорт, так и другая активность яв5
ляются всего лишь средством решения педагогических задач, вслед5
ствие чего они, как правило, не выращивают чемпионов. Скажем,
книги писателя В.П. Крапивина и практика его отряда “Каравел5
ла” вдохновили многих энтузиастов к созданию разновозрастных
отрядов, в профиль которых часто входило фехтование. Однако в
большинстве из них дети фехтовали без особой нацеленности на
соревновательные результаты. Проиллюстрируем это словами пер5
сонажей книг В.П. Крапивина – участников клуба “Эспада”: “<…>
у нас не спортивная секция, а простой дворовый клуб. Мы не го5
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товим спортсменов5разрядников<...> Мы занимаемся разными
делами, и фехтование у нас просто для общего развития” (слова
руководителя клуба О. Московкина) [3, с. 100] <...> – Можно во5
обще не заниматься фехтованием. – А как тогда? – Ну мало ли в
клубе дел!” (разговор детей) [3, с. 123].

Анализируя “любительское отношение” к спорту на примере
фехтования, подчеркнем, что вряд ли его критику можно считать
однозначно полезной. Так, возрожденные Олимпийские игры счи5
тались соревнованиями любителей до конца 19805х гг., хотя про5
фессионализация спорта началась намного раньше. На это указы5
вал профессор Д.А. Тышлер, говоря о готовности части советских
фехтовальщиков уже в конце 19405х гг. перейти в “полупрофесси5
ональные центры” [6, с. 49]. С другой стороны, важным условием
роста конкуренции на соревнованиях и обусловленного ею разви5
тия спорта является массовость на низовом уровне; любитель, в
нашем понимании, должен быть обучен не менее грамотно, чем
профессиональный спортсмен, но в меньшем объеме. Таким об5
разом, актуализируется разноуровневый подход, на основе кото5
рого следует выстраивать методическую поддержку тренировочно5
го процесса в коллективах любителей5энтузиастов.

Особые методические сложности характерны для появления
новых видов фехтования и популяризации разных направлений
состязательной деятельности с использованием моделей холодно5
го оружия. Такие состязания могут иметь не только спортивный,
но и культурно5творческий характер – подобно фестивалю сцени5
ческого фехтования “Серебряная шпага” [1], где оцениваются бе5
зопасность, достоверность и выразительность поединков. При этом
множество участников фестиваля подготовлена с использованием
не спортивных методик, а в рамках школ сценического фехтова5
ния И.Э. Коха [2] и А.Б. Немеровского [5]. Возникают и другие
фестивали с разными правилами. Расширение количества фехто5
вальных дисциплин, напротив, есть событие чрезвычайно редкое.
Популярное в России 20005х гг. историческое фехтование так и не
реализовало шанс стать спортом. Зато в 2008 г. в состав фехтова5
ния вошли восемь дисциплин арт5фехтования, пусть это обновле5
ние реестра и осталось единственным прецедентом в РФ. Нако5
нец, в 2019 г. Федерация фехтования Франции признала видом
спорта фехтование на световых мечах, хотя в отечественной тра5
диции правильнее интерпретировать это как признание дисцип5
лины, а не вида спорта в целом.

Интересно, что в России фехтование на световых мечах как
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целостное явление зародилось в 2000 г. в рамках подхода к веде5
нию длительного импровизированного поединка в стилистике
фильмов Дж. Лукаса “Звездные войны”. Стиль ведения боя полу5
чил название “саберфайтинг” (а импровизированный бой стал
именоваться “фрифайтом”) и вскоре распространился среди по5
клонников космической саги по всей стране. При этом представи5
телей “боевого” направления, схожего с современным французс5
ким, в нашей стране всегда было мало. Российский саберфайтинг
– преимущественно постановочный, и в большинстве случаев он
и на этапе появления не пытался стать аналогом спортивного фех5
тования с нестандартным оружием. С другой стороны, именно с
этим связана видимая неполнота методической поддержки данной
деятельности в регионах России. Так, в г. Томске первые встречи
энтузиастов прошли в 2001 г., в 2002 г. они приобрели формат тре5
нировочных занятий, но только в 2004 г. руководитель объедине5
ния “Саберфайтинг” Дворца творчества детей и молодежи
В.В. Лобанов написал образовательную программу, ставшую пер5
вой разработкой такого рода. Просуществовав ряд лет в контексте
арт5фехтования, к 2022 г. она пережила несколько редакций, ди5
намика которых задавалась развитием арт5фехтования и саберфай5
тинга, совершенствованием понимания сущности саберфайтинга
и методических подходов к обучению. При ее составлении автор
учитывал, что многие коллективы саберфайтеров, ориентирующи5
еся на данную программу, являются любительскими, ведущими об5
щеразвивающую деятельность многокомпонентного профиля.

Первая редакция образовательной программы “Саберфайтинг”
(2004) определяла его как спортивную систему фехтования на ос5
нове реконструкции искусства владения световым мечом вселен5
ной фильмов “Звездные войны”. Профильная деятельность рас5
сматривалась в ней не как самоценность, а в свете ее возможнос5
тей по профилактике асоциального поведения подростков. Осо5
бое внимание уделялось игровой и ролевой составляющим, спо5
собствовавшим ликвидации двигательных зажимов и развитию
творческого воображения. Основным содержанием являлась под5
готовка к ведению импровизированного поединка. С 2006 и до
2008 гг. саберфайтинг позиционировался в качестве спортивно5те5
атрального фехтования; в тот же период фрифайт уступил место
созданию постановочных поединков и их демонстрации на меж5
региональных конкурсах. Отметим, что в настоящее время фри5
файт, трансформировавшийся на основе идей А.Б. Немеровского
о пластической импровизации, стал не более чем упражнением. Од5
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нако в программе сохраняются и традиционные элементы и прин5
ципы работы. В частности, педагогическая целесообразность всех
ее редакций, в том числе и наиболее новой (2022), обусловливает5
ся постепенным изменением статуса воспитанников по мере ос5
воения саберфайтинга и расширения их участия в жизни объеди5
нения. Как в 2004 г., так и сегодня обучающиеся выступают на со5
стязаниях, социальных мероприятиях и праздниках разного уров5
ня, показывают постановочные поединки в учреждениях образо5
вания и культуры.

После появления в реестре видов спорта дисциплин арт5фех5
тования в составе вида спорта “фехтование” (2008) Федерация
фехтования Томской области соотнесла саберфайтинг с четырьмя
из них: арт5фехтование – упражнение соло, арт5фехтование – уп5
ражнение группа, арт5фехтование – дуэт – свободный стиль, арт5
фехтование – группа – свободный стиль. В этой связи вторая ре5
дакция программы (2010) [4] обозначила саберфайтинг как направ5
ление артистического фехтования, созданное на основе реконст5
рукции боев с применением световых мечей, продемонстрирован5
ных в киноэпопее Дж. Лукаса “Звездные войны”. Изменения, вне5
сенные третьей редакцией (2016), почти не меняли образователь5
ный процесс. Можно утверждать, что и вторая, и третья редакции
программы ориентировали воспитанников на самореализацию в
процессе занятий арт5фехтованием и выступлений на соревнова5
ниях.

Четвертая версия программы (2022) – расширенная, перерабо5
танная и дополненная – в наибольшей степени учитывает дина5
мику артистического фехтования в России. Ситуация в целом не5
гативна: официальные чемпионаты и кубки страны собирают все
меньше участников; в арт5фехтовании с момента появления в рее5
стре видов спорта сохраняется невозможность проведения офици5
альных первенств, где дети и подростки могут выполнить норма5
тивы спортивных разрядов; в регионах распространились неофи5
циальные состязания по различным правилам. Вследствие этого
приобрела актуальность диверсификация подготовки саберфайте5
ров к самореализации в рамках состязаний с меняющимися пра5
вилами. Ключевой чертой программы закономерно стало форми5
рование содержания и методики обучения на базе зарекомендо5
вавших себя принципов спортивного и сценического фехтования,
с параллельным изучением основ сценического фехтования, ис5
тории и теории искусства владения холодным оружием. Для заме5
ны спортивных разрядов, которые детям затруднительно выпол5
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нить из5за отсутствия официального допуска ко многим дисцип5
линам арт5фехтования, в программе сохранены игровые ранги,
отражающие уровень подготовленности и статусную позицию обу5
чающихся в объединении. Есть и другие отличия. Во5первых, прак5
тика выявила необязательность знакомства обучающихся с исто5
рией вселенной “Звездных войн” (в первых версиях программы
имелся такой курс) и необходимость знаний об истории сценичес5
кого движения и сценического фехтования (эти тематические кур5
сы появились в четвертой редакции). Во5вторых, возрастание объе5
ма материала обусловило снижение минимального возраста детей,
впервые приступающих к занятиям, с 12 до 8 лет, переход от трех5
летней к пятилетней подготовке – но по5прежнему без отстране5
ния выпускников от жизни коллектива.

Пожалуй, правомерно понимать четвертую редакцию програм5
мы как ответ на целую совокупность “вызовов”. Если в 2008 г. ра5
бота Федерации арт5фехтования (с 2021 г. ФАФР – Федерация ар5
тистического фехтования России) привлекала множество коллек5
тивов, то в 2022 г. неразрешенность ряда организационных и сущ5
ностных проблем развития деактуализировала статусные турниры:
в Кубке России 2021 г. участвовали только сборные команды
г. Москвы и Московской области, а в Чемпионате России 2022 г. –
сборные команды г. Москвы, Московской области и г. Санкт5Пе5
тербурга. В немалой степени это вызвано тем, что за пределами
г. Москвы и Московской области за 14 лет существования офици5
ального арт5фехтования в условиях субъективного судейства не
появилось ни одного мастера спорта, что дезавуировало спортив5
ную привлекательность арт5фехтования. Для томских саберфай5
теров востребованные площадки для самореализации в настоящее
время предлагают состязания Российской академии фехтования
(РАФ), являющейся национальным отделением Международной
академии оружия – Acadйmie d’Armes Internationale (AAI). Разно5
образие правил современного постановочного и артистического
фехтования (международные, адаптированные, система “Лайт” и
др.) на фоне снижения популярности официальных всероссийс5
ких соревнований делает нецелесообразным обучение детей в точ5
ном соответствии с рекомендациями ФАФР. Одновременно повы5
шается востребованность методик спортивного, классического и
сценического фехтования, но обостряется проблема их гармони5
зации.

Образовательная программа в редакции 2022 г. преодолела раз5
рыв между любительским и профессиональным подходом к сабер5
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файтингу через установление разноуровневости собственного со5
держания. Спортивный компонент арт5фехтования по российским
и международным правилам понимается в ней как часть физичес5
кой культуры, а она, в свою очередь, видится частью человеческой
культуры в целом. Исходя из этого, программа позволяет обучаю5
щимся освоить саберфайтинг в желаемом объеме, создавая для это5
го организационно5педагогические условия и не обозначая “верх5
ней границы” образования.

С учетом реализации программы “Саберфайтинг” в многопро5
фильных коллективах или в группах многокомпонентного профи5
ля, следует еще раз прояснить ее физкультурно5спортивную на5
правленность. Согласно закону “О физической культуре и спорте
в Российской Федерации” (ст. 2, п. 26) физическая культура пред5
ставляет собой совокупность ценностей, норм и знаний, создавае5
мых и используемых обществом в целях физического и интеллек5
туального развития способностей человека, совершенствования его
двигательной активности и формирования здорового образа жиз5
ни, социальной адаптации путем физического воспитания, физи5
ческой подготовки и физического развития. Содержание програм5
мы направлено на физическое и интеллектуальное развитие и са5
моразвитие обучающихся средствами фехтования, повышение их
двигательной активности и содействие формированию здорового
образа жизни. Пребывание в разновозрастном самоуправляемом
коллективе с внутренними рангами помогает социальной адапта5
ции. Эти особенности предопределили физкультурную значимость
программы. Далее, ее спортивность связана с возможностью учас5
тия саберфайтеров продвинутого уровня в официальных соревно5
ваниях по дисциплинам арт5фехтования (дуэты и группы “свобод5
ного стиля”, “упражнение соло” и “упражнение группа”) вида
спорта “фехтование”, в соревнованиях по арт5фехтованию по меж5
дународным правилам AAI и в турнирах по правилам РАФ.

Таким образом, разноуровневость программы “Саберфайтинг”
приводит к тому, что в процессе освоения фехтования на световых
мечах, основ теории и практики сценического движения и боя,
изучения теории и истории фехтования обучающиеся мотивиру5
ются к переходу от социально приемлемой к социально полезной
деятельности, а саберфайтер начинает выгодно отличаться от свер5
стника, не занимающегося схожей активностью. Это усиливает
социально5педагогическую ценность программы и объясняет ее
востребованность среди саберфайтеров из разных регионов Рос5
сии. Наконец, физкультурно5спортивная направленность програм5
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мы, обеспечивающей в методическом плане подготовку саберфай5
теров, в свете изложенного явственна даже при позиционирова5
нии саберфайтинга как постановочного (в широком смысле) фех5
тования, в рамках которого арт5фехтование занимает скромное
место компонента профиля творческого, образовательного или
физкультурного коллектива.
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ЗНАЧЕНИЕ ФИЗКУЛЬТУРЫ И ПРОЦЕССА ЗАКАЛИВАНИЯ.
РОЛЬ ФИЗИЧЕСКИХ ТРЕНИРОВОК ДЛЯ РАСТУЩЕГО ОРГАНИЗМА

Моисеев А.Д., Тарбеев Н.Н.

Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

В современном мире родители закладывают в своих детей
стремление получать образование с целью построения карьеры и
совсем забывают о включении в жизнь ребенка физическую куль5
туру, которая способствует повышению иммунитета и здоровья
человека. Цифровизация и появление современных электронных
технологий только усугубили проблему с занятием физкультуры у
детей и привели к новым заболеваниям.

Описание

В частности, отсутствие движения сказывается на здоровье мо5
лодого поколения. Организм ребенка еще формируется, и укрепить
здоровье можно с помощью множества факторов. Одним из них
является физическая активность. Современные дети мало двига5
ются, больше проводят за процессом игры в компьютерные игры,
нахождение в соцсетях и совсем редко выходят погулять с друзья5
ми и однаклассниками. Также частые учебные нагрузки заставля5
ют тратить много времени на учебную деятельность. Влияние
спорта очень разнообразно. Физическая культура позволяет сни5
зить утомляемость детей, повысить их сопротивляемость инфек5
ционным и простудным заболеваниям, поднять настроение и раз5
нообразить их деятельность. Вам следует избегать сидения на мес5
те более 2 ч в день, в том числе за компьютером. Не стоит исклю5
чать физическую активность и естественные движения: здоровый
ребенок будет стоять самостоятельно, если нагрузка будет тяже5
лой. Однако следует избегать длительных периодов напряженных
упражнений [1].

Рост учащихся средних школ происходит непрерывно, но от5
носительно равномерно. Организм ребенка требует физической
подвижности для улучшения общего состояния. В этом возрасте
спорт полезен для формирования скелета: минеральный состав
костной ткани становится богаче, а значит, крепче, улучшается
осанка. У физически активных детей также повышается аппетит.
Когда ребенок продолжительное время не занимается активнос5
тью, он не тратит энергию и, следовательно, нет необходимости ее
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восстанавливать. А если подросток занимается спортом, то после
окончания тренировки он обязательно восполнит потраченную
энергию и с аппетитом поест. Следует отметить, что большинство
сегодняшних детей гиперактивны, и занятия физической культу5
рой способствуют спокойному и гармоничному развитию ребен5
ка.

Занятия физкультуров закаляют орагнизм человека. Такая ак5
тивность играет большую роль для предоотвращения простудных
заболеваний и повышения работоспособности и выносливости
организма. Дети и подростки используют для закаливания есте5
ственные факторы окружающей среды, такие как воздух, вдыха5
ние солнечного света и вода. В чистом, свежем воздухе с достаточ5
ным количеством кислорода пищеварительная и дыхательная си5
стемы работают лучше. Солнечный свет способствует выработке
витамина D, который важен для усвоения кальция, являющегося
основой для роста и укрепления зубов и костей [2].

Метод исследования

Было проведен опрос среди учеников начальных классов МОУ
СШ № 23 г. Волжского, Волгоградской области касаемо того, каж5
дый ли ученик посвящает время на физические упражнения и за5
каливание. И также была поставлена задача неделю попробовать
поделать зарядку, поумываться холодной водой для закаливания и
озвучить результаты.

Результаты и обсуждение

Итогом опроса получилось, что около 75% учеников четырех
начальных классов вообще не посвящали время на зарядку и зака5
ливание. Однако после недельного испытания были получены по5
ложительные отзывы учеников. Кто5то говорил, что он стал зна5
чительно лучше спать и высыпаться. Также оглашался отзыв, что
ученик стал намного сильнее и увереннее себя чувствовать. В об5
щем, по итогу у учеников появилось желание не забрасывать это
дело, так как абсолютно понравилось, что благодаря физической
активности они удовлетворили свои потребности.

Заключение

Ежедневная физическая активность необходима для здорового
роста, развития и благополучия вашего ребенка. Спорт приносит
детям и подросткам радость и положительные эмоции. После вы5
полнения физических упражнений подросток чувствует в себе до5
полнительные силы, начинает прогрессировать в процессе пост5
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роения мышц. Я считаю, необходимо в школах установить в каче5
стве обязательной процедуры небольшую физическую разминку
перед началом урока и в конце, так дети смогут поддерживать то5
нус мышцам и заниматься физической активностью.
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
ЛЕГКОАТЛЕТОВAСПРИНТЕРОВ 13–15 ЛЕТ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ

В УСЛОВИЯХ ВОДНОЙ СРЕДЫ

Фомкина А.А., Безотечество К.И., Беженцева Н.М.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Спринтерская подготовка легкоатлетов – это сложный педаго5
гический процесс, целью которого является развитие и совершен5
ствование двигательных навыков и физических качеств. В легкой
атлетике скорость является определяющим фактором, без разви5
тия данного качества невозможно добиться высоких результатов
на коротких дистанциях [4]. Спортивный практический опыт нео5
днократно доказывает, что применение узкого круга специальных
скоростных упражнений приводит сначала к быстрому росту
спортивных результатов, а затем к стабилизации скоростных воз5
можностей спортсмена [5]. С целью совершенствования физичес5
кой и технической подготовленности спринтера необходимо шире
разнообразить методику тренировки, условия выполнения упраж5
нений и места проведения занятий. На сегодняшний момент в мире
существует множество методик подготовки спортсменов5легкоат5
летов. Но мало кто из тренеров применяет условия водной среды
для достижения большего эффекта от занятий.

Цель исследования: развитие скоростных качеств у легкоатлетов5
спринтеров 13–15 лет в годичном макроцикле с использованием
средств водной среды.

Нами была выдвинута гипотеза о том, что методика развития
скоростных способностей с использованием средств, выполняе5
мых в водной среде, задействуя глубокие мышцы, тренировать ко5
торые на суши в силу законов физики затруднительно, будет спо5
собствовать повышению уровня развития скоростных способнос5
тей у легкоатлетов5спринтеров 13–15 лет.

Правильный подбор методики, рациональное использование
средств и методов в тренировочном процессе легкоатлетов будут
способствовать росту результатов. Важно менять направления на5
грузки и средства подготовки. С годами мышцы привыкают к ти5
пичной и однообразной работе, и тренировки не дают результа5
тивности [2].

Эффективность занятий в водной среде повышается в несколь5
ко раз, по сравнению с занятиями на суше, а нагрузка на органы и
системы организма становится более физиологичной, так как сама
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вода создает дополнительное сопротивление. Преодоление этого
сопротивления создает условия для развития физических качеств
во время тренировок легкоатлетов в воде.

Скорость легкоатлетов зависит от таких физических способно5
стей как: координационных, скоростных и взрывных; а также от
уровня владения двигательными действиями [1]. Исходя из этого,
нами были разработаны комплексы упражнений непосредствен5
но в воде. Каждый из них был направлен на достижение опреде5
ленной цели на определенном этапе подготовки:
Комплекс № 1:

1) работа рук, как при беге под водой;
2) поднимание и отпускание бедра правой ногой, держась за

дорожку;
3) поднимание и отпускание бедра левой ногой, держась за

дорожку;
4) бег с высоким поднимание бедра, руки работают как при беге

под водой;
5) бег с захлестыванием голени, руки работают как при беге

под водой.
После проделанного комплекса атлеты выполняли упражнения

для развития взрывной силы, которая им нужна для мощного от5
талкивания от стартовых колодок на спринтерских дистанциях:

1. Взявшись прямыми руками за край бортика, занимающие5
ся принимали положение группировки и ставили ноги на
стенку бассейна. Затем делали сильное отталкивание нога5
ми от стенки и выполняли скольжение на спине, руки вы5
водились вперед.

2. На мелкой воде (по колено) спортсмены с места запрыгива5
ли на плиометрическую тумбу (аквастепы).

3. На мелкой воде, дети выполняли выпрыгивание вверх из
положения полуприседа.

Комплекс № 2:
1) бег с высоким подниманием бедра под водой;
2) бег с захлестыванием голени под водой;
4) бег колесом под водой;
5) бег с движением прямых ног вперед под водой;
6) бег с движением прямых ног назад под водой;
7) бег спиной вперед под водой;
8) поочередное поднимание бедра в сторону под водой.
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После данного комплекса спортсмены выполняли ОФП в воде
с фитнесрезинками, утяжелителями, трубчатыми эспандерами,
маленькими гантелями.
Комплекс № 3 (на мелкой воде):

1) бег с нудлсом;
2) бег с высоким подниманием бедра;
3) бег из различных стартовых положений под команду;
4) быстрое поднимание и отпускание бедра правой/левой;
5) бег в упоре о стену.

Комплекс № 4:
Беговая часть:
1) бег с высоким подниманием бедра;
2) бег под команду: из положения упор присев, стоя, стоя спи5

ной вперед;
3) бег гандикап.
ОФП: с фитнес5резинками, утяжелителями, трубчатыми эспан5

дерами, маленькими гантелями.
Комплекс № 5 (на мелкой воде):

1) “Кенгуру”;
2) “Лягушки”;
3) “Воробушки” на стопу;
4) Прыжок вверх из положения выпада;
5) Скачки на правой и левой ноге;
6) Запрыгивания на бортик.

Комплекс № 6:
Цель комплекса – восстановление физической работоспособ5

ности и эмоционального состояния после соревновательного пе5
риода, снятие напряжения и расслабление. Комплекс использо5
вался в переходном периоде и включал в себя: игры в воде, свобод5
ное плавание и ОФП.

Для доказанности эффективности комплексов упражнений на
протяжении 10 месяцев проводился педагогический эксперимент
с применением разработанной авторской программы тренировок
скоростных качеств непосредственно в воде. В исследовании при5
няло участие 8 мальчиков и 8 девочек 13–15 лет – спортсмены, за5
нимающиеся легкой атлетикой. Атлеты были разделены на две
группы по 8 человек. Все спортсмены, участвовавшие в исследо5
вании, имели допуск врача к занятиям физическими упражнения5
ми и спортом и относились к основной медицинской группе и име5
ли I–III спортивные разряды.
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Группа № 1 – экспериментальная, занималась по разработан5
ной нами методике. Группа № 2 – контрольная группа, занима5
лась по классической методике тренировок по виду спорта легкая
атлетика (программа по легкой атлетике для ДЮСШ и СДЮШОР).
Группы подбирались равные по уровню физического развития и
физической подготовленности. Таким образом, эксперименталь5
ная группа – основной объект в педагогическом эксперименте.
Показатели контрольной группы служат для сравнения с резуль5
татами экспериментальной группы.

Во время проведения педагогического эксперимента в сентяб5
ре 2021 и июне 2022 гг. были проведены начальное и итоговое тес5
тирования легкоатлетов экспериментальной и контрольной груп5
пы, результаты которых представлены ниже (рис. 1).

Результаты тестирования до начала эксперимента показали, что
достоверных различий между контрольной и экспериментальной
группами не выявлено. То есть, КГ и ЭГ до начала эксперимента
имели практически одинаковую физическую подготовленность.

Исходя из среднеарифметических результатов, видно, что раз5
личия в показателях минимальные (рис. 1). Из этого следует, что
физическая подготовленность участников двух групп почти оди5
накова, значит, данные группы подходят для проведения экспери5
мента.

Для определения эффективности разработанной авторской

Рис. 1. Различия результатов КГ и ЭГ в начале эксперимента
(сентябрь 2021 г.)
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методики было проведено сравнение результатов КГ и ЭГ после
эксперимента по тем же тестам, что и в начале эксперимента
(рис. 2).

Заключение

Таким образом, проведенный педагогический эксперимент по5
казал эффективность разработанной методики развития скорост5
ных способностей легкоатлетов5спринтеров. В контрольной и эк5
спериментальной группах по результатам тестов произошло улуч5
шение скоростных способностей. Но стоит отметить, что прирост
результатов значительней в группе, где спортсмены занимались по
предложенной нами методике развития скоростных способностей.
Следовательно, ее можно с успехом применять в учебно5трениро5
вочном процессе юных спринтеров.
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Рис. 2. Различия результатов КГ и ЭГ в конце эксперимента
(июнь 2022 г.)
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ПОСТРОЕНИЕ
ХОРЕОГРАФИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ АКРОБАТОК

Шелгачева А.М., Беженцева Л.М., Лим М.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Актуальность. Постоянно возрастающий уровень спортивной
конкуренции в спортивной акробатике обуславливает необходи5
мость непрерывного поиска путей совершенствования методики
спортивной тренировки в целом и отдельных ее компонентов.

 Общепризнано, что только спортсмены, обладающие высокой
культурой движения, способны выполнить координационные и
технически сложные упражнения легко и непринужденно, где воз5
можно оценить амплитуду движений, красоту линий, артистич5
ность и выразительность исполнения. Все эти задачи решаются с
помощью хореографической подготовки, которая, как замечено
многими специалистами, способствует развитию двигательной
памяти, координации и согласованности движений, прыгучести,
гибкости, силы мышц, выразительности и артистичности [1–3].
Поэтому для достижения всех выше перечисленных результатов
занятия по хореографии целесообразно начинать уже на этапе на5
чальной подготовки. Как правило, основу хореографической под5
готовки в эстетических видах спорта составляет классическая ба5
летная хореография, однако использование ее в полной мере ре5
комендовано начинать с возраста 9–10 лет, что совпадает с пере5
ходом спортсменов на следующий (тренировочный) этап подго5
товки [3–5]. Раннее начало занятий классическим экзерсисом у
станка может губительно сказаться на здоровье спортсмена, в свя5
зи с неокрепшим мышечным корсетом и неготовностью локали5
зировать работу нужных мышц [4, 5]. Поэтому на этапе начальной
подготовки – одной из важнейших задач тренера является грамот5
ная, всесторонняя и безопасная подготовка юных спортсменов к
нарастающим нагрузкам [7].

Проанализировав тренировочный процесс акробатов, нами был
выявлен существенный недостаток, заключающийся в том, что при
обучении спортсменов, преимущественно используются упражне5
ния направленные на развитие силы, скоростно5силовых способ5
ностей, гибкости, координационных способностей и силовой вы5
носливости. При этом должное внимание не уделяется развитию
таких сторон двигательной подготовки как пластичность, ритмич5
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ность, специальная выносливость, которые необходимы для ус5
пешного выполнения соревновательных композиций [4, 5].

На этапе начальной подготовки необходимо начать формиро5
вание необходимых навыков и умений, которые в дальнейшем по5
зволят разнообразить композиции более сложными и эффектны5
ми танцевально5хореографическими элементами. Исходя из это5
го, основной задачей уроков хореографии у юных акробатов явля5
ется обучение правильной технике выполнения базовых хореогра5
фических элементов, формирование красивых линий тела, а так
же развитие музыкальности и ритмичности. Решается эта задача с
помощью хореографической подготовки, которая, как замечено
многими специалистами (Ф.Р. Морель, Т.Т. Ротерс, Т.К. Барыш5
никова, Т.К. Васильева и др.) способствует развитию двигатель5
ной памяти, координационных способностей, а в частности согла5
сованности движений, прыгучести, гибкости, подвижности суста5
вов, эластичности и силы мышц, выразительности и артистичнос5
ти [2, 6].

Цель исследования: разработать и внедрить в тренировочный
процесс методику хореографической подготовки для юных акро5
баток, занимающихся на этапе начальной подготовки с учетом воз5
растных особенностей и задач, соответствующих данному этапу и
оценить ее эффективность.

Методы и организация исследования

В исследовании принимали участие спортсменки 7–9 лет, за5
нимающиеся спортивной акробатикой на этапе начальной подго5
товки – две группы: экспериментальная (10 чел.) и контрольная
(10 чел.). Контрольная всем группа юная занималась юных по про5
грамме года СДЮСШОР юных № 3 г. Томска, урок хореографии
имел такую же структуру как и в ЭГ,за исключением внедренного
комплекса упражнений. Экспериментальная мяча группа было за5
нималась руки по разработанной юных методике поз занятий свои
с применением нами средств партерной гимнастики, пилатеса и
стретчинга, направленных на развитие балетного шага, выворот5
ности, подъема стопы, силы мышц, гибкости позвоночника, оздо5
ровление сердечно5сосудистой и дыхательной систем. После шес5
ти месяцев занятий в КГ и ЭГ проводилось контрольное тестиро5
вание.

Все количественные характеристики, полученные в ходе иссле5
дования, подвергались статистической обработке. Результаты ис5
следования обрабатывались методами вариационной статистики
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с использованием пакетов прикладных программ “Excel 2010” и
“Statistika 8.0”.

Результаты исследования и их обсуждение

На наш взгляд, только комплексное воздействие может обес5
печить качественное владение своим телом, которое является для
спортсмена главным инструментом в тренировочном процессе, в
том числе на этапе начальной подготовки.

В рамках разрабатываемой методики нами предложены следу5
ющие комплексы упражнений:

– комплекс партерной гимнастики;
– силовой комплекс упражнений на основе упражнений из

системы “Пилатес”;
– комплекс для развития гибкости позвоночного столба и

мобильности плечевого пояса, а так же тазобедренных, ко5
ленных и голеностопных суставов;

– комплекс, направленный на развитие координационных
способностей спортсменок.

Все перечисленные выше комплексы упражнений можно вы5
полнять как отдельно, так и вместе, чередуя между собой.

В предлагаемой нами методике хореографической подготовки
юных спортсменок на этапе начальной подготовки мы акцентиру5
ем внимание на укреплении мышечного корсета, а так же разви5
тии гибкости и координации движений, как важнейших составля5
ющих в овладении техникой как хореографического экзерсиса, так
и сложнокоординационных статических и динамических акроба5
тических элементов.В рамках совершенствования методики хоре5
ографической подготовки юных спортсменок предполагалась под5
готовка к выполнению классического балетного экзерсиса, соот5
ветствующего требованиям ТГ 1.

Применение экспериментальных средств и их содержание пред5
полагало поэтапное введение и дозирование различных упражне5
ний в годичном цикле тренировок на этапе начальной подготов5
ки.

Исходя из результатов таблицы 1, достоверные различия в по5
казателях ЭГ и КГ (p < 0,05) выявлены во всех тестах, что свиде5
тельствует об эффективности разработанной методики хореогра5
фической подготовки акробаток на этапе начальной подготовки.

Как видно из представленных таблиц, за время проведения пе5
дагогического эксперимента в результатах экспериментальной
группы наблюдается положительная динамика. При этом данные
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Таблица 1. Результаты тестирования специальной двигательной
подготовленности акробаток после педагогического эксперимента

№               Тесты Направ5 Группы X±m p
ление

1. Равновесие, стоя на правой Вперед ЭГ 4,3±0,5 < 0,05
ноге, баллы КГ 3,3±0,5

В сторону ЭГ 4,5±0,5
КГ 3,6±0,7

Назад ЭГ 5,0±0,0
КГ 4,4±0,6

2. Равновесие, стоя на левой Вперед ЭГ 4,1±0,3 < 0,05
ноге, баллы КГ 3,6±0,5

В сторону ЭГ 4,3±0,5
КГ 3,7±0,4

Назад ЭГ 5,5±0,5
КГ 4,3±0,6

3. Прыжок в продольный – ЭГ 5,8±0,0 < 0,05
шпагат, баллы КГ 4,3±0,5

4. Прыжок вверх с поворотом – ЭГ 5,0±0,0 < 0,05
на 360 градусов, баллы КГ 4,7±0,4

5. Шпагаты с возвышен5 Правый ЭГ 4,5±0,5 < 0,05
ности 40 см КГ 3,5±0,4

Левый ЭГ 4,9±0,4
КГ 3,5±0,5

Продольный ЭГ 4,7±0,4
КГ 4,3±0,7

5. Мост,баллы – ЭГ 5,9±0,5 <0,05
КГ 4,2±0,5

изменения являются достоверными. Достоверность и обоснован5
ность полученных результатов подтверждается методами матема5
тической статистики.

Заключение

Основываясь базе на полученных свои результатах были педа5
гогического юных эксперимента, разработанная юных нами мето5
дика всей позволила юных повысить один специальную двигатель5
ную года подготовленность спортсменок5акробаток на вида этапе
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свои начальной подготовки, так как наблюдается ноге положитель5
ный года прирост быть во всех показателях.
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ПРЕПОДАВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
В УСЛОВИЯХ ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

Шелестов Н.О.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Актуальность. Тотальный переход на дистанционное обучение
в условиях пандемии COVID519 был очень серьезным вызовом оте5
чественной системе школьного образования [1]. С одной сторо5
ны, учащиеся, находясь в режиме дистанционного обучения, дол5
жны были получить доступное полноценное образование в соот5
ветствии законодательством Российской Федерации.

Цель исследования: изучить особенности преподавания школь5
ного предмета “Физическая культура” в условиях дистанционного
обучения.

Методы исследования

Основными методами исследования были изучение научно5
методической литературы, изучение реального педагогического
опыта работы в условиях дистанционного обучения, педагогичес5
кое наблюдение.

Результаты и их обсуждение

Значимость физической культуры в школьный период жизни
человека заключается в создании фундамента для всестороннего
физического развития, укрепления здоровья, формирования раз5
нообразных двигательных умений и навыков. Все это приводит к
возникновению объективных предпосылок для гармоничного раз5
вития личности. Полноценное развитие детей школьного возрас5
та без активных физкультурных занятий практически недостижи5
мо. Выявлено, что дефицит двигательной активности серьезно
ухудшает здоровье растущего организма ребенка, ослабляет его
защитные силы. Без двигательной активности невозможно полно5
ценное физическое развитие [2].

Далеко не всем после окончания школы придется еще хоть раз
вспомнить интегралы или химические формулы, в то время как
регулярная, грамотно составленная программа физических нагру5
зок помогает человеку долгие годы оставаться здоровым и продук5
тивно работать. Образ жизни современных детей – малоподвиж5
ный, чаще всего свой досуг они проводят пассивно, а компанию
им вместо спортивных снарядов составляют гаджеты.
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Систематические занятия физкультурой и регулярные сбалан5
сированные физические нагрузки приносят исключительную
пользу детскому и подростковому организму, приводя к активиза5
ции протекания обменных процессов и обеспечивая более продук5
тивную умственную работу.

Дистанционное обучение в реальное время активно вводится в
систему образования, а также в систему повышения квалифика5
ции специалистов, в том числе учителей (дистанционные курсы
повышения квалификации, вебинары).

В связи с переходом на дистанционный формат обучения, мно5
гие учащиеся стали обесценивать всю важность физической куль5
туры. Возникла возможность частично выполнять задания или же
не заниматься вообще. Ведь учителю сложнее проверить правиль5
ность выполнения какого5либо упражнения по видеосвязи. Отсюда
снижается физическая подготовка учеников, что ведет за собой
снижение иммунитета, из5за дистанционного обучения может по5
явиться такой ряд проблем: отсутствие системного мышления,
нагрузка на зрительные и слуховые каналы, отсутствие речевого
развития, нарушений требований к ограничениям непрерывной
работы на компьютере, снижение двигательной активности.

Ученикам предлагается несколько видов работ, которые в со5
ответствие с этим оцениваются: творческие работы (рисунки, раз5
гадывание ребусов, кроссвордов, а также их самостоятельное со5
ставление, и т.д.), сочинение; рефераты; выполнение заданий олим5
пиад по предмету “Физическая культура” и обмен материалами в
дистанционной форме. Творческие работы ученики сдают в фор5
ме: Презентации Microsoft PowerPoint, рисунки, разгадывание ре5
бусов и кроссвордов и составление их самостоятельно, буклеты
Microsoft Office Publisher, сайты, текстовые файлы в блокноте и
Microsoft Word. При выполнении творческих работ обучающиеся
используют информацию, расположенную на сайтах сети Интер5
нет [3].

Так, при работе в дистанционном формате можно использовать
специальные платформы для проведения онлайн5занятий – Zoom,
Moodle, Skype, Google Meet, Discord.

Самой трудной задачей при организации дистанционного обу5
чения физической культуре является мотивация школьников на
систематические занятия физическими упражнениями, активную
двигательную деятельность. Успешным решением могут стать не5
которые приемы, направленные на обучение предмету при помо5
щи распространенных, актуальных увлечений детей и подростков.
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Например, любовь подростков фотографировать или снимать себя
на видео при помощи смартфонов можно использовать в форме
отчета о выполнении как отдельного упражнения, так и целого
комплекса упражнения (утренней гимнастики).

Заключение

Для успешной организации занятий физической культурой и
спортом в домашних условиях надо учитывать несколько главных
аспектов, обеспечивающих безопасные условия, профилактику
детского травматизма и несчастных случаев. К ним относятся: вы5
бор пространства, инвентаря, соответствие одежды, соответству5
ющие гигиенические условия, планирование правильной нагруз5
ки, соблюдение техники безопасности при выполнении физичес5
ких упражнений [4].
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Раздел 3

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ
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КОНТРОЛЬ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ДЫХАТЕЛЬНОЙ
СИСТЕМЫ СТУДЕНТОК СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ

ГРУППЫ

Амандуллаев А.О.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Согласно данным многочисленных исследований, количество
студентов, определенных в специальную медицинскую группу
(СМГ), т.е., имеющих третью функциональную группу здоровья, в
настоящее время составляет от 20 до 45%. [1] Авторы указывают
на то, что на первом месте по частоте встречаемости стоят заболе5
вания органов зрения и костно5мышечной системы [3]. В связи с
этим, основной задачей практических занятий со студентами СМГ
является укрепление здоровья студентов, лечение и профилакти5
ка различных заболеваний [2].

При организации и проведении занятий по физической куль5
туре в СМГ, необходимо ориентироваться на индивидуальный под5
ход к выбору физических упражнений. Перед проведением заня5
тий проводят комплексный мониторинг функциональной и физи5
ческой подготовленности студентов. После проведения комплек5
сного контроля педагог получает информацию о степени развития
основных функциональных систем организма человека: сердечно5
сосудистой, дыхательной, нервной [4, 6].

На этом основании люди со сходным состоянием могут быть
отнесены к функциональным группам здоровья:

– первая (I) функциональная группа здоровья объединяет
людей, не имеющих отклонений по всем критериям здоро5
вья, не болевших или редко болевших за период наблюде5
ния;

– вторая (II) функциональная группа здоровья состоит из так5
же здоровых людей, но имеющих “риск” формирования хро5
нических заболеваний;

– третья (III) функциональная группа здоровья объединяет
больных с наличием хронических болезней или врожденной
патологии в состоянии компенсации, т.е. с редкими, нетя5
желыми по характеру течения обострениями хронического
заболевания без выраженного нарушения общего самочув5
ствия и поведения, редкими интеркуррентными заболева5
ниями, наличием функциональных отклонений только од5
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ной, патологически измененной системы или органа (без
клинических проявлений функциональных отклонений дру5
гих органов и систем);

– четвертая (IV) функциональная группа включает в себя лю5
дей с хроническими болезнями, врожденными пороками
развития в состоянии субкомпенсации, которое определя5
ется наличием функциональных отклонений не только па5
тологически измененного органа, системы, но и других ор5
ганов и систем, с частыми обострениями основного заболе5
вания с нарушением общего состояния и самочувствия после
обострения, с затяжными реконвалесцентными периодами
после интеркуррентного заболевания;

– пятая (V) функциональная группа – больные с тяжелыми
хроническими заболеваниями, тяжелыми врожденными по5
роками развития в состоянии декомпенсации, т.е. угрожае5
мые по инвалидности или инвалиды.

В свою очередь СМГ делится еще на несколько подгрупп (А, Б,
В), в зависимости от заболевания. В подгруппу “А” включаются
студенты с заболеванием сердечно5сосудистой, дыхательной и цен5
тральной нервной систем. В подгруппу СМГ “Б” входят студенты
с заболеваниями органов пищеварения, почек, печени, эндокрин5
ной системы, половых органов, а также слабовидящие. Подгруппа
“В” формируется из студентов с нарушением опорно5двигатель5
ного аппарата. Все больше встречаются случаи, когда у одного че5
ловека одновременно протекают несколько заболеваний, такое
явление называется коморбидность. Коморбидность рассматрива5
ет заболевания, которые связаны друг с другом одним патогенети5
ческим механизмом. Тогда как сопутствующие заболевания не свя5
занны патогенетически и этиологически с основным заболевани5
ем. Преподавателю необходимы сведения о наличии всех заболе5
ваний студента для рационального построения профилактической
и развивающей деятельности.

Цель исследования – оценить уровень состояния дыхательной
системы студенток СМГ при помощи функциональных проб.

Методы и организация исследования

В процессе исследования проводились функциональные про5
бы, направленные на оценку работы дыхательной системы студен5
ток СМГ. В исследовании приняли участие 166 студенток СМГ
Томского государственного университета.
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Результаты и их обсуждение

Студентам, которые были отнесены в специальную медицинс5
кую группу, рекомендуется выполнение физических упражнений,
направленных на профилактику их заболевания. По средствам си5
стематических занятий, специально подобранных физических уп5
ражнений, возможно, добиться ослабления болевых ощущений или
полного исчезновения болезни. Некоторые неинфекционные бо5
лезни, возможно, вылечить, только средствами физической куль5
туры и двигательной реабилитации, тогда как фармакология лишь
снимает симптомы [5, 7].

Занятия физической культурой для студентов, отнесенных к
СМГ, являются обязательными и включаются в структуру общей
учебной нагрузки. Основной вопрос в методике занятий со СМГ –
это определение исходного и необходимого уровня физической
нагрузки с учетом состояния здоровья, пола, физической подго5
товки. Величина физической нагрузки зависит от ряда компонен5
тов: подбора физических упражнений и их количества, исходных
положений, темпа, ритма и амплитуды выполнения, от продолжи5
тельности занятия и других факторов. Составленный комплекс
должен обеспечивать равномерное распределение физической на5
грузки на все группы мышц, служить общему укреплению орга5
низма, развитию и поддержанию таких физических качеств как
сила, быстрота, выносливость, гибкость и ловкость.

Следует отметить, что людям с определенными заболеваниями
противопоказаны некоторые виды физических упражнений, по5
этому следует разбивать группу учащихся на несколько подгрупп в
зависимости от их заболевания. Увеличение двигательной нагруз5
ки необходимо повышать постепенно, большое значение приоб5
ретает правильный подбор упражнений для различных групп
мышц, чередование напряжения и расслабления.

К физическим упражнениям в СМГ предъявляются определен5
ные критерии, они должны оказывать равномерное воздействие
на все мышечные группы. Каждое предыдущее физическое упраж5
нение должно оказывать положительное влияние на организм че5
ловека, должно быть направлено на профилактику определенного
заболевания и подготавливать организм к следующему, более ус5
ложненному двигательному действию.

С помощью физических упражнений, возможно, избиратель5
но воздействовать на дефициты функциональной и двигательной
подготовленности студентов за счет повышения скорости обмена
веществ, укрепления опорно5двигательного аппарата и улучшения
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деятельности всех систем организма, а также развития физичес5
ких качеств.

При проведении пробы Генчи у студенток СМГ было выявле5
но, что у 53% показатель находится в норме, тогда как у 47% дан5
ный тест выявил отклонения от нормы в отрицательную сторону
(рис. 1).

Функциональная проба Генчи и Штанге позволяет оценить со5
стояние работы дыхательной системы и функциональный объем
ее резервов.

Функциональная проба Генчи позволяет оценить способность
организма переносить гипоксию и применяется для врачебного

Рис. 2. Результаты функциональной пробы Штанге студенток СМГ

Рис. 1. Результаты функциональной пробы Генчи студенток СМГ
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контроля оздоровительной физической тренировке. При заболе5
ваниях сердечно5сосудистой системы, органов дыхания, анемии
время задержки дыхания уменьшается.

Проведение функциональной пробы Штанге у студенток СМГ
позволило выявить низкий уровень развития дыхательной систе5
мы у 52%, тогда как стандартные показатели наблюдались у 48%
(рис. 2).

Пробы с задержкой дыхания используются для суждения о кис5
лородном обеспечении организма. Они характеризуют также об5
щий уровень тренированности человека. Проводится в двух вари5
антах: задержка дыхания на вдохе (проба Штанге) и задержка ды5
хания на выдохе (проба Генчи). Оценивается по продолжительно5
сти времени задержки и по показателю реакции частоты сердеч5
ных сокращений.

Исследования жизненной емкости легких студенток СМГ
(рис. 3) показали средние значения 2742,3±534,6 мл, при норме
данного теста 3700 мл, данный критерий был выявлен всего лишь
у 6% студенток.

Заключение

Исследование состояния дыхательной системы студенток СМГ
при помощи функциональных проб выявило низкий уровень по5
казателей жизненной емкости легких. Исходя из данных нашего
исследования, необходимо включить в занятия со студентками
СМГ упражнения, направленные на развитие дыхательной систе5
мы. Рекомендуется использовать упражнения дыхательной гимна5
стики, при выполнении которых необходим учет не только направ5

Рис. 3. Результаты функциональной пробы ЖЕЛ студенток СМГ
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ленности самого упражнения, но и учет функционального состоя5
ния дыхательной системы студента. Для этого предварительно не5
обходимо провести тестирование функционального состояния
дыхательной системы и анализ медицинских карт студентов. При
разучивании дыхательного упражнения каждому студенту выби5
рается то количество повторений, которое студент выполняет без
затруднений. Также рекомендованы аэробные нагрузки в виде
включения в занятия упражнений в ходьбе и умеренном беге. Так,
выполняя методические рекомендации в ходе построения занятия
по физической культуре в СМГ с учетом заболеваний и физичес5
ких данных студентов, возможно, сохранить и укрепить здоровье
студентов.
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ МЯЧОМ У СТУДЕНТОВ ТГУ,
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФУТБОЛОМ

Вытнова А.Е., Иноземцева Е.С., Дмитриев В.А.,
Черепанова Л.А., Черданцева Г.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Актуальность. Среди многочисленных видов спорта, культиви5
руемых в системе физического воспитания России, футбол зани5
мает одно из ведущих мест. Трудно назвать другой вид спорта, ко5
торый мог бы соперничать с ним в популярности. Его простота,
доступность широким слоям населения, огромная эмоциональ5
ность игровых ситуаций, необходимость проявления воли и муже5
ства при преодолении действий соперника делают футбол попу5
лярным видом спорта и ценным средством физического воспита5
ния. Футбол позволяет без больших материальных затрат достичь
высокой степени физической подготовленности и развивать ско5
рость, силу, выносливость ловкость прыгучесть и много других дви5
гательных качеств, воспитывать смелость, дисциплинированность,
развивать координацию и решимость [2].

Следует отметить, что внедрение футбола в систему физичес5
кого воспитания студентов позволяет эффективно решать задачи
оздоровления нации, и в первую очередь, – молодого поколения.

Успех учебно5тренировочного занятия по футболу зависит от
правильно подобранных упражнений технической подготовке, тех5
нических приемов и навыков, а также от умения использовать сред5
ства и методы в зависимости от контингента занимающихся и ус5
ловий, в которых проводятся тренировки [3].

На основании результатов исследования Азаровича Г.Р., Губы
В.П., Лексакова А.В. по теме диссертации была выявлена актуаль5
ная проблема теории и практики физической культуры и спорта,
связанная с особенностями технической подготовки студентов,
занимающихся футболом. Так, совершенствование технической
подготовки в футболе играет большую роль в условиях интенси5
фикации игровой деятельности, требующей от игроков умения
быстро и эффективно выполнять технические приемы в условиях
неожиданно меняющейся обстановки, лимита пространства и вре5
мени и противоборства со стороны соперников [1]. Следователь5
но, проблема технической подготовленности студентов, занима5
ющихся футболом является актуальной. Решить эту проблему в
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условиях учебно5тренировочного процесса по физической куль5
туре в вузе поможет внедрение комплекса упражнений для круго5
вой тренировки, направленного на совершенствование техники
владения мячом у студентов, занимающихся футболом. Однако,
тема недостаточно исследована и требует дальнейшего изучения,
что обуславливает актуальность данной работы.

Цель исследования: Разработать комплекс упражнений для кру5
говой тренировки, направленный на совершенствование техники
владения мячом студентов, занимающихся футболом и оценить
эффективность его применения в учебно5тренировочном процес5
се.

Методы и организация исследования

Исследование проводилось на кафедре физической культуры и
спорта НИ ТГУ. Объектом исследования являлся учебно5трени5
ровочный процесс студентов, занимающихся футболом.

Эксперимент проводился с октября 2021 г. – апрель 2022 г. Были
сформированы экспериментальная (ЭГ) и контрольная (КГ) груп5
пы (n=28) студентов основной медицинской группы, занимающих5
ся футболом. С целью выявления уровня технической подготов5
ленности у студентов специализации футбол, было проведено тес5
тирование. Выбрано 3 технических теста, используемых в началь5
ной подготовке футболистов, и применили их к эксперименталь5
ной группе и контрольной группе, где каждая группа состояла из
14 студентов, содержание тестов было следующим (см. табл. 1, 2).

Таблица 1. Технические тесты

Жонглирование

Количество раз 0–10 10–20 20–30 30–40 40
и более

Оценка 1\5 2\5 3\5 4\5 5\5

Ведение в коридоре

Время, с 20–19 19–18 18–17 17–16 15
и менее

Оценка 1\5 2\5 3\5 4\5 5\5

Удар на точность

Число голов 1–2 2–4 4–6 6–7 8

Оценка 1\5 2\5 3\5 4\5 5\5
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На основе анализа научно5методической литературы и педаго5
гических наблюдений, был разработан и внедрен в тренировочный
процесс ЭГ комплекс упражнений круговой тренировки для со5
вершенствования таких технических приемов, как удар на точ5
ность, ведение мяча в коридоре и жонглирование. Данный комп5
лекс упражнений выполнялся в течение трех месяцев в основной
части учебно5тренировочного занятия студентов ЭГ.

Результаты исследования обрабатывались методами вариаци5
онной статистики с использованием пакетов прикладных программ
“Excel 2010” и “Statistika 6.0”.

Обработка количественных результатов осуществляется с по5
мощью параметрических критериев. t5Критерий Стьюдента отно5
сится к параметрическим, следовательно, его использование под5
ходит для нашего педагогического исследования [4].

Коэффициент достоверности различий (p) вычислялся по таб5
лице вероятностей распределений Стьюдента (t). Результаты счи5
тались достоверными, если p <0,05.

Из таблицы 3 видно, что уровень технической подготовленно5
сти футболистов экспериментальной и контрольной групп до пе5
дагогического эксперимента достоверно не различался.

Таблица 3. Результаты технической подготовленности студентов ЭГ (n=14)
и КГ (n=14) до и после эксперимента

Тест Этап экс5 Эксперимен5 Контрольная p
перимента тальная группа, группа,

x±m  x±m

Ведение мяча До экспе5 18,07±1,20 18,07±1,60 >0,05
в коридоре римента
(сек.)

После экс5 15,60±1,20 18,30±1,10 <0,05
перимента

Удар на точ5 До экспе5 4,40±1.50 4,50±1,80 >0,05
ность (раз) римента

После экс5 5,00±1,90 4,57±2,20 >0,05
перимента

Жонглиро5 До экспе5 16,80 ±1,19 17,60±1,20 >0,05
вание (раз) римента

После экс5 20,90±1,26 18,10±1,19 <0,05
перимента
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После применения метода круговой тренировки для совершен5
ствования техники владения мячом в контрольных испытаниях на
оценку технической подготовленности были зафиксированы ста5
тистически значимые различия между контрольной и эксперимен5
тальной группами (p<0.05) в двух тестах: (жонглирование и веде5
ние мяча в коридоре), при этом статистически значимых различий
зафиксировано не было в тесте (удар на точность). Можно пред5
положить, что это связано со спецификой данного приема в фут5
боле, которая зависит от взрывной силы каждого занимающегося
в отдельности, и необходимости больше времени для отработки
техники вне рамок станций. Также одной из причин может являться
недостаточное количество упражнений для совершенствования
техники данного приема.
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ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ
И УРОВНЯ ТРЕВОЖНОСТИ У СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ ОФП

В НАЧАЛЕ И В КОНЦЕ УЧЕБНОГО ГОДА

Ежова Г.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Психоэмоциональное состояние – это особая форма психичес5
ких состояний человека с преобладанием эмоционального реаги5
рования по типу доминанты.

Под термином “психоэмоциональное напряжение” понимают5
ся различные неблагоприятные эмоциональные состояния, связан5
ные с неудовлетворением основных жизненных потребностей [6].

В настоящее время учебная жизнь студентов насыщена боль5
шим объемом получаемой информации, которая увеличивается с
огромной скоростью. Все это вынуждает молодых людей работать
на максимум и сопровождается большими умственными, психи5
ческими и эмоциональными нагрузками. Учебный процесс студен5
тов, сопровождается напряжением памяти, внимания, восприятия,
мышления, требующих высокого уровня функционального состо5
яния. Все эти факторы влияют на снижение работоспособности,
повышение утомляемости, развитие психоэмоционального напря5
жения, которое может привести к возникновению стрессовой си5
туации [4, 5].

Стрессовые состояния вызывает повышенный уровень тревож5
ности, следствием чего могут быть изменения в работе внутренних
органов, вплоть до появления хронических заболеваний [1, 2].

Таким образом, физическое, психологическое здоровье, интел5
лектуальное состояние и самочувствие студентов в целом во мно5
гом зависит от их функционального психоэмоционального состо5
яния, а также уровня тревожности.

Цель исследования – изучить психоэмоциональное состояние и
уровень тревожности студентов специализации ОФП в начале и
конце учебного года.

Методика и организация исследования

Исследование было проведено на факультете физической куль5
туры Томского государственного университета на занятии по дис5
циплине физическая культура (специализация ОФП) в начале учеб5
ного года (сентябрь 2021 г.) и в конце учебного года (апрель 2022 г.)
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В рамках данной работы обследованы студенты гуманитарных
факультетов Томского государственного, университета в возрасте
18–20 лет (n=30), занимающиеся на специализации ОФП (общая
физическая подготовка) основной и подготовительной медицинс5
кой группы.

Все испытуемые были ознакомлены с полным содержанием
исследования и дали свое добровольное информированное согла5
сие.

Оценка функционального психоэмоционального состояния
(самочувствия, активности и настроения) проводилась с исполь5
зованием теста САН (Самочувствие, Активность, Настроение).

Опросник представляет собой бланковый тест.
Сущность оценивания заключается в том, что испытуемых про5

сят соотнести свое состояние с признаками по многоступенчатой
шкале. Шкала содержит индексы (3210123), расположенных меж5
ду 30 парами слов противоположного значения, отражающих ак5
тивность (скорость и темп протекания функций), самочувствие
(силу, здоровье, утомление), настроение (эмоциональное состоя5
ние).

Испытуемый должен выбрать и отметить цифру, которая отра5
жает его состояние в момент обследования. При обработке резуль5
татов нужно учитывать, что индекс 3 соответствует неудовлетво5
рительному самочувствию, низкой активности и плохому настро5
ению, принимается за 1 балл; индекс 2 – 2 балла; индекс 1 – 3 бал5
ла и так до индекса 3 с противоположной стороны шкалы, кото5
рый принимается за 7 баллов. Необходимо учитывать, что полюса
шкалы постоянно меняются. Следовательно, положительные со5
стояния получают высокие баллы, отрицательные – низкие.

Интерпретация результатов:
– низкая самооценка – менее 3,0 баллов;
– средняя самооценка – от 3,0 до 5,0 баллов;
– высокая самооценка – более 5,0 баллов [3].
Оценка уровня тревожности проводилась с помощью опросни5

ка Спилбергера–Ханина. Этот тест помогает определить выражен5
ность тревожности в структуре личности.

Тревожность как личностная черта означает мотив или приоб5
ретенную поведенческую позицию, которая заставляет человека
воспринимать широкий круг объективно безопасных обстоя5
тельств, как содержащих угрозу, побуждая реагировать на них со5
стояниями тревоги, интенсивность которых не соответствует ве5
личине реальной опасности [2, 7].
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Бланк шкал самооценки опросника Спилбергера–Ханина
включает в себя 40 вопросов5рассуждений, 20 из которых предназ5
начены для оценки уровня ситуативной тревожности и 20 – для
оценки личностной тревожности [3].

Испытуемые должны были указать в соответствующей графе
цифру, характеризующую их состояние (1 – никогда; 2 – редко;
3 – часто; 4 – всегда).

Обработка результатов:
– отсутствие тревожности, либо ее низкий уровень – 30 бал5

лов;
– умеренная тревожность – 31–45 баллов;
– высокая тревожность – более 45 баллов.
При анализе результатов следует учитывать, что чем выше ито5

говый показатель, тем выше уровень тревожности (ситуативной
или личностной).

Результаты исследования и их обсуждения

Проведенное исследование психоэмоционального состояния у
студентов специализации ОФП с помощью опросника САН до за5
нятия и после занятия в начале и в конце учебного года показало,
что студенты оценили свое “самочувствие” средними и высокими
баллами.

Обследование студентов по опроснику САН в начале и в конце
учебного года до и после занятия позволило выявить особенности
распределения испытуемых по трем категориям функционально5
го состояния.

 Результаты психоэмоционального состояния студентов в на5
чале и в конце учебного года до и после занятия представлены на
рисунке 1.

В начале года до занятия 16 (53%) студентов – средними балла5
ми 14 (47%) студентов – высокими баллами. В конце года до заня5
тия 17 (57%) студентов – средними баллами, 13 (43%) студентов –
высокими баллами.

В начале года после занятия после занятия 20 (67%) студентов
и 10 студентов (33%) оценили свое “самочувствие” высокими и
средними баллами соответственно. В конце учебного года после
занятия 14 (47%) студентов – средними баллами, 16 (53%) студен5
тов – высокими баллами.

В начале учебного года до занятия состояние “активности”
большинство студентов 18 человек (60%) оценили в диапазоне сред5
них значений, 9 человек (30%) состояние “активности” оценили



97

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

высокими баллами, остальные 3 человека (10 %) состояние “ак5
тивности” оценили низкими баллами. В конце учебного года до
занятия свое состояние “активности” большинство студенты спе5
циализации ОФП оценили средними баллами – 20 (67%) студен5
тов и 10 (33%) студентов – высокими баллами.

В начале учебного года после занятия 20 студентов (67%) и 10
студентов (33%) оценили свое состояние “активности” высокими
и средними баллами соответственно. В конце учебного года после
занятия большинство студентов 18 (60%) оценили высокими бал5
лами и 12 (40%) студентов – средними баллами.

В начале учебного года до начала занятия свое состояние “на5
строения” 11 студентов (37%) и 19 (63%) студентов оценили сред5

Рис. 1. Показатели психоэмоционального состояния студентов
в начале и в конце учебного года до и после занятия
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ними и высокими баллами соответственно. В конце учебного года
до начала занятия большинство студентов свое “настроение” оце5
нили высокими баллами – 18 (60%) человек, средними баллами –
10 (33%) человек и низкими баллами – 2 (7%) человека.

После занятия большинство студентов оценили “настроение”
высокими баллами – 26 (более 80%) человек в начале учебного года,
24 (80%) человека в конце учебного года.

В начале учебного года после занятия 4 (13%) студента оцени5
ли свое “настроение” в диапазоне средних значений, в конце учеб5
ного 6 (20%) студентов оценили свое состояние средними балла5
ми.

Полученные результаты психоэмоционального состояния сту5
дентов говорят о том, что у большинства студентов, принявших
участие в исследовании, физиологическая реакция на стресс неве5

Рис. 2. Результаты уровня тревожности студентов специализации ОФП
в начале и в конце учебного года
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лика и не может привести к высокому риску психосоматических
заболеваний. У большинства студентов адаптация к учебному про5
цессу протекает нормально.

Результаты уровня тревожности студентов специализации ОФП
в начале и в конце учебного года представлены на рисунке 2.

По результатам проведенного анкетирования с помощью оп5
росника Спилбергера – Ханина в начале учебного года продемонст5
рирован низкий уровень ситуативной тревожности у двух (6%) че5
ловек, средний уровень – 14 (47%) человек, высокий уровень –
также у 14 (47%) человек. В конце учебного года показатели ситуа5
тивной тревожности студентов распределились равномерно на
среднем – 15 (50%) человек и высоком уровне – 15 (50%) человек.

Результаты показателей личностной тревожности в начале учеб5
ного года продемонстрировали ее низкий уровень у 3 (10%) чело5
век, для 8 (27%) человек в начале учебного года был характерен
средний уровень тревожности, а для 19 (63%) человек – высокий
уровень. В конце учебного года показатели личностной тревожно5
сти распределились следующим образом средний уровень – 9 (30%)
человек, высокий уровень 21 (70%) человек.

Анализ результатов определения уровня тревожности показал,
что в начале и в конце учебного года показатели личностной и си5
туативной тревожности студентов специализации ОФП находятся
на высоком уровне.

Выводы

1. По данным теста САН, большинство студенты специализации
ОФП в начале учебного года до и после занятия оценили свое
состояние “самочувствие”, “активность”, “настроение” высо5
кими баллами по сравнению с концом учебного года.

2. Показатели личностной и ситуативной тревожности в начале и
в конце учебного года у студентов оказались на высоком уров5
не.
Полученные результаты проведенного исследования позволя5

ют говорить о том, что на фоне интенсивной образовательной дея5
тельность у студентов к концу учебного года повышается состоя5
ние тревоги и психоэмоционального напряжения. Данная пробле5
ма указывает на необходимость внедрение новых средств и мето5
дов в учебно5тренировочный процесс на занятиях по дисциплине
физическая культура специализации ОФП для снижения состоя5
ния тревожности и повышения психоэмоционального состояния.
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РОЛЬ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ ВОЕННЫХ УЧЕБНЫХ
ЦЕНТРОВ В САМОСТОЯТЕЛЬНОМ ПЛАНИРОВАНИИ

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

Игнатов А.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В настоящее время в Вооруженных силах Российской Федера5
ции появляется все большее количество офицеров, получивших
свое образование в “гражданском” вузе. В отличие от военного
ВУЗа, при университетах военная подготовка традиционно была
организована на военных кафедрах, которые в обывательской среде
почти всегда ассоциировались с нахождением в резерве и, как след5
ствие, отсутствии необходимости проходить срочную военную
службу. Однако данная система начала претерпевать изменения в
2006 г., когда в отдельных вузах стали появляться центры, призван5
ные готовить офицеров для последующей службы по контракту.
И на сегодняшний день такие подразделения, именуемые военны5
ми учебными центрами (далее – ВУЦ), существуют при 28 феде5
ральных государственных образовательных учреждениях высшего
профессионального образования.

Новые масштабы подготовки кадровых офицеров на базе граж5
данских вузов, свою очередь, подняли вопрос об уровне развития
профессиональных качеств выпускников. Очевидно, что глубина
и специфика военной подготовки в гражданских и военных учеб5
ных заведениях несопоставимы, при этом требования, предъявля5
емые к обеим категориям выпускников, являются одинаковыми.
В этой связи наметилось не только явное противоречие между тре5
бованиями к военно5профессиональной подготовке офицеров и
способностью выпускников ВУЦ им соответствовать, но и зако5
номерный вопрос – как сделать военную подготовку кадровых
офицеров в условиях гражданского вуза наиболее эффективной?

Уровень военно5профессиональной подготовленности офице5
ра складывается из множества компонентов, главный из которых
является результатом освоения программы боевой подготовки.
В общем смысле боевая подготовка, как индивидуальная, так и в
составе подразделений, должна способствовать повышению бое5
вой готовности войск – то есть достижению такого состояния, при
котором они способны успешно выполнить поставленные боевые
задачи. Разумеется, все вышеперечисленное возможно только при
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условии нормальных показателей здоровья военнослужащих, а так5
же соответствующего уровня их физической подготовленности,
поддержание которого и является основной задачей системы фи5
зического воспитания в Вооруженных Силах.

Весь комплекс мероприятий, направленный на физическое со5
вершенствование военнослужащих в целях обеспечения их готов5
ности к выполнению боевых задач логично попадает под понятие
профессионально5прикладной физической подготовки. И хотя по
своим целям, задачам и содержанию профессионально5приклад5
ная физическая подготовка в значительной степени отличается от
спортивной подготовки, тем не менее, существуют некоторые об5
щие аспекты, присущие этим двум процессам. В качестве примера
можно привести различные стороны спортивной подготовки, к
которым, как правило, относят физическую, техническую, такти5
ческую, теоретическую, психологическую и интегральную подго5
товку [6]. Очевидно, что полностью экстраполировать данную клас5
сификацию на военно5прикладную физическую подготовку не
представляется возможным, однако отдельные стороны находят в
ней успешное применение. И одной из таких сторон является тео5
ретическая подготовка в вопросах самостоятельного планирова5
ния офицером индивидуального тренировочного процесса.

Цель исследования – определить роль теоретической подготов5
ки в самостоятельном планировании студентами военных учебных
центров тренировочного процесса.

Методы и организация исследования

Под теоретической или интеллектуальной подготовкой пони5
мается процесс формирования у атлета знаний о закономерностях
спортивной деятельности, функционирования и развития организ5
ма в ее процессе, а также о сущности избранного вида спорта, прин5
ципов, правил и конкретных методов спортивной тренировки [4].
Несмотря на то, что высокая значимость теоретической подготов5
ки отмечается в трудах таких авторов, как Б.А. Ашмарин и
Л.П. Матвеев [1, 4], на сегодняшний день она не рассматривается
в качестве структурного компонента спортивной подготовки [5].
И если в спорте такая ситуация может объясняться тем, что высо5
кая теоретическая подготовленность атлета не всегда имеет реша5
ющее значение, поскольку структуру и содержание каждой отдель5
ной тренировки определяет тренер, то в случае военнослужащих
офицерского состава необходимость самостоятельного планиро5
вания тренировочного процесса ставит этот вопрос во главу угла.
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В военных учебных заведениях физическая подготовка осуще5
ствляется в различных формах и на ежедневной основе. В процес5
се обучения курсанты развивают необходимые двигательные спо5
собности не только в рамках учебно5тренировочных занятий, но и
на утренней физической зарядке, спортивно5массовых мероприя5
тиях. Кроме того, задачи физической культуры в условиях казар5
менного положения косвенно решаются за счет строгого распо5
рядка дня, сбалансированного рациона питания, фиксированно5
го режима сна и бодрствования. Все вышеперечисленное способ5
ствует тому, что после выпуска из учебного заведения большин5
ство офицеров имеет относительно высокий уровень физической
подготовленности, для поддержания которого достаточно систе5
матических занятий в рамках регламента служебного времени.

В настоящее время для военнослужащих по контракту (к кото5
рым относятся и офицеры) на физическую подготовку отводится
не менее 5 ч в неделю [7]. При этом занятия организуются в сво5
бодной и, как правило, индивидуальной форме в рамках самосто5
ятельной подготовки, на эффективность которой, помимо само5
дисциплины, в значительной степени влияет уровень теоретичес5
кой подготовленности офицера. Именно степень сформированно5
сти базовых знаний и овладение теоретико5методическими осно5
вами в области физкультурной деятельности определяет способ5
ность офицера самостоятельно планировать свой тренировочный
процесс.

И хотя каждый офицер решает задачи по своему физическому
совершенствованию, главным образом, самостоятельно, требова5
ния к уровню физической подготовленности предъявляются об5
щие и вполне конкретные [7], и не каждый военнослужащий спо5
собен им соответствовать. Особенно характерна такая ситуация для
выпускников ВУЦ при гражданских вузах, где в процессе физи5
ческого воспитания, как правило, не только отсутствует какая5либо
военно5прикладная направленность, но и не уделяется достаточ5
ного внимания даже развитию основных физических качеств.
В результате по уровню физической подготовленности они серь5
езно уступают своим сослуживцам, которые обучались в военных
учебных заведениях. Таким образом, для выпускников ВУЦ само5
стоятельная подготовка, по сути, является единственным спосо5
бом совершенствования двигательных способностей, поскольку
организованные занятия физической культурой в рамках служеб5
ной деятельности для офицеров не предусмотрены.

По мнению ряда авторов [2], существующая система физкуль5
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турно5спортивной деятельности в вузе не решает в оптимальном
объеме проблем физической подготовленности, состояния здоро5
вья и формирования здорового образа жизни студентов. Студен5
ты, обучающиеся по программам военной подготовки, также не
являются исключением: так, по результатам вступительных испы5
таний, проведенных в ВУЦ при Национальном исследовательском
Томском государственном университете в период с 2015 по
2019 гг., порядка половины абитуриентов (51%) имели удовлетво5
рительный или неудовлетворительный уровень физической под5
готовленности [3].

Разумеется, низкий уровень физических показателей студентов
ВУЦ является не только лишь следствием недостаточной теорети5
ческой подготовленности, однако, как правило, эти факторы со5
путствуют друг другу. Для того чтобы определить степень корреля5
ции между уровнями физической и теоретической подготовлен5
ности, среди 27 студентов VI–V курсов ВУЦ при НИ ТГУ было
проведено тестирование, в рамках которого студентам было зада5
но 5 вопросов, на каждый из которых были предложены три вари5
анта ответа (табл. 1).

Результаты и их обсуждение

По результатам выполнения теста лишь 3 студента (11%) дали
100% правильных ответов. 5 студентов или 18,5% опрошенных
выполнили тест на 80%, дав правильные ответы на 4 из 5 вопро5
сов. Также 18,5% (5 студентов) ответили правильно на 60% вопро5
сов. Результаты остальной части опрошенных (52%) могут быть
оценены как неудовлетворительные: 8 (30%) и 4 (15%) человек дали
2 и 1 правильных ответа соответственно, при этом 2 человека (7%)
не сумели ответить правильно ни на один вопрос. Таким образом,
результаты тестирования свидетельствуют о достаточно низком
уровне теоретической подготовленности студентов, и наталкива5
ют на предположение том, что данный фактор, хоть и косвенно,
но все же может влиять на уровень физической подготовленности.

В этой связи, в рамках одного из направлений по совершен5
ствованию системы физического воспитания в военных учебных
центрах, было предложено направить усилия не только на опти5
мизацию самого процесса физической подготовки, но и на фор5
мирование соответствующего уровня теоретической подготовлен5
ности будущих офицеров. Для этого в той же группе, состоящей из
27 студентов, обучающихся по программе подготовки офицеров
кадра, были проведены теоретические занятия, направленные на
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формирование базовых знаний в вопросах самостоятельного пла5
нирования тренировочного процесса. В рамках теоретического
курса были рассмотрены следующие вопросы:

1. Принцип специфичности в физической подготовке воен5
нослужащих.

2. Понятие тренирующего воздействия, восстановления и
адаптации.

3. Методы и средства развития физических качеств.
4. Переменные тренировочного процесса (интенсивность,

объем, частота).
5. Основы составления тренировочного плана.
По итогам прохождения теоретического курса был организо5

ван семинар, в ходе которого определялась степень усвоения тео5
ретического материала, а в качестве самостоятельного практичес5
кого задания студентам было предложено составить примерную
структуру полугодового цикла с общим раскрытием его содержа5
ния. Несмотря на то, что студенты усвоили материал с разной сте5
пенью эффективности, и не все из них грамотно выполнили зада5
ние, была достигнута основная цель теоретических занятий, а
именно – систематизация полученных знаний и уход от узкого вос5
приятия физической культуры лишь как набора физических уп5
ражнений.

Заключение

В результате проведенного исследования у студентов:
– сформирован определенный понятийный аппарат, позволя5

ющий им более четко и однозначно усваивать цель и задачи
спортивной тренировки;

– исчезли выявленные в ходе тестирования ошибки в интер5
претации отдельных теоретических положений физической
культуры;

– появилась большая гибкость в планировании индивидуаль5
ного тренировочного процесса и понимание способов его
корректировки в зависимости от уровня текущей готовнос5
ти, статуса восстановления и динамики результатов.

Таким образом, теоретическая подготовка студентов ВУЦ с це5
лью формирования у них базовых знаний в области физкультур5
ной деятельности может служить одним из эффективных инстру5
ментов, который в перспективе способствует повышению уровня
физической подготовленности. Несмотря на сложность оценки
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непосредственного влияния теоретических знаний на уровень фи5
зической подготовленности, данный фактор будет учитываться в
дальнейшей работе со студентами в рамках полноценного педаго5
гического эксперимента.
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ТАТАРСКАЯ НАРОДНАЯ ИГРА “ТИХИЙ УГОЛОК” – “ТЫНЫЧ ПОЧМАК”
И УСЛОВИЯ ЕЕ РЕАЛИЗАЦИИ НА ЗАНЯТИЯХ В ВУЗЕ

Исмагилова Л.Ф.1, Мутаева И.Ш.1, Кузнецова З.М.2

1ФГБОУ ВО “Елабужский институт (филиал) “Казанский (Приволжский)
федеральный университет”, г. Елабуга

2Чайковская государственная академия физической культуры и спорта,
г. Чайковский

Введение

Игра – это уникальное изобретение человечества. Именно в
игре заложены исторические нити человечества, в которых ярко
описаны традиции и культура данного народа, в них показаны и
рассказаны сильные и слабые стороны [1].

Республика Татарстан располагается на востоке Восточно5Ев5
ропейской равнины по течению Волги, Россия. Столицей Респуб5
лики Татарстан является город Казань. История татарских народ5
ных подвижных игр многогранна, она связывает все виды трудо5
вой деятельности народа Татарии, связывает ее с бытом народа, с
его обычаями, традициями. Именно татарские народные подвиж5
ные игры являются одним из самых распространенных средств
физического, нравственного, эстетического и трудового воспита5
ния.

Изучили и проанализировали научно5методическую литерату5
ру по татарским народным подвижным играм, где была указана
типологическая классификация фундаментальных физических
упражнений и игр, которые, в свою очередь, появились и получи5
ли свое развитие еще на ранних стадиях существования человечес5
кого общества. В их числе были перечислены следующие физи5
ческие упражнения и игры, а именно:

– имитационно5трудовые упражнения и игры, которые при5
меняются в настоящее время, в производственно5приклад5
ной системе физического воспитания;

– состязательные упражнения и игры, которые способствова5
ли созданию и развитию спорта;

– военные упражнения и игры, которые способствовали со5
зданию и развитию упражнений и игр, которые впослед5
ствии были преобразованы в систему военно5физической
подготовки;

– ритуальные (культовые) упражнения и игры (особенно
игры), которые были основателями в возникновении не
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только игр типа олимпийских, но были и истоками процес5
са возникновения длительной эволюции зарождения рели5
гий и формирования культуры народа [3, 4].

Неизгладимый вклад в исследования народных татарских игр
внесли такие авторы, как Н. Исанбет, Х. Гатина, З. Кузнецова,
Н. Семенов, Я. Ханбиков их описанием и классификацией.

В данной статье мы хотели обратить ваше внимание на исполь5
зование народных подвижных игр, на примере татарской народ5
ной игры “Тихий уголок” – “Тыныч почмак” на элективных заня5
тиях в вузе.

Цель исследования: выявить особенности практического исполь5
зования татарской народной игры “Тихий уголок” – “Тыныч поч5
мак”, и организационно5методические особенности их реализа5
ции.

Организация и методы исследования

В ходе работы была проанализирована научно5методическая
литература по теме исследования и рабочие программы по элек5
тивным дисциплинам (модулям) по физической культуре и спорту,
которые используют в высших учебных заведениях. Нами были
проанализированы различные классификации татарских народных
подвижных игр.

Многие татарские народные подвижные игры используются по
сей день на занятиях по физической культуре в учебных заведени5
ях, как в учебное время, так и вне учебное время, а также на
спортивно5массовых мероприятиях и праздниках [2].

Подробнее хотелось рассмотреть татарскую народную подвиж5
ную игру “Тихий уголок” – “Тыныч почмак”. В данной игре де5
монстрируются одновременно такие умения, как быстрота, точ5
ность, быстрота реакции, координация, выносливость, интеллек5
туальные способности. Данную народную, подвижную игру мож5
но применять в разных возрастных категориях. В данной игре мож5
но варьировать нагрузку, которую будут получать занимающиеся в
ходе игровой деятельности.

Результаты и обсуждение

Проведено описание татарской народной подвижной игры “Ти5
хий уголок” – “Тыныч почмак”. В данной игре могут участвовать
одновременно от 10 до 20 человек. Для проведения игры необхо5
дима специально оборудованная игровая спортивная площадка или
спортивный зал с хорошим покрытием и освещением, чтобы обе5
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зопасить занимающихся во время проведения игры от получения
травм. Также для игры необходим инвентарь, а именно: мячи, ди5
аметр мячей может варьироваться, однако в данной игре рекомен5
дуется использовать маленькие мячи, например, мячи, которые
используются в большом теннисе.

В начале игры необходимо подготовить площадку для проведе5
ния подвижной игры. Площадка в форме прямоугольника, разме5
ром 6 на 12 м, или 8 на 16 м (размер игрового поля может изме5
няться в зависимости от количества игроков). Затем, после опре5
деления границ площадки, чертятся две линии, первая линия чер5
тится параллельно длинной линии прямоугольной площадки, вто5
рая линия чертится параллельно меньшей линии прямоугольной
площадки, так, чтобы обе линии соединились и образовали пря5
мой угол. Затем, все играющие делятся на две равные по числен5
ности команды. Игроки первой команды строятся в шеренгу по
линии, проведенной на одном конце игровой площадки. Игроки
второй команды строятся по линии, проведенной сбоку игровой
площадки. У каждого из игроков второй команды должно нахо5
диться в руках по два теннисных мяча (или же других мячей). На
расстоянии 4 или 5 м от первой команды, в центре игровой пло5
щадки, ставится флажок или же какой либо другой предмет, между
флажком и первой линией необходимо начертить круг диаметром
от 2 до 4 м, который, в свою очередь, получит название “Тихий
уголок” – “Тыныч почмак”.

Инструкция по проведению игры включает в себя описание
татарской народной, подвижной игры “Тихий уголок” – “Тыныч
почмак” рассматриваемой как правила игры.

По сигналу преподавателя три игрока первой команды, кото5
рые построились в шеренгу по линии, проведенной на одном кон5
це игровой площадки, начинают бежать по направлению к флаж5
ку, обегая его им необходимо вернуться обратно на свое исходное
место, с которого они начинали игру. При этом у игроков данной
команды есть возможность отдохнуть в кругу, который получил свое
название “Тихий уголок” – “Тыныч почмак”. Задача игроков пер5
вой команды как можно быстрее пробежать данное расстояние, к
тому же пробежать так, чтобы игроки второй команды не попали в
тебя мячом. В то же время по сигналу преподавателя, три игрока
второй команды, которые построились по линии, проведенной
сбоку игровой площадки, начинают бросать мячи по игрокам пер5
вой команды, стараясь попасть в своих противников. При этом
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игроки второй команды не могут бросать мячи в игроков первой
команды, когда те находятся в кругу, который получил свое назва5
ние “Тихий уголок” – “Тыныч почмак”. Задача игроков второй
команды, как можно больше раз попасть по своим противникам
(игрокам первой команды). При попадании мяча по игрокам пер5
вой команды, игроки второй команды приносят своей команде
призовые очки. После выполнения задания первых троек каждой
команды, к выполнению данного задания приступают следующие
игроки (следующие 3 из каждой команды). Первый тур игры про5
должается до тех пор, пока все игроки обеих групп не выполнят
задания. После первого тура народной, подвижной игры команды
меняются ролями. Побеждает команда, которая наберет в течение
всей игры большее количество очков.

Цель бросающей мячи команды, как можно больше попасть в
игроков команды противника. Цель команды, обегающей флажок,
как можно быстрее преодолеть замеренное расстояние и постарать5
ся, чтобы игроки команды противника не попали в них мячами.

По правилам игры попадание мяча, выполненное командой
противника, не засчитывается в том случае, если:

– мяч коснулся игрока, который бросил игрок команды про5
тивника, когда игрок противоположной команды находил5
ся в кругу;

– мяч коснулся игрока после того, как мяч ударился об пол;
– бросок мяча был выполнен с заступом от линии атаки.
Каждый игрок, входящий в команду игроков, выполняющих

броски мячей, имеет право только на два броска. Игрокам, кото5
рым необходимо преодолеть расстояние от линии старта, огибая
флажок и вернуться обратно, нельзя ловить мячи.

Дополнительно можно обозначать определенное время, в те5
чение которого игрокам первой команды необходимо преодолеть
расстояние от линии старта и обратно. Также за невыполнение дан5
ного правила в течение игры команде соперника могут быть при5
своены дополнительные очки.

Существует много народных подвижных игр, которые направ5
лены на развитие физических качеств занимающихся. Это позво5
ляет увеличить используемый ассортимент игр на занятиях по фи5
зической культуре с решением оздоровительных, образовательных
и воспитательных задач.

Основными методическими требованиями для организации
подвижных игр на занятиях для студентов могут быть:
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– выработка требований для подбора игр для студенческой
молодежи;

– осознанность восприятия игр;
– планирование последовательности реализации игр;
– выбор игр с учетом задач занятия;
– подготовленность занимающихся и наличие условий для

выбранной игры;
– подготовка места и инвентаря к проведению игры;
– организация играющих.

Заключение

Таким образом, отметим, что использование народных подвиж5
ных игр на элективных занятиях (модулях) по физической культу5
ре и спорту на базах высших образовательных учреждений будет
благоприятно влиять на потенциал физического здоровья занима5
ющихся.

Методические указания для реализации татарской народной,
подвижной игры “Тихий уголок” – “Тыныч почмак” рассматри5
вают наличие четкого руководства процессом игры со стороны
педагога.

Руководство началом игры проводит педагог или ответствен5
ный студент.

При повторении игры, могут быть включены дополнительные
правила, а именно:

– выбирать количество игроков, которые одновременно бу5
дут выполнять беговые движения и метания;

– обозначать новое время игры.
При большом количестве играющих игру можно проводить в

нескольких местах, на нескольких площадках. Также к судейству
следует привлекать помощников из ряда студентов, которые будут
следить за игроками, чтобы не было каких5либо нарушений.

Педагогическое значение татарской народной, подвижной игры
“Тихий уголок” – “Тыныч почмак” состоит в том, что игра совер5
шенствует у занимающихся навыки бега, метания, такие физичес5
кие качества, как быстрота, точность, ловкость у занимающихся.

Татарская народная игра “Тихий уголок” – “Тыныч почмак”
включена во Всемирную энциклопедию народных видов спорта и
игр тюркоязычных стран. Энциклопедия создана при содействии
Всемирной конфедерации этноспорта ЮНЕСКО, экспертами при
отборе народных видов спорта и игр тюркоязычных стран в эн5
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циклопедию являются представители пяти стран, в том числе док5
тор педагогических наук, профессор Кузнецова Зинаида Михай5
ловна, Россия, Республика Татарстан.
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АНАЛИЗ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ БАКЛАВРИАТА
РАЗНЫХ ФИЗКУЛЬТУРНОAСПОРТИЗИРОВАННЫХ НАПРАВЛЕНИЙ

Климов В.М.1, Айзман Р.И.2

1Новосибирский государственный технический университет, г. Новосибирск
2Новосибирский государственный педагогический университет, г. Новосибирск

Введение

Физическая подготовленность являются составной частью
уровня здоровья студенческой молодежи. Развитию и совершен5
ствованию физических качеств (сила, выносливость, быстрота и
др.) в значительной мере способствуют занятия физической куль5
турой [1]. В соответствии с федеральным государственным обра5
зовательным стандартом современная организация учебного про5
цесса по физическому воспитанию в высшем учебном заведении
формируется на выборе элективных дисциплин. Т.е. каждый сту5
дент может выбрать по своему желанию спортизированное направ5
ление (вид спорта) для занятий физической культурой в рамках
образовательного процесса [2].

Цель работы – провести анализ качеств физической подготов5
ленности юношей бакалавриата технического университета разных
физкультурно5спортизированных специализаций.

Контингент и методы исследования

Физическую подготовленность анализировали по результатам
выполнения физических тестов: бег на дистанцию 1000 м (показа5
тель общей выносливости); подтягивания на высокой переклади5
не (силовой показатель); прыжок в длину с места (скоростно5си5
ловой показатель). Обследованы юноши первого, второго, третье5
го и четвертого курсов (всего 1605 чел.) основной медицинской
группы Новосибирского государственного технического универ5
ситета, занимающихся в разных группах спортизированных на5
правлений (баскетбол, футбол, плавание, атлетизм, настольный
теннис, легкая атлетика). Учебная программа бакалавриата по
физической культуре в вузе реализовывалась в объеме 4 академи5
ческих часов в неделю на I–II курсах и 2 академических часов в
неделю на III–IV курсах.

Статистический анализ данных был проведен на основе расче5
та средних арифметических (М) и их стандартных ошибок (±m).
Различия средних показателей между выборками рассчитывали
методами математической статистики с использованием t5крите5
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рия Стьюдента для независимых выборок и считали достоверны5
ми при р<0,05.

Результаты исследования и их обсуждение

Среднегрупповые результаты физической подготовленности
первокурсников оказались неравнозначными. Юноши, занимаю5
щиеся легкой атлетикой, показали самые высокие результаты по
уровню выносливости. Первокурсники всех спортивных специа5
лизаций по силовым показателям существенно не различались.
Баскетболисты и легкоатлеты отличались наиболее высокими ре5
зультатами в скоростно5силовых качествах (табл. 1).

На втором курсе юноши5легкоатлеты в тесте “Бег на дистан5
цию 1000 м” в среднем показали результаты значительно выше по
сравнению с легкоатлетами первого курса. У баскетболистов и фут5
болистов второго курса также выявлена тенденция к улучшению
результатов этого теста по отношению к первокурсникам. По ско5
ростно5силовым качествам студенты второго курса по среднегруп5
повым значениям существенно превосходили первокурсников на
спортизированных отделениях “Атлетизм”, “Баскетбол”, “Фут5
бол”.

Анализируя показатели физической подготовленности юношей
III и II курсов, можно выделить более высокие результаты в ско5
ростно5силовых качествах у третьекурсников, занимающихся бас5
кетболом и атлетизмом.

Баскетболисты и юноши, занимающиеся атлетизмом, на IV
курсе по силовым и скоростно5силовым качествам существенно
превосходили первокурсников своих спортивных направлений.
При этом, у футболистов четвертого курса показатель силового
качества был достоверно ниже, чем у первокурсников, по5види5
мому, в связи с недостаточным вниманием к развитию этого физи5
ческого качества на занятиях. Показатели четверокурсников дру5
гих спортизированных направлений по отношению к первокурс5
никам существенно не различались.

При сравнении студентов четвертого курса разных спортизи5
рованных направлений так же обнаружены различия в среднем по
группе в результатах физической подготовленности. По силовым
качествам в тесте “подтягивание на высокой перекладине” четве5
рокурсники с “баскетбола” и “атлетизма” показали более высо5
кие результаты (р<0,05), при этом следует отметить, что студенты,
занимающиеся настольным теннисом и футболом, по данному
показателю значительно отставали (р<0,05).
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По скоростно5силовым показателям (прыжок в длину с места)
у баскетболистов IV курса результаты были существенно выше
(р<0,05) по отношению к сокурсникам других специализаций. А
легкоатлеты IV курса заметно выделялись (р<0,05) лучшими сред5
негрупповыми значениями в тесте на выносливость “Бег на дис5
танцию 1000 м” на фоне других групп. Вместе с тем, необходимо
выделить наиболее слабые показатели выносливости у четверокур5
сников, занимающихся плаванием и настольным теннисом.

Выводы

1. Юноши первокурсники имеют неодинаковую физическую под5
готовленность, вероятно, обусловленную их предыдущим уров5
нем развития физических качеств, который зависит от вида дви5
гательной активности в школьные годы.

2. Результаты физической подготовленности четверокурсников в
среднем по группе по сравнению со студентами I курса демон5
стрируют, что занятия физической культурой по выбору позво5
ляют, как сохранять некоторые качества физической подготов5
ленности, так и совершенствовать их.

3. На физкультурно5спортивных специализациях “Плавание” и
“Настольный теннис” необходимо уделять больше времени уп5
ражнениям на выносливость, т.к. развитие этого физического
качества тесно связано с функциональном состоянием организ5
ма. Также, на занятиях по физической культуре на отделении
“Футбол” нужно включать больше упражнений на развитие
силовых качеств плечевого пояса.
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КООРДИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ СТУДЕНТОВ: ПРОБЛЕМЫ, МЕТОДЫ
ИЗУЧЕНИЯ И ОЦЕНКА

Конькова С.И.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Проблема развития координационных способностей (КС) сту5
дентов является объектом многих научных трудов и исследований
на протяжении не одного десятка лет (Н.А. Бернштейн, С.Д. Бой5
ченко, А.Г. Карпеев, В.И. Лях и др.) [5]. Исследование двигатель5
ных возможностей является предметом дискуссий, регулярно под5
нимающихся в научных кругах, на конференциях и круглых сто5
лах. В настоящее время возрастает значение таких качеств челове5
ка, как способность быстро ориентироваться в пространстве, ре5
гулировать мышечное напряжение, вестибулярную устойчивость,
оперативно реагировать на сигналы внешней среды. Опрос пре5
подавателей НИ ТГУ по физической культуре показывает, что про5
блема низкого уровня КС остро прослеживается не только у сту5
дентов, занимающихся в группах “Лечебная физическая культу5
ра”, “Специальная медицинская группа”, но также у спортсменов
в видах спорта, в которых координация играет ведущую роль –
волейбол, баскетбол, аэробика, футбол и других направлениях.

Объясняется это тем, что в теории и методике исследования на
данный момент не выработаны единые научные принципы опре5
деления и изучения координационных способностей, нет действен5
ной и работающей методики их развития в школьных программах
физического воспитания. Программы, предполагающие развитие
двигательной координации в школьном обучении, на практике не
дают возможность в полной мере развивать ее у учащихся.

Острота данной проблемы у студентов обусловлена различны5
ми объективными и субъективными причинами, которые, в пер5
вую очередь, объясняются недостаточным уровнем сформирован5
ных двигательных умений и навыков в школьные годы. Снижаю5
щийся уровень двигательной активности, гиподинамия школьни5
ков и студентов также не способствуют развитию их координаци5
онных способностей. Другая важная причина связана с бытующим
мнением об отсутствии сенситивных периодов развития коорди5
национных способностей в подростковом и юношеском возрасте
(средний, старший школьный возраст), что часто является оправ5
данием отсутствия в занятиях специальных упражнений направ5
ленных на развитие координационных способностей.
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Выпускники общеобразовательных учреждений – будущие сту5
денты, приходят в вузы с явными проблемами в координации дви5
жений. Это показывает, что уроки по физическому воспитанию в
школе развивают координационные способности детей не в пол5
ной мере. Больше внимания развитию координационных способ5
ностей уделяется в спортивных школах, клубах, секциях, где зада5
чи по обеспечению развития двигательных возможностей решают5
ся в процессе спортивной тренировки и профессионально5при5
кладной физической подготовки. Выпускники спортивных школ
и организаций обладают лучшей способностью владения собствен5
ным телом, успешнее выполняют упражнения на координацию,
лучше ориентируются в пространстве, выполняют сложные дви5
гательные действия [2].

Дать полное определение координации движений, как много5
гранному и сложному понятию, не просто. Это подтверждают мно5
гочисленные научно5исследовательские работы, где авторы пред5
лагают свои формулировки понятиям “координация”, “координа5
ция движений”, “координационные способности”.

Сложность и многогранность координационных способностей
невозможно выразить одним точным термином. Целый ряд уче5
ных занимался и занимается изучением этого широкого понятия.
Одни рассматривают КС как взаимодействие между органами и
системами организма, другие – как способность оптимально регу5
лировать двигательные действия [4]. Координацию движений изу5
чают как совокупность видов координаций: нервной, мышечной
и двигательной, как согласованное сочетание движений, соответ5
ствующее двигательной задаче текущей ситуации и функциональ5
ному состоянию организма [6].

Основными методами оценки КС являются методы наблюде5
ния, экспертных оценок, аппаратурные методы и тестирование.

Для изучения развития КС используются методики с исполь5
зованием информационных и компьютерных технологий: НС
“Психотест”, АПК “Спортивный психофизиолог”. К приборам, с
помощью которых выявляют КС относят: координациометры, тре,
мометры,координациометры. Они применяются для измерения точ5
ности, быстроты и экономичности движений. Кинематометры,
динамометры и рефлексометры используются для измерения точ5
ности воспроизведения движений; стабилографы – для выявления
способностей поддерживать равновесие тела [4].

Из биомеханических и физиологических методов оценки КС
используют фото, и киносъемку. Они фиксируют кинематические
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характеристики движений – перемещение, скорость, ускорения.
С помощью электромиографии исследуется внутренняя структура
двигательного действия, степень участия различных мышц в дви5
жении. Гониометрия измеряет точность суставных или угловых пе5
ремещений; радиотелеметрия используется для одновременного
исследования нескольких параметров у спортсмена в естественных
условиях его перемещения (электромиограмма, электрокардиог5
рамма, частота сердечных сокращений и частота дыхания).

Если с выше перечисленными методами исследования КС мо5
гут возникнуть сложности из5за отсутствия необходимых измери5
тельных приборов и аппаратов, то следующие двигательные тесты
доступны и широко применимы в условиях обычного занятия фи5
зической культуры как в школе, так и вузе:

– “Челночный бег 3x10 м” (для оценки динамических и про5
странственно5временных параметров движений);

– “Проба Бондаревского” (для определения уровня развития
способности к удержанию устойчивой позы);

– “Бег спиной вперед” (для изучения степени развития спо5
собности к ориентированию в пространстве);

– “Три кувырка вперед”;
– “Метание теннисного мяча на дальность”.
Программа диагностики КС может состоять из стандартных

тестовых заданий и функциональных проб:
1) прыжок с вращением на максимальное количество граду5

сов;
2) воспроизведение заданного ритма прыжков;
3) передвижения в упоре сзади;
4) оценка угловой скорости движения;
5) РДО (реакция на движущийся объект);
6) теппинг5тесты;
7) бег по номерам (1512);
8) ортостатическая проба;
9) проба Яроцкого;
10)  проба Ромберга.
Высокий уровень развития физических возможностей – важ5

ный компонент общего состояния здоровья. Именно поэтому раз5
витию координационных способностей придается такое большое
значение. Процесс усвоения любых двигательных действий про5
исходит успешнее, если занимающийся, имеет крепкие, выносли5
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вые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые способности руково5
дить собой, собственным телом и движениями.

Заключение

Вопросы формирования и диагностики координационных спо5
собностей требуют дальнейшей разработки. Перспективами даль5
нейших исследований являются изучение проблем формирования
координации движений у студентов высших учебных заведений.
Поиски способов, методов и видов физической активности, улуч5
шающих координационные способности у студентов.
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К ВОПРОСУ О РАЗВИТИИ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
У ЛЕГКОАТЛЕТОВAБАРЬЕРИСТОВ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ

Кудашкина Е.В., Радаева С.В., Анкалева Н.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Современный барьерный бег является одной из наиболее зре5
лищных дисциплин в легкой атлетике. Он сконцентрировал в себе
такие физические качества как силу, скорость и координацию.
Сложность барьерного бега основывается на том, что спортсмен5
ке необходимо поддерживать одновременно скорость, определен5
ный ритм и длину шагов по всей дистанции от старта до финиша.
В данной дисциплине кроме хорошей скорости и силы спортсмен5
кам следует обладать отличной координацией и чувством ритма [4].
Многие авторы в своих работах [3, 5] склоняются, что именно на
этапе начальной специализации тренировочного процесса необ5
ходимо уделять большое внимание развитию координационных
способностей у юных барьеристок, что в дальнейшем будет спо5
собствовать достижению ими максимальных спортивных резуль5
татов. Анализ научно5методической литературы показывает, что
тренировочные занятия с подростками наряду с развитием физи5
ческих качеств и обучением спортивной технике, должны обяза5
тельно включать разнообразные средства и методы, направленные
на развитие координационных способностей. На этапе начальной
специализации у юных спортсменок закладывается разносторон5
няя техническая основа для дальнейшего совершенствования в
своем виде специализации.

Цель исследования: выявить исходный уровень проявления ко5
ординационных способностей у легкоатлетов5барьеристов на эта5
пе начальной специализации.

Методы и организация исследования

Исследование проводилось на базе специализированной детс5
ко5юношеской спортивной школы олимпийского резерва страны
Казахстан в городе Уштобе (май5август 2022 г.). В эксперимент было
вовлечено 10 спортсменок, занимающихся барьерами на этапе на5
чальной специализации. На констатирующем этапе педагогичес5
кого эксперимента были организованы две группы: контрольная
группа (КГ), которую составили 5 спортсменок и эксперименталь5
ная (ЭГ) группа – 5 спортсменок. Для определения исходного уров5
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ня проявления координационных способностей у легкоатлетов5
барьеристов на этапе начальной специализации мы использовали
контрольные упражнения, которые определяют способность к ди5
намическому равновесию [1, 2].

1. “Повороты на гимнастической скамье за 20 с”.
Оборудование: скамейка гимнастическая (ширина 10 см), се5

кундомер.
Описание: участнику необходимо не падая выполнить четыре

поворота (влево и вправо) на узкой поверхности гимнастической
скамейки. Поворот считается законченным, когда участник при5
мет исходное положение.

Результат: засчитывается то время, которое было затрачено на
выполнение четырех поворотов (с точностью до 0,1 с).

Замечания: по окончании объяснений и демонстраций участ5
ник осуществляет задание. При потере равновесия, фиксируется
одна штрафная секунда. Если участник касается земли три и более
раз, то упражнение повторяется. В контрольном упражнении “По5
вороты на гимнастической скамье за 20 с” высокий уровень раз5
вития координационных способностей составляет – 11 поворотов,
средний – 8 поворотов, низкий – 6 поворотов.

2. “Стойка на одной ноге на планке”.
Оборудование: используется определенная планка высотой де5

сять сантиметров и с шириной пять сантиметров, секундомер.
Описание: участник из исходного положения стоя на одной

ноге, другая нога чуть согнута в коленном суставе, руки стоят на
поясе, корпус прямой. По сигналу “Готов” участник стремиться
удержать равновесие, стоя на планке, фиксируется его выполне5
ние по секундомеру.

Результат: суммируются две попытки сохранения равновесия в
секундах.

Замечания: если участник сохраняет равновесие в одной проб5
ной попытке более 20 секунд, то тест считается законченным. В
контрольном упражнении “Стойка на одной ноге на планке” вы5
сокий уровень развития координационных способностей состав5
ляет – 90 с, средний уровень – 80 с, низкий уровень – 60 с.

3. “Повороты на гимнастической скамье (стопы одна перед дру,
гой)”.

Оборудование: гимнастическая скамья, секундомер.
Описание: участник из исходного положения одна стопа стоит

перед другой, используя гимнастическую скамью с узкой сторо5
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Таблица 1. Нормы для оценки способности к динамическому равновесию

Контрольные упражнения Уровни проявления
координационных

пособностей

Высокий Средний Низкий

Повороты на гимнастической скамье 11 8 6
20 секунд, количество поворотов

Стойка на одной ноге на планке, секунды 90 80 60

Повороты на гимнастической скамейке, 15 13 9
количество поворотов

ной примерно десять сантиметров, старается выполнить за двад5
цать секунд максимальное количество поворотов, чередуя один
вправо и второй на лево на 360°. При этом стараться удержать рав5
новесие и не потерять его.

Результат: фиксируются выполненные точные повороты за
двадцать секунд с оборотом. Засчитывается самый лучший резуль5
тат из двух.

Замечание: засчитывается выполненный поворот, когда участ5
ник возвращается в исходное положение. Если равновесие теряет5
ся участником, он падает или касается ногами пола, необходимо
быстро вернуться в исходное положение с минимальной затратой
времени и закончить тест. В контрольном упражнении “Повороты
на гимнастической скамье (стопы одна перед другой)”, количество
поворотов, высокий уровень развития координационных способ5
ностей составляет – 15 поворотов, средний уровень – 13 и низкий
уровень – 9 поворотов.

Уровни проявления координационных способностей по каж5
дому контрольному упражнению представлены в таблице 1.

Результаты и их обсуждение

Данные таблицы 2 показывают, что ни одна из участниц КГ и
ЭГ не показали высокого уровня развития координационных спо5
собностей. Низкий уровень развития координационных способ5
ностей показали две участницы в КГ и одна участница ЭГ педаго5
гического эксперимента. Данные первого контрольного упражне5
ния “Повороты на гимнастической скамье за 20 с” как в КГ, так и в
ЭК показывают средний уровень развития координационных спо5
собностей у юных спортсменок.
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Во втором контрольном упражнении можно отметить, что в КГ
высокий уровень развития координационных способностей пока5
зали результат две участницы педагогического эксперимента, а в
ЭГ только одна участница. Низкий уровень развития координаци5
онных способностей отмечен у двух спортсменок как в КГ, так и в
ЭГ. По результатам второго контрольного упражнения “Стойка на
одной ноге на планке” как в КГ, так и в ЭГ отмечен также средний
уровень развития координационных способностей. И в третьем
контрольном упражнении “Повороты на гимнастической скамье
(стопы одна перед другой)” по итогам полученных результатов в
КГ и в ЭГ определен средний уровень развития координационных
способностей.

Заключение

Таким образом, можно отметить, что до начала педагогическо5
го эксперимента у легкоатлетов5барьеристов на этапе начальной
специализации был отмечен средний уровень проявления коорди5
национных способностей как в контрольной, так и в эксперимен5
тальной группах во всех контрольных упражнениях.

По мнению многих авторов, тренировочные занятия с легко5
атлетами5барьеристами наряду с развитием физических качеств и
обучением спортивной технике, должны обязательно включать
разнообразные средства и методы, направленные на развитие ко5
ординационных способностей. Так как на этапе начальной специ5
ализации у юных спортсменок закладывается разносторонняя тех5
ническая основа для дальнейшего совершенствования в своем виде
специализации.

Следовательно, систематическое использование упражнений,
направленных на развитие координационных способностей, бу5
дет способствовать формированию техники преодоления барьеров,
необходимого чувства ритма и длины шагов по всей дистанции,
равновесия, координации и устойчивости на дорожке.
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МОДЕЛЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ТЕХНИЧЕСКИХ СРЕДСТВ
ДЛЯ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И РАЗВИТИЯ СЕНСОМОТОРНЫХ

РЕАКЦИЙ СТУДЕНТОВAВОЛЕЙБОЛИСТОВ

Куприянов Д.О.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Тренировочный процесс должен оказывать благотворное вли5
яние на укрепление здоровья студентов. Достижение спортивных
результатов обусловливается его высокой подготовленностью. Под
подготовленностью в спорте вообще и волейболе в частности сле5
дует понимать высокий уровень специальных двигательных спо5
собностей, проявляющихся в совершенном владении спортивной
техникой и тактикой при наличии отличных показателей функци5
онального состояния всех систем человеческого организма. Ины5
ми словами, спортивная тренировка объединяет две стороны еди5
ного процесса, одной из которых является совершенствование дви5
гательных способностей человека, а другой – улучшение его фун5
кциональных возможностей [3, 5].

Но стоит отметить, что в волейболе спортсмену необходимо
учитывать расположение игроков на площадке как своих, так и
команды противника, положение мяча, быстро реагировать на из5
менения в сложившейся обстановке. При скоростной игре сроч5
ность решения задач непосредственно зависит от быстроты дей5
ствия игроков, что указывает на владение волейболистом не толь5
ко спортивной техникой, но и уровнем развития у него сенсомо5
торных реакций [1, 2].

Сенсомоторная реакция – одиночное дискретное движение на
появление того или иного раздражителя. Различают следующие
сенсомоторные реакции: простая и сложная. В сенсомоторных ре5
акциях различают четыре психических акта: 1) сенсорный момент
реакции, т.е. процесс восприятия; 2) центральный момент реак5
ции, который отражает процессы переработки информации при5
нятия решения; 3) моторный момент реакции, т.е. выполнение
двигательного действия; 4) сенсорные коррекции движения. С
физиологической точки зрения сенсомоторные реакции. являют5
ся условными двигательными рефлексами. Сенсомоторные реак5
ции могут возникать в ответ на различные раздражители, наибо5
лее часто встречаются зрительно5двигательные и акустико5двига5
тельные реакции [4, 6, 7].
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Цель исследования: разработать модель использования техничес5
ких средств для технической подготовки и развития сенсомотор5
ных способностей студентов5волейболистов и проверить ее эффек5
тивность в педагогическом эксперименте.

Методы и организация исследования

В процессе исследования применялись следующие методы: ана5
лиз литературных источников, систематизация, педагогические
наблюдения, моделирование, педагогическое тестирование, пси5
хомоторное тестирование, методы математической статистики.

Исследование проводилось на базе Национального исследова5
тельского Томского государственного университета. В процессе
исследовательской работы было обследовано 20 студентов мужс5
кого пола в возрасте 18–22 лет. Для определения уровня техничес5
кой подготовленности и уровня развития сенсомоторных реакций
студентов5волейболистов. У студентов производилось педагогичес5
кое и психомоторное тестирование. Продолжительность педаго5
гического эксперимента составила 1 год. Были сформированы кон5
трольная (10 студентов5волейболистов) и экспериментальная (10
студентов5волейболистов). Всего в эксперименте приняло участие
20 студентов, из них 4 человека имеют спортивную квалификацию
кандидат в мастера спорта и 16 имеют первый взрослый спортив5
ный разряд.

Результаты и их обсуждение

На основе полученной классификации, анализа литературных
источников и педагогических наблюдений учебно5тренировочно5
го процесса волейболистов нами была разработана модель исполь5
зования технических средств для технической подготовки и раз5
вития сенсомоторных реакций спортсменов. Модель предполага5
ет использование отдельных технических средств на определенных
этапах подготовки спортсменов волейболистов. В данной модели
показано какие технические средства используются для совершен5
ствования техники волейболистов, для каких этапов более эффек5
тивное их применение, и какие средства используются для педаго5
гического контроля. Сначала технические средства в волейболе мы
разделили на направление совершенствования техники игры.

Совершенствование техники игры мы разделили на техничес5
кие элементы во время игры в нападения, и на технические эле5
менты во время игры в защите. С помощью технических средств
можно моделировать ситуации на площадке схожих с игровыми. С
помощью тренажера для отскока мяча можно моделировать ситу5
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ации такие как внезапные отскоки мяча от блока, что способству5
ет развитию реакции и совершенствованию техники приема мяча,
различные игровые ситуации с непредсказуемыми направления5
ми отскоков мячей.

В модели представлены такие технические средства как: мише5
ни, тренажер для отработки нападающего удара, тренажер для свя5
зующего, тренажер блока, тренажер для отработки нападающего
удара с одним мячом, которые направлены на совершенствование
технических элементов во время игры в нападении.

Для оценки эффективности разработанной модели развития
технической подготовленности и сенсомоторных реакций студен5
тов5волейболистов проводилось педагогическое и психомоторное
тестирование. Для оценки технической подготовленности студен5
тов5волейболистов применялись тесты, оценивающие точность и
качество выполнения технических элементов, степень освоения
спортсменом системы движений данного вида приема, результа5
тивность техники выполнения двигательных действий.

Для оценки психомоторных способностей студентов5волейбо5
листов использовались тесты, оценивающие простую и сложную
сенсомоторную реакцию организма человека.

В таблице 1 представлены результаты технической подготовлен5
ности студентов5волейболистов контрольной и эксперименталь5
ной групп до и после проведения педагогического эксперимента.

До эксперимента между показателями технической подготов5
ленностью студентов5волейболистов контрольной и эксперимен5
тальной групп статистически достоверных различий выявлено не
было.

Из результатов таблицы 1 можно наблюдать, что показатель те5
ста “Подача мяча” после внедрения в экспериментальную группу
технических средств, по сравнению с контрольной группой стати5
стически улучшился по всем зонам волейбольной площадки ис5
пользуемых в тестировании (р<0,05).

Результаты подачи мяча в зону 1 до эксперимента в контрольной
группе в среднем составляли 38 попаданий, тогда как в экспери5
ментальной группе этот показатель составлял 37 попаданий. Пос5
ле эксперимента результаты теста подачи мяча в зону 1 в конт5
рольной группе улучшились в среднем значении до 40 попаданий,
а в экспериментальной группе до 43 попаданий.

Показатели попаданий в зону 5 мяча после технического при5
ема “Подача” до эксперимента в КГ в среднем составляет 40 попа5
даний, в ЭГ 42 попадания. После эксперимента данный показа5
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тель в КГ в среднем значении уменьшился на 1 балл и составил 39
попаданий, тогда как в ЭГ данный показатель увеличился до 46
попаданий.

Результаты подачи мяча в зону 6 ЭГ так же как и в зону 1 улуч5
шились и имеют статистически достоверные различия по сравне5
нию с показателями КГ (р<0,05).

Анализируя таблицу 2, можно наблюдать, что показатели теста
“Нападающий удар” в зону 1 после внедрения в ЭГ технических
средств статистически достоверных различий между показателя5
ми ЭГ и КГ не выявлено. Однако в ЭГ данный показатель после
эксперимента улучшился в среднем на 5 баллов, что является ста5
тистически достоверным различием показателей ЭГ до и после
эксперимента.

Мы связываем отсутствие статистически достоверных разли5
чий между результатами ЭК и КГ в тесте “Нападающий удар” с
тем, что нападающий удар из зоны 4 в зону 1 является наиболее
распространенным направлением для нападающего удара. Направ5
ление удара в зону 5 и 6 выполняется реже, т.к. данные зоны явля5
ются наиболее блокированы.

В связи с этим показатели нападающего удара в зону 5, 6 ЭГ и
КГ после эксперимента имеют статистически достоверные разли5
чия (р<0,05). Направления удара в зону 5 и 6 являются наиболее
технически простыми для выполнения, т.к. выполняются по ходу
разбега нападающего.

Из таблицы 1 видно, что в результатах теста “Прием подачи”
между ЭГ и КГ после эксперимента различий не выявлено (р>0,05).
Данные результаты мы связываем с применением такого техничес5
кого средства как “пушка” для подачи мячей, которая позволяет
наиболее эффективно отработать прием мяча после его подачи.
Эффективность приема мяча является основополагающим дей5
ствием для дальнейшей результативной атаки (перехода от игры в
защите к игре в нападении). Поэтому необходимо внедрять в учеб5
но5тренировочный процесс студентов5волейболистов различные
технические средства, направленные на совершенствование тех5
нических приемов игры в защите.

Наблюдая таблицу 1, видно, что тест “Вторая передача мяча”
после эксперимента в ЭГ имеет положительный прирост попада5
ний, чем до эксперимента, что доказывает эффективность исполь5
зования тренажера для связующего.

Показатели таблицы 1, а именно такого теста технической под5
готовленности, как “Высота съема мяча” до и после эксперимента
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отличаются тем, что после эксперимента мы наблюдаем увеличе5
ние результатов у КГ и ЭГ, это мы можем объяснить тем, что в ходе
учебно5тренировочного процесса у студентов5волейболистов уро5
вень физической подготовленности повышается, но в ЭГ прирост
результатов данного теста оказался выше, чем у КГ.

В таблице 2 представлены результаты психомоторного тести5
рования студентов5волейболистов контрольной и эксперименталь5
ной групп до и после проведения педагогического эксперимента.

В процессе анализа таблицы 2 было выявлено, что технические
средства, применяемые в ЭГ положительно воздействовали на про5
стую сенсомоторную реакцию студентов5волейболистов, что про5
является в результатах теста “Время реакции на свет (рука)”. До
эксперимента между КГ и ЭГ в показателях данного теста статис5
тически достоверных различий выявлено не был. Однако после
внедрения в учебно5тренировочный процесс ЭГ технических
средств используемых в волейболе показатели данного теста в ЭГ
улучшились с 0,249 с до 0,182 с, тогда как в КГ данный показатель
улучшился с 0,256 до 0,247 с, между данными показателями на5
блюдается статистически достоверное различие (р<0,05).

На наш взгляд результаты данного теста в ЭГ улучшились из5за
применения в учебно5тренировочном процессе такого техничес5
кого средства как “Мишень”. Данное техническое средство позво5
ляют спортсмену сконцентрировать внимание на отдельном пред5
мете.

Между результатами теста сенсомоторной реакции на звук КГ
и ЭГ достоверных различий не получено (р>0,05). Технические
средства, которые нами проклассифицированы направленны в
основном на действия “глаз5рука”. Данные действия предполага5
ют выбор ответных реакций от сложившийся игровой обстановки
или же от расположения мяча в пространстве.

Из показателей таблицы 2 видно, что результаты теста “Время
реакции на движущийся объект” в ЭГ имеется достоверное разли5
чие (р<0,05), это проявляется из5за того, что в учебно5трениро5
вочном и игровом процессе у волейболистов часто происходит от5
работка таких двигательных действий как, например, отскок мяча
от блока, подача мяча и т.д., что подчеркивает важность развития у
них сложных сенсомоторных реакций.

В результатах теста “Время реакции выбора” между КГ и ЭГ
после эксперимента получены достоверные различия (p<0,05), это
мы связываем с тем, что в учебно5тренировочном и игровом про5
цессе волейболист постоянно выбирает рациональное направле5
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ние полета мяча, своих перемещений на площадке и т.д., от чего
зависит эффективность действий волейболистов.

Заключение

Современный учебно5тренировочный процесс волейболистов
направлен не только на развитие физических качеств и функцио5
нальных систем организма, двигательной подготовленности, но и
на развитие сенсомоторных реакций. Быстрая реакция на движу5
щийся объект (принятие ответного действия), скорость передачи
зрительного сигнала к мышечным волокнам важные составляю5
щие успешных действий волейболиста. В результате исследования,
мы выявили и проклассифицировали технические средства, ис5
пользуемые в учебно5тренировочном процессе у волейболистов. На
основе классификации была разработана модель использования
технических средств и тренажеров для технической подготовки и
развития сенсомоторных реакций волейболистов. По результатам
педагогического эксперимента была выявлена эффективность при5
менения разработанной модели, что отражено в результатах про5
верочного тестирования.
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АНАЛИЗ ТЕХНИКИ ПРЫЖКОВ ВЫСОТУ У ДЕВУШЕК
НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Любенкова К.В., Радаева С.В., Черепанова Л.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Легкая атлетика – один из древнейших видов спорта. Возраст
легкой атлетики отсчитывается от I Олимпийских игр 776 г. до н.э.
В современном обществе легкая атлетика является частью физи5
ческой культуры, которая представляет собой средство и способ
физического совершенствования людей, а общая физическая под5
готовка – способ физического развития для детей школьного воз5
раста. Легкая атлетика представлена во всех структурных элемен5
тах системы физической культуры: физкультурном образовании,
спорте, двигательной реабилитации, адаптивной физической куль5
туре. Основными средствами в легкой атлетике являются 4 груп5
пы упражнений: ходьба, бег, прыжки, метания [1]. Одним и самых
зрелищных и техничных видов в легкой атлетике являются прыж5
ки в высоту. Прыжки в высоту с разбега – вид легкой атлетики,
характеризующийся кратковременными мышечными усилиями
“взрывного” характера, имеющий много способов. В прыжках в
высоту есть 5 способов преодоления планки: перешагивание(нож5
ницы); волна; перекат; перекидной; фосбери5флоп. В настоящее
время все прыгуны используют технику прыжка фосбери5флоп.

Целью спортсмена, выполняющего прыжок в высоту, является
преодоление планки, установленной на наибольшей высоте. Тех5
ника такого преодоления оттачивалась и совершенствовалась го5
дами. Чем выше спортсмен, тем легче ему преодолевать установ5
ленную высоту, так как его центр тяжести выше, и для его подъема
прыгун затрачивает меньше энергии, для подъема на нужную вы5
соту. Для достижения хорошей техники и мощного отталкивания,
большинство тренеров отдают предпочтение имитационным уп5
ражнениям и упражнениям на развитие прыгучести [5]. Растущая
конкуренция в данном виде легкой атлетике требует поиска наи5
более новых и эффективных средств и методов спортивной трени5
ровки.

На этапе спортивного совершенствования максимально ис5
пользуются все специальные тренировочные средства. В основе
подготовки прыгунов в высоту лежит использование разнообраз5
ных упражнений скоростного, скоростно5силового и силового ха5
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рактера [2, 3]. Тем не менее, не до конца решен вопрос о преиму5
ществах одних средств над другими. Одни специалисты отдают
предпочтения беговым и прыжковым упражнениям, которые сход5
ны по своей биодинамической структуре с основным соревнова5
тельным. Другие склоняются к планированию объемной работы
на тренажерах, позволяющих избирательно, и более акцентирова5
но воздействовать на формирование нужного силового и скорост5
но5силового потенциала ведущих мышечных групп [4].

Цель исследования: на основе научно5методической литературы
изучить технику прыжков в высоту у девушек на этапе спортивно5
го совершенствования.

Результаты исследования и их обсуждение

Как показывают результаты научно5методической литературы,
специальные упражнения, направленные на взрывную силу и ско5
рость широко используются на этапе спортивного совершенство5
вания. Лишь на основе применения комплекса с использованием
упражнений на тренировках возможно развитие взрывной силы
прыгунов в высоту, сам процесс качественного выполнения дви5
гательного задания с достижением нужных характеристик будет
облегчен за счет применения таких упражнений (упражнений с
отягощением массой собственного тела, с отягощенной массой
предметов; упражнения с сопротивлением внешней среды, в пре5
одолении сопротивления партнера, в самоупоре; упражнения с
комбинированным отягощением; упражнения на тренажерах и
изометрические упражнения).

Начало этапа спортивного совершенствования приходится на
возраст занимающихся 15–16 лет и продолжается до момента, пока
сам спортсмен не решит закончить свою спортивную карьеру. За5
нятия, как правило, проводятся в учебно5тренировочных группах
ДЮСШ, СДЮШОР, ШИСП, УОР.

Основные цели этапа спортивного совершенствования: повыше5
ние функциональных возможностей организма спортсменов, со5
вершенствование общих и специальных физических качеств, тех5
нической, тактической и психологической подготовки, обеспече5
ние стабильности демонстрации высоких спортивных результатов
на соревнованиях различного уровня, поддержание высокого уров5
ня спортивной мотивации, сохранение здоровья спортсменов.

Задачи этапа спортивного совершенствования: совершенствова5
ние ритма разбега в сочетании с толчком и техники перехода через
планку, прыжки со среднего и оптимального разбега через планку
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на максимальной высоте, психологическая и тактическая подго5
товка, участие в прикидках и соревнованиях, повышение техни5
ческой подготовленности, освоение необходимых тренировочных
нагрузок, достижение спортивных результатов на уровне КМС, МС
и МСМК.

На этапе спортивного совершенствования мастерства исполь5
зуется широкий круг тренировочных средств, при их применении
учитывается специфика прыжка в высоту. Высокая координаци5
онная способность и взрывная сила помогают спортсмену приоб5
ретать более широкий спектр двигательных ощущений, умение
дифференцировать их. Различие своих действий при выполнении
прыжка позволяет спортсмену более успешно управлять ими. А это,
в свою очередь, обеспечивает уверенное овладение “чувством” раз5
бега, момент отталкивания, работой над планкой, факторы окру5
жающей среды и других факторов. На данном этапе следует уде5
лять большое внимание исправлению технических ошибок бега,
отталкивания и работы над планкой (нарушение ритма разбега,
непопадание на место отталкивания, напрыгивание на толчковую
ногу на последнем шаге, наклон тела в сторону планки при оттал5
кивании).

Технику прыжка в высоту можно условно разделить на четыре
части: разбег; отталкивание; полет с преодолением планки; при5
земление.

1. Разбег. Разбег разделяют на прямолинейную часть и бег по
дуге. Разбег можно выполнять с места или подхода, когда прыгун
делает несколько ускоряющих шагов и затем, попав стопой на конт5
рольную отметку, начинает бег. Первая половина разбега не отли5
чается от обычного ускоренного бега. Во второй части разбега пры5
гун готовится к отталкиванию. Предпоследний шаг в разбеге са5
мый длинный, последний более короткий. Уменьшение последне5
го шага позволяет прыгуну быстро продвинуть тело на толчковую
ногу, вывести таз вперед и свести до минимума потерю скорости
разбега. Для разметки разбега обычно делают две отсечки: одну –
в начале разбега, другую – на третьем шаге от места отталкивания.
Успех в отталкивании во многом зависит от скорости и ритма раз5
бега.

2. Отталкивание. Отталкивание начинается с момента касания
грунта толчковой ногой. Однако очень важное значение имеет
предпоследний шаг разбега. В момент постановки маховой ноги
на опору прыгун сгибает ее и подает колено вперед. Одновремен5
но с продвижением вперед на сильно согнутой маховой ноге и пе5
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реходом ее с пятки на переднюю часть стопы туловище принимает
вертикальное положение, таз опережает ось плеч, а толчковая нога
обгоняет линию таза. Маховая нога активно разгибается, изменяя
направление движения ОЦМ тела вперед5вверх, руки через сторо5
ны отводятся назад. Толчковая нога ставится на опору с пятки по5
чти выпрямленной. После амортизационного сгибания ноги в ко5
ленном суставе и перехода с пятки на всю стопу начинается ее ус5
коренное разгибание. Действию сил толчка, направленных по вер5
тикали, способствует также разгибание туловища и мах свободной
ногой и руками вверх. К моменту отрыва от опоры толчковая нога
и туловище выпрямлены, маховая нога поднята, колено на уровне
груди.

3. Полет с преодолением планки. Полученный при дугообразном
разбеге и толчке вращательный момент позволяет прыгуну во вре5
мя взлета повернуться спиной к планке. Вслед за этим он как бы
ложится спиной на планку, прогибаясь над ней в пояснице. Как
только таз оказывается над планкой, прыгун сгибает тело в тазо5
бедренных суставах, одновременно выпрямляя ноги в коленных
суставах и подтягивая их к себе.

4. Приземление. Приземление происходит на округлую спину,
из5за сильного импульса, при приземлении многие совершают ку5
вырок назад.

Заключение

Анализ научно5методической литературы показывает, что
прыжки в высоту с разбега являются одним из самых зрелищных и
техничных видов легкой атлетики. Они характеризуются кратков5
ременными мышечными усилиями “взрывного” характера и име5
ют много способов преодоления планки. В основе подготовки де5
вушек5прыгунов в высоту лежит использование разнообразных
упражнений скоростного, скоростно5силового и силового харак5
тера. Развитие взрывной силы на этапе спортивного совершенство5
вания обеспечивает прочное отталкивание в сочетании с большой
скоростью разбега и высокой траекторией взлета. Именно взрыв5
ная сила и скорость разбега используется для повышения взлет5
ной скорости тела, от чего зависит сама высота взлета прыгуна.

Таким образом, этап спортивного совершенствования харак5
теризуется повышением функциональных возможностей организ5
ма спортсменов, совершенствованием общих и специальных фи5
зических качеств, технической, тактической и психологической
подготовки, обеспечением стабильности демонстрации высоких
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спортивных результатов на соревнованиях различного уровня, под5
держанием высокого уровня спортивной мотивации, сохранени5
ем здоровья спортсменов.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНОAОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ
НА КОМПОНЕНТНЫЙ СОСТАВА ТЕЛА СТУДЕНТОК I–III КУРСОВ

В РАМКАХ ЭЛЕКТИВНЫХ ДИСЦИПЛИН ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
В ВУЗЕ

Маскаева Т.Ю.1, Золотова М.Ю.2

1Российский университет транспорта (РУТ (МИИТ), г. Москва
2Государственный социально�гуманитарный университет, г. Коломна

Введение

Современные требования к построению учебного процесса по
физическому воспитанию студентов в современных условиях раз5
вития образования требуют новых подходов к диагностики и дру5
гим методам исследования. Программы по оснащению вузов со5
временной, технологичной аппаратурой для научных исследова5
ний дает возможность провести комплексные эмпирические ме5
роприятия. В рамках проведения внутривузовской линейки чем5
пионатов “Молодые профессионалы” по компетенции D1 “Фи5
зическая культура, спорт и фитнес” появилась возможность изме5
рять состав тела и проводить биоимпедансный анализ для объек5
тивной оценки и контроля состояния студентов, занимающихся в
спортивных и оздоровительных секциях на базе университета [3,
4].

“Метод импедансометрии имеет широкий диапазон практичес5
кого применения для оценки жировой, тощей, мышечной, общей
клеточной массы, общей жидкости организма на основе биологи5
ческих значений электрического импеданса различных структур
организма человека” [2].

Целью нашего исследования являлось изучение компонентного
состава тела под воздействием занятий по различным видам оздо5
ровительной гимнастики и фитнеса.

Мы предположили, что индивидуальные особенности компо5
нентного состава тела девушек 18–20 лет, занимающихся в секции
по современным фитнес5направлениям, позволят оценить эффек5
тивность и недостатки тренировочных программ в разных режи5
мах двигательной активности и скорректировать физическую на5
грузку с учетом индивидуальных физических показателей.

Материалы и методы

Исследование проводилось на базе Государственного социаль5
но5гуманитарного университета г. Коломны. Количество испыту5
емых составило 36 студенток в возрасте от 18 до 20 лет. В рамках



144

Физическая культура, здравоохранение и образование

элективных дисциплин по физической культуре и спорту “Оздо5
ровительные виды гимнастики” студентки были распределены по
их предпочтению в две группы (19 и 17 человек в каждой). 15я груп5
па (ЭГ1=19) занималась по программе с элементами кардио и фун5
кционального тренинга, 25я группа (ЭГ2=17) атлетической гимна5
стикой и стретчинг (в тренажерном зале). Занятия проводились два
раза в неделю в течении всего учебного года. Все испытуемые про5
шли мед. осмотр и были отнесены к основной группе здоровья.
Антропометрические измерения проводились по стандартной ме5
тодике. Биоимпедансный анализ проводился прибором InBody 270.
Исследование включало следующие показатели: длину тела и мас5
су тела, жировой и мышечный компоненты тела (абсолютный и
относительный), висцеральный жир, индекс массы тела (ИМТ),
объем активной клеточной массы (АКМ), уровень базального ме5
таболизма.

Полученные данные рассчитывались по классическим показа5
телям достоверности t5критерия Стьюдента. В исследовании ис5
пользовались статистические пакеты Statistica v. 12.6 и SPSS.

Результаты исследования и их обсуждение

Анализ компонентного состава испытуемых в начале экспери5
мента показал, что 61,2% студенток имеют нормальную массу тела,
у 38,8% девушек, согласно классификации ИМТ по данным все5
мирной организации здравоохранения (ВОЗ), обнаружены откло5
нения показателей массы тела. Из них 15,27% студенток попали в
категорию “легкого дефицита массы тела” и “хронической энер5
гетической недостаточности”, 23,6% респонденток имели повы5
шенную массу тела (предожирение).

Динамика показателей компонентного состава тела девушек за
период учебного года представлена в таблице 1.

Так, повторное обследование респонденток в конце учебного
года показало, что у студенток 15й группы, занимающихся кардио
и функциональным тренингом, отмечено статистические значи5
мое снижение значения ИМТ. Анализ индивидуальных показате5
лей ИМТ позволил констатировать снижение процента встречае5
мости студенток с повышенной массой тела в ЭГ1 на 14,2% и в ЭГ2,
на 3,5% [1].

Величины абсолютного и относительного жирового компонен5
та организма достоверно снизились только в ЭГ1 – на 20% и 15,4%
(р<0,05), в ЭГ2 достоверных изменений в величинах абсолютного
и относительного жирового компонентов не произошло.
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По показателям мышечной массы положительная динамика
отмечена в обеих экспериментальных группах, но более выражен5
ные изменения произошли в ЭГ1. Здесь следует отметить, что в
начале года у многих девушек показатель мышечной массы был
снижен относительно нормы. В конце эксперимента произошло
увеличение доли респонденток с нормальными значениями мы5
шечной массы – в ЭГ1 на 16,8%, в ЭГ2, – на 8,3%.

Средние показатели висцерального жира у студенток к началу
эксперимента находились в пределах нормы и за период экспери5
мента практически не изменились.

Активная клеточная масса (АКМ) и общая жидкость в организ5
ме в двух исследуемых группах в начале эксперимента находились
в пределах нормы. К концу учебного года отмечена тенденция уве5
личения АКМ в обеих экспериментальных группах, но эти изме5
нения носили не достоверный характер.

Заключение

Таким образом различные виды физкультурно5оздоровитель5
ных занятий оказали неоднородное влияние на компонентный
состав тела студенток. Так, кардио5тренировки и функциональный
тренинг оказали более выраженное воздействие на жировой и мы5
шечный компоненты тела по сравнению с занятиями атлетичес5
кой гимнастикой в сочетании со стретчингом, что выразилось в
уменьшении количества жира в организме и увеличении содержа5
ния мышечной массы. Полученные различия объясняются мето5
дическими особенностями занятий кардио и функциональным
тренингом к которым относятся выполнение упражнений в зоне
средней и высокой интенсивности, большое разнообразие упраж5
нений из разных видов спорта, комплексное воздействие на все
мышечные группы и функциональные показатели сердечно5сосу5
дистой и дыхательной систем.

Выводы

1. Полученные данные биоимпедансометрии свидетельствуют об
эффективности тренировочных программ и дополняют прак5
тику физического воспитания студенток.

2. Дифференцированное влияние различных видов тренировки на
компонентный состав тела указывает на необходимость инди5
видуально5личностного подхода к разработке тренировочных
программ в учебном процессе вуза.
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ТЕХНОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА
ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ КОЛЛЕДЖА ЗАПАДНОГО ФИЛИАЛА РАНХиГС

Матухно Е.В.1, Ткач И.М.2

1Западный филиал Российской академии народного хозяйства и государственной
службы при Президенте РФ, г. Калининград

2Комсомольский�на�Амуре государственный технический университет,
г. Комсомольск�на�Амуре

В концепции модернизации образования указывается на созда5
ние в средних профессиональных образовательных учреждениях
условий для сохранения и укрепления здоровья обучающихся и
проведение оптимизации учебной, психологической и физической
нагрузки учащихся [2].

Факторами, влияющими на здоровье, лимитирующими двига5
тельную и социальную активность данной категории студенчества,
являются экологические, социально5экономические, природно5
климатические и технологические. Вышеназванные факторы име5
ют огромное влияние на организм студентов, в результате чего из
года в год увеличивается число студентов с ослабленным здоровь5
ем [1].

Таким образом, наглядно представлено, что с одной стороны,
значимость физической культуры в процессе формирования здо5
рового образа жизни студентов с ослабленным здоровьем несом5
ненна, а с другой стороны, в процессе непрофессионального физ5
культурного образования отсутствуют технологии ее воспитания.

Цель исследования заключается в создании здоровьесберегаю5
щей технологии, стимулирующей к двигательной активности, по5
вышающей интерес и потребность к физкультурно5оздоровитель5
ной деятельности, а, следовательно, улучшающей психофизичес5
кое состояние, физическую работоспособность, состояние здоро5
вья и профессионально значимые качества данного контингента
обучающихся.

Гипотеза исследования: если разработать здоровьесберегающую
технологию формирования ЗОЖ студентов с ослабленным здоро5
вьем в физкультурном образовании СПО, приоритетным направ5
лением, которой является: сохранение и укрепление здоровья, по5
вышение интереса и потребности к физкультурно5оздоровитель5
ной деятельности, развитие профессионально значимых качеств,
улучшение психофизического состояния, повышение работоспо5
собности, двигательной активности, и ввести ее в педагогический
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процесс, то эффективное формирование здорового образа жизни
студентов с ослабленным здоровьем может быть обеспечено в со5
вокупности решения физкультурно5образовательных задач.

В исследовании использован комплекс методов: общетеорети5
ческие методы; социологические методы; анализ медицинских до5
кументов; анкетирование; методы математической статистики.

Укрепление здоровья студенческой молодежи, повышение ее
работоспособ-ности остаются актуальными задачами физическо5
го воспитания (Виленский М.Л.; Выдрин В.М.; Евсеев С.П.; Же5
лезняк Ю.Д.; Ильин Е.П.; и др.).

Важной проблемой в организации физического воспитания
остается соединение интеллектуального, физического и нравствен5
ного компонентов в развитии личности.

Поэтому, необходимо провести анализ готовности студентов
колледжа “РАНХиГС” (Западный филиал) участвовать в физкуль5
турно5оздоровительных мероприятиях, способствующих ведению
здорового образа жизни и выявить факторы, влияющие на его фор5
мирование без решения которых, данная проблема внедрения здо5
рового образа жизни в быт не может быть решена.

Результаты исследования показали, что курение вредной при5
вычкой считают: 12,5% студентов, 71,8% считают вредной привыч5
кой – лень. На ведение ЗОЖ влияют: отказ от вредных привычек
(25%), физические упражнения (75%), полноценный сон (11%),
закаливание (23%), нормальное питание (19%), массаж и исполь5
зование природных факторов (17%).

Книги о здоровье читают лишь 9,3% студентов и считают, что
здоровому образу жизни они должны научиться сами (46,8%).

К задачам здоровьесберегающей технологии относятся: сохра5
нение и укрепление здоровья студентов с ослабленным здоровьем,
на основе использования доступных физических упражнений; фор5
мирование у студентов здорового образа жизни; формирование
потребностно5мотивационной сферы регулярных занятий доступ5
ными физическими упражнениями в течение всего периода обу5
чения в колледже.

Разработанная нами здоровьесберегающая технология содер5
жит теоретический, практический и самостоятельный разделы.

Теоретический раздел учебной дисциплины сообщается в фор5
ме бесед, а также путем самостоятельного изучения литературы.

В практическом разделе приведены убедительные аргументы
использования доступных физических упражнений в учебном про5
цессе студентов с ослабленными здоровьем. Отмечая что, выбор
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доступных видов физических упражнений во многом зависит от
склонностей каждого человека, его индивидуальных особенно-стей
и при подборе того или иного вида физической активности необ5
ходимо руководствоваться ее оздоровительной направлен-ностью.

Уровень здоровья студентов, с ослабленным здоровьем, кото5
рый в настоящее время диктуется требованиями социального за5
каза, может быть повышен за счет оздоровительных и доступных
средств физического воспитания в колледже.

Самостоятельный раздел учебной дисциплины является дей5
ственным путем внедрения физической культуры в быт и отдых
студентов, позволяя увеличивать общее время занятий доступны5
ми физическими упражнениями.

К основным характеристикам разработанной технологии для
студентов с ослабленным здоровьем следует отнести: новизну, на5
учность, эффективность, вариативность, качество обучения, ин5
формационность, воспроизводимость, оптимальность.

Значимость исследования представляют также результаты экс5
периментальной работы.

С целью обоснования эффективности здоровьесберегающей
технологии для студентов был проведен педагогический экспери5
мент, для которого сформировали 2 группы – экспериментальную
(в количестве 12 студентов с ослабленным здоровьем) и конт5
рольную, той же численностью студентов. Цель эксперимента –
выявить возрастную динамику у студентов в физическом компо5
ненте, по системе Г.Л. Апанасенко.

На основании результатов мы определили, что уровень здоро5
вья у студентов с ослабленным здоровьем ЭГ изменился от ниже
среднего (50%) до начала эксперимента до – среднего выше сред5
него (48 %) после его проведения. У студентов КГ преобладающий
уровень здоровья ниже среднего – 62% практически не изменился
после проведения эксперимента.

Увеличение изменений в физическом компоненте возможны,
на наш взгляд, только в результате внедрения оздоровительного
доступного практического курса с использованием травмобезопас5
ного тренажера “Салохина” и участия в физкультурно5оздорови5
тельных мероприятиях, проводимых в колледже – отделом воспи5
тательной работы. Студенты с ослабленным здоровьем экспери5
ментальной группы проявили интерес к своему здоровью и повы5
сили его уровень, чего не наблюдалось в контрольной группе.

Результаты экспериментального исследования позволило вы5
явить возрастную положительную динамику у студентов с ослаб5
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ленным здоровьем экспериментальной группы в физическом ком5
поненте. Изменения в данном компоненте произошли, по нашему
мнению, только под влиянием разработанной здоровьесберегаю5
щей технологии, основанной на использовании доступных средств
и методов физической культуры.

Обобщая вышесказанное, можно с уверенностью сказать, что
интеллектуальная и физическая активность студента составляют
ядро здорового образа жизни. Обоснована важная роль физичес5
кой культуры, обладающая большими потенциальными возмож5
ностями в укреплении и сохранении здоровья ослабленных сту5
дентов. Стратегия педагога должна содействовать самостоятель5
ной выработке убеждений студентов колледжа “РАНХиГС” (За5
падный филиал) в формировании ЗОЖ и предупреждении нарко5
мании на основе обретаемых знаний и опыта.
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ФИЗИОЛОГОAГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОЙ
РАБОТОСПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ МЕДИЦИНСКИХ ВЫСШИХ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ

Назаров И.В., Волобуева Н.С., Майдан В.А.

Военно�медицинская академия им. С.М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Реформирование обучения в медицинских вузах предусматри5
вает высокую физическую готовность будущих врачей к выполне5
нию профессиональных задач в нестандартных ситуациях [1]. Это
связано с экстремальными видами деятельности, сопряженными
с оказанием медицинской помощи большому количеству пациен5
тов одновременно, выполнением функциональных обязанностей
в полевых условиях, связанных со стихийными бедствиями и при5
родными катаклизмами (транспортировка травмированного, про5
ведение многочасовых операций, дефицит времени отдыха).

Следовательно, высокие требования к здоровью и работоспо5
собности будущих врачей представляют определенную актуаль5
ность, так как физическое состояние врача, медицинской сестры,
санитара будет определять объем и вид оказываемой медицинской
помощи мирному населению [2].

Между тем, научные исследования в отношении физической
работоспособности будущих врачей и среднего медицинского пер5
сонала проводились нерегулярно и, как правило, не предусматри5
вали гигиеническую оценку экстремальных видов деятельности.
Отдельные исследования не предусматривали оценку физиологи5
ческих резервов, адаптационного потенциала и функциональных
возможностей организма медицинского персонала, выполняющих
обязанности в экстремальных условиях, сопряженных с опаснос5
тью для здоровья и жизни. Между тем, результаты исследований
показали, что транспортировка пораженных санитарами женско5
го пола предполагает высокий уровень их физической подготов5
ленности, что обеспечивает своевременное оказание врачебной и
квалифицированной медицинской помощи по неотложным пока5
заниям [3–4].

Таким образом, актуальность настоящего исследования связа5
на с высокими требованиями к здоровью и физической подготов5
ленности специалистов медицинской службы при выполнении
профессиональных обязанностей в экстремальных условиях и зак5
лючается в необходимости сравнительной гигиенической оценки
прямых показателей работоспособности курсантов, студентов выс5
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ших образовательных медицинских учреждений и курсантов во5
енных учреждений физической культуры.

Организация научного исследования предполагала сравнитель5
ную гигиеническую характеристику физической работоспособно5
сти студентов и курсантов медицинских высших учебных заведе5
ний.

Гигиеническая характеристика физической работоспособнос5
ти девушек5военнослужащих, курсантов мужского пола из факуль5
тетов подготовки врачей для ВВС и ВДВ предполагала оценку (по
два исследования на первом и втором курсах) в отношении таких
физических качеств, как общая физическая, скоростная и силовая
выносливость, а также быстрота и сила в соответствии с оценоч5
ными критериями (баллы), предусмотренными действующим на5
ставлением по физической подготовке.

Результаты исследования показали, что скоростная выносли5
вость девушек5военнослужащих была достоверно выше в зимний
период на I курсе (77,2±5,5 балла) в отличие от данных трех других
срезов – 62,3±4,4, 72,1±4,2, 67,1±3,5. В то же время в отношении
силовой выносливости наблюдалась устойчивая положительная
динамика от 59,2±4,5 и 63,0±4,1 баллов на первом курсе до 69,0±3,6
и 72,0±3,5 баллов – на втором. Общая физическая выносливость
была крайне низкой (60,0±4,4 баллов) в первом семестре, после
чего произошло значимое (p<0,05) повышение (до 63,0±4,1,
67,0±3,5, 68,0±2,9 баллов).

Общая физическая и скоростная выносливость курсантов ВДВ
характеризовалась положительной динамикой от 52 до 72 баллов
на протяжении 2 курсов с пиковым значением в третьем семестре
(91,4±1,5 балла, p<0,01), тогда как силовая выносливость недосто5
верно колебалась оба года в диапазоне 62–77 баллов. В то же вре5
мя общая физическая выносливость после низких значений в пер5
вом семестре (60,8±3,5 баллов) значимо выросла в последующем и
находилась на стабильно одинаковом уровне (71–74 балла)

Наиболее высокие значения силовой выносливости показали
курсанты ВВС в первом семестре (89,0±3,2 баллов), после чего
наблюдалась устойчивая отрицательная динамика вплоть до
66,7±2,8 баллов в четвертом семестре. Силовая выносливость все
четыре семестра была довольно стабильной и незначимо колеба5
лась в пределах 64,2±3,6 70,2±4,5 баллов. Динамика общей физи5
ческой выносливости была положительной на первом курсе (от
66,0±4,1 до 73,0±3,8 баллов), после чего оказалась ниже исходно5
го уровня (54,0±3,7 балла).
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Таким образом, исследование физической работоспособности
по показателям физической подготовленности показала устойчи5
вую отрицательную тенденцию у девушек5военнослужащих и кур5
сантов ВВС в отличие положительной динамики у курсантов ВДВ.
В то же время силовая выносливость курсантов мужского пола была
достаточно стабильной в течение 4 семестров, тогда, как у деву5
шек5военнослужащих наблюдалась устойчивая положительная
динамика. Общая физическая выносливость значимо повышалась
у девушек и курсантов ВДВ, тогда как представители факультета
ВВС показали на втором курсе выраженную отрицательную дина5
мику.

Анализ представленных результатов показал далеко не опти5
мальные значения общей физической выносливости во всех трех
группах в течение двух лет. Изначально высокие значения скорос5
тной выносливости у девушек и летчиков в последующем суще5
ственно снизились, а положительная динамика этого показателя у
курсантов ВДВ не достигла оптимальных значений. Изначально
низкая силовая выносливость у девушек в последующем выросла,
тогда как курсанты продемонстрировали в отношении этого пока5
зателя стабильный, но не оптимальный уровень подготовленнос5
ти.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ЭЛЕКТИВНЫХ ЗАНЯТИЙ СО СТУДЕНТАМИ ВУЗА НГУЭУ
НА ПРИМЕРЕ СДАЧИ НОРМАТИВОВ ГТО

Роледер Л.Н.

Новосибирский государственный университет экономики и управления,
г. Новосибирск

По литературным данным у студентов, занимающихся физи5
ческой культурой в вузах, в последние время наблюдается тенден5
ция к ухудшению уровня физического здоровья. Требования про5
грамм по физической культуре во многих учебных заведениях пре5
дусматривают дисциплины по выбору студента, но не всегда обу5
чающиеся осознают нужность и важность занятий физической
культурой. Введение всероссийского физкультурно5спортивного
комплекса ГТО стало стимулом к занятиям физической культурой
у студентов Новосибирского государственного университета эко5
номики и управления (НГУЭУ). Одним из привлекательных и дей5
ственных видов занятий физической культурой для студентов ста5
новятся элективные дисциплины по выбору, развивающие все
физические качества и адаптирующие студентов к учебной и физ5
культурно5спортивной деятельности [1, 3, 6]. Основная часть сту5
дентов НГУЭУ выбирают эти дисциплины как наиболее удовлет5
воряющие их потребности для поддержания спортивной формы,
подготовке к сдаче нормативов ГТО, интересной формы проведе5
ния занятия по физической культуре и соревновательной заинте5
ресованности внутри группы и курса [2, 5]. По программе элек5
тивные дисциплины по физической культуре и спорту по выбору
предусмотрены в НГУЭУ со второго семестра по шестой включи5
тельно. В НГУЭУ предусмотрены четыре вида элективных дисцип5
лин:

– плавание;
– легкая атлетика;
– атлетическая гимнастика;
– общефизическая подготовка с элементами самбо, спортив5

ных игр, фитнеса.
Из нескольких предложенных программ занятий по электив5

ным дисциплинам почти половина студентов, занимающихся фи5
зической культурой и спортом выбирают занятия общефизичес5
кой подготовкой с элементами самбо, спортивных игр и фитнеса,
так как такая форма проведения занятий интересна студентам и
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удовлетворяет их потребности в приобретении необходимых дви5
гательных навыков, совершенствования различных физических
качеств и поддержании хорошей физической формы [2]. По мно5
голетним наблюдениям у занимающихся в течение года электив5
ными дисциплинами, можно констатировать повышение заинте5
ресованности студентов в совершенствовании своих физических
возможностей, в соответствии с программой по физической куль5
туре вуза. Для оценки эффективности применения данной про5
граммы, было бы небезынтересно проанализировать уровень дви5
гательной подготовленности занимающихся [2, 4, 7].

Мониторинг за состоянием физической подготовленности сту5
дентов в течение года позволит внести изменения в процесс физи5
ческой подготовки и подкорректировать недостаточно сильные
виды на основе анализа данных, полученных во время контрольных
срезов.

Исследование данных состояния физической подготовленно5
сти проводилось со студентами I и II курсов НГЭУ в течение 2021–
2022 учебного года. Обследовали показатели 250 девушек студен5
ток. Для проведения оценки эффективности занятий и динамики
изменения физических показателей были взяты несколько тестов:
челночный бег 3х10 м, наклон вперед из положения стоя на гим5
настической скамье (гибкость), тест Купера, прыжок в длину с ме5
ста, поднимание туловища из положения лежа на спине (пресс),
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (отжимания). Ис5
следование показателей проходило в начале и в конце учебного
года.

Данные мониторинга среднегрупповых значений силовых, ско5
ростно5силовых, гибкости и показателей выносливости отображе5
ны ниже на диаграммах.

В челночном беге 3х10 м у I и II курсов среднегрупповые значе5
ния в начале года оказались на низком уровне, а к концу года сред5
негрупповые значения у II курса оказались на уровне серебряного
значка ГТО (рис. 1).

В начале года студентки I курса в тесте на гибкость показали
довольно средние значения по сравнению со II курсом. Но к концу
года динамика изменения результатов оказалась чуть лучше у
I курса. По шкале нормативов ГТО среднегрупповых значений у
группы I курса в начале года выявлены результаты, соответству5
ющие бронзовому знаку ГТО, тогда как студентки II курса пока5
зали результаты на серебряный знак. К концу года первокурсни5
цы уже показали результаты серебряного знака ГТО, а II курс,
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улучшив результаты на 2,6 см, все же не достиг золотого знака
ГТО (рис. 1).

По показателям выносливости со студентами проводился тест
Купера – бег за 12 мин. Рассматривая показатели в начале года у
студенток I курса в беге на выносливость, выявлено, что в начале
года и I, и II курс показали очень плохую выносливость по шкале
теста. Однако среднегрупповые значения к концу года у I курса
улучшились на 50 м, а динамика среднегрупповых значений у
II курса изменилась на 80 м (рис. 2).

По показателям теста прыжок в длину с места только к концу
года у II курса наблюдается положительный среднегрупповой ре5
зультат, соответствующий бронзовому знаку ГТО. Студентки

Рис. 1. Среднегрупповые показатели бегового теста 3х10 м
и теста на гибкость в начале и в конце года у студенток I и II курсов

Рис. 2 Среднегрупповые показатели тестов на Тест Купера
и прыжок в длину с места (см) в начале и в конце года

у студенток I и II курсов
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II курса показали лучшую динамику прироста в данном нормативе
к концу года (рис. 2).

Результаты силовом тесте “Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу (отжимания)” в начале года у студенток I и II курсов
не уложились в нормативы бронзового знака ГТО, хотя среднегруп5
повые значения у II курса выше. К концу года результаты по сило5
вому тесту “Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу” у I и
II курсов улучшились, но все же недостаточно для нормативов
бронзового знака ГТО. Динамика среднегрупповых значений в
силовом тесте оказалась лучше у II курса (рис. 3).

По показателю силового теста “Поднимание туловища из по5
ложения лежа на спине (пресс)” результаты среднегрупповых зна5
чений в начале года у I курса соответствуют нормативу бронзового
знака ГТО, а у II курса среднегрупповые значения соответствуют
нормативу серебряного знака ГТО. К концу года у I и II курсов
наблюдается положительная динамика результатов и к концу года
и студентки I курса показали уже результаты, соответствующие
серебряному знаку ГТО (рис. 3).

Проведя анализ мониторинга эффективности занятий и дина5
мики изменения физических показателей в тестах челночный бег
3х10 м, тест Купера, прыжок в длину с места, пресс, сгибание и
разгибание рук в упоре лежа на полу у студенток II и II курсов
НГЭУ, было выявлено, что в начале учебного года в 4 показателях
из 6 наблюдались неудовлетворительные результаты. Только в тес5
тах “гибкость” и “пресс” студентки показали удовлетворительный
и хороший уровень подготовки. К концу же года во всех тестах была
выявлена положительная динамика результатов, причем в 3 тестах

Рис. 3 Среднегрупповые показатели силовых тестов отжимания и пресс
в начале и в конце года у студенток I и II курсов
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из 6 кроме прыжка в длину, теста Купера и сгибания и разгибания
рук в упоре лежа на полу, I курс показал лучшую динамику измене5
ния результатов, чем II курс.

Таким образом, можно констатировать, что занятия электив5
ными дисциплинами по физической культуре и спорту эффектив5
но повлияли на динамику изменения показателей физической под5
готовленности как у I, так и у II курса занимающихся, хотя в раз5
ной степени.
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ СТУДЕНТОВ
ТЕХНИЧЕСКОГО УНИВЕРСИТЕТА С УЧЕТОМ СИСТЕМЫ
ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ МЫШЕЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Рябов М.Е., Гибадуллин И.Г.

Ижевский государственный технический университет, г. Ижевск

Введение

Волейбол – один из популярнейших студенческих видов спорта,
его традиции и популярность широко известны в мировом спорте.
Вместе с тем, в последнее время студенческий волейбол начал за5
метно сдавать свои позиции. Это связано с тем, что использующи5
еся сегодня в студенческом волейболе подходы к организации
спортивной подготовки студентов5волейболистов, описанные в
литературе и применяющиеся на практике, не отвечают современ5
ным требованиям, диктуемым динамикой развития этой игры. Эти
подходы не решают в методологическом и организационно5педа5
гогическом плане ключевые системно образующие аспекты
спортивной подготовки в вузе: спортивного отбора, мотивации,
программирования, эффективной реализации тренировочного
процесса, его кадрового обеспечения, сочетания интенсивных за5
нятий спортом, и процесса обучения этой элективной дисципли5
ны на учебных занятиях [1].

Анализируя тенденции развития современный волейбола, ко5
торый характеризуется высокой двигательной активностью волей5
болистов. Эффективное выполнение прыжковых игровых дей5
ствий, технических приемов и большинства тактических комби5
наций на протяжении одной игры, основано на высоком уровне
развития физических качеств (отдельные стороны двигательных
возможностей спортсменов).

 В связи с этим, сохраняется важность решения вопроса улуч5
шения всех сторон физической подготовки, занимающихся волей5
болом, студентов технического вуза. Особого внимания заслужи5
вает совершенствование методики развития физических качеств,
с учетом механизма энергообеспечения мышечной деятельности
(МЭМД) [2]. Поэтому перед специалистами, проводящими заня5
тия по спортивным играм в техническом университете, в который
входит дисциплина волейбол, стоит задача решения проблемы из5
бирательно воздействовать на развитие аэробной, анаэробной про5
изводительности и общей работоспособности, а также резервных
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адаптационных возможностей и акцентированного развития дви5
гательных способностей без ущерба здоровья [3].

Цель исследования. Разработать и экспериментально обосновать
эффективность построения учебного процесса на развитие физи5
ческих качеств студентов ИжГТУ занимающихся в специализации
“Волейбол” с учетом системы энергообеспечения мышечной дея5
тельности.

Задачи исследования: 1) определить системы энергообеспечения
мышечной деятельности у студентов5юношей первого курса зани5
мающихся в волейбольной специализации; 2) разработать и вне5
дрить экспериментальную методику проведения занятий по волей5
болу на комплексное развитие физических качеств с учетом систе5
мы энергообеспечения мышечной деятельности.

Методы исследования

Анализ научно5методической литературы; определение функ5
циональных и резервных возможностей организма; проведение
занятий по экспериментальной методике; тестирование физичес5
кой подготовленности; методы математической статистики.

Организация исследования

С помощью многофакторной экспресс5диагностики “D&K5
Test” профессора С.А. Душанина определили функциональные и
резервные возможности организма [2]. В эксперименте приняли
участие юноши первого курса ИжГТУ, основной медицинской
группы, выбравшие по своему желанию элективную дисциплину
“Волейбол”.

Результаты и их обсуждение

В исследовании на первом этапе приняли участие 89 студентов
юношей I курса ИжГТУ, после проведения тестирования по мето5
дике С.А. Душанина, 36 испытуемых были отобраны и разделены
по 12 чел. на аэробную, смешанную и анаэробную группы; далее
сформировались две группы – контрольная и экспериментальная.
На втором этапе занятия по физической культуре в волейбольной
специализации для контрольной группы проводились в соответ5
ствии с ФГОС, по утвержденной программе спортивных игр, то
есть на занятии были поставлены задачи по обучению стойкам и
перемещения в волейболе, которая реализовалась в подготовитель5
ной части занятия, на ряду с ОРУ. В основной же части занятия,
проходило обучение технике волейбола, передачам мяча двумя ру5
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ками сверху, снизу, подаче и другим приемам. В конце основной
части занятия проводилась учебная волейбольная игра. В заклю5
чительной части восстановительная ходьба с упражнениями на

Рис. 1. Структурная схема занятий по волейболу с применением круговой
тренировки методом непрерывно,поточного выполнения упражнений
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восстановление дыхания и ЧСС. Необходимо отметить, что физи5
ческая нагрузка в контрольной группе осуществлялась без учета
биоэнергетических типов организма студентов юношей основной
медицинской группы.

 Для решения задачи эффективно5комплексного развития фи5
зической качеств занимающихся волейболом студентов экспери5
ментальной группы (18 студентов разделенных по 6 чел. на аэроб5
ную, смешанную и анаэробную подгруппы) была разработана и
внедрена в начале основной части занятия круговая тренировка
непрерывно5поточным методом выполнения упражнений, состо5
ящая из 6 станций с учетом биотипов. Структурная схема занятий
представлена на рисунке 1.

В первом семестре экспериментальной методике предшество5
вал подготовительный период, то есть проверялась реакции орга5
низма на стандартную нагрузку, определенная по 6 показателям
многофакторной экспресс5диагностики С.А. Душанина, показав
незначительные изменения результатов во всех биогруппах, что и
явилось обоснованием по подбору и качеству развития физичес5
ких качеств методом круговой тренировки с учетом биоэнергети5
ческих типов организма студентов на занятиях по волейболу в тех5
ническом вузе. Кроме того, в первом семестре по мере готовности
всех пульсовых протоколов, карточек с методическими объясне5
ниями по выполнению упражнений и секундомеров, проходили
предварительные тренировочные проходы станций и устанавли5
валась соответствующая дозированная нагрузка с учетом биоэнер5
гетическим типам.

Во втором семестре студенты5волейболисты приступили к реа5
лизации эксперимента по плану (табл. 1).

При реализации экспериментальной методики применялись
методы развития физических качеств. Для развития силы: метод
динамических усилий, Для развития быстроты: повторный метод
в облегченных и усложненных условиях. Для развития выносли5
вости: равномерный метод. Развитие ловкости осуществлялось в

Таблица 1. План распределения комплексов круговой тренировки для
студентов ЭГ

№ комплекса 1 2 3 4 5 6 7 8

Календарный      февраль              март                 апрель                май
месяц
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подготовительной части занятия, а развитие гибкости посредством
стречинга проходил в заключительной части, тем самым был осу5
ществлен комплексный подход развития физических качеств при
25разовых занятиях в неделю. При составлении комплексов упраж5
нений учитывались правила дозирования нагрузки, в связи с этим,
во5первых, рекомендовалось физиологическую нагрузку на орга5
низм повышать постепенно, увеличивая ее во второй половине
комплекса. Во5вторых, при выполнении комплексов рекомендо5
валось их пробное выполнение. В5третьих, дозировка физических
упражнений обеспечивалась: изменением исходных положений,
изменением амплитуды движений, ускорением или замедлением
темпа, увеличением или уменьшением числа повторений, вклю5
чением в работу большего или меньшего числа мышечных групп,
увеличением или сокращением пауз для отдыха. В5четвертых, до5
зирование физической нагрузки проводилось с учетом измерения
показателей ЧСС до и после занятий. В структурной схеме (рис. 1)
показано распределение нагрузки зависимости от системы энер5
гообеспечения экспериментальной группы в процентах.

В конце эксперимента вновь проведено тестирование физичес5
кой подготовленности студентов5волейболистов в обеих группах.
Результаты представлены в таблице 2.

Заключение

В результате проведенного эксперимента по методике разви5
тия физических качеств с учетом энергообеспечения типов орга5
низма по средством круговой тренировки, показатели физической
подготовленности экспериментальной группы оказались выше по
сравнению с контрольной группой. Данная методика может быть
рекомендована для проведения занятий по волейболу, как метод
улучшения функционального состояния и резервных возможнос5
тей организма студентов технического университета.
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АНАЛИЗ ИЗМЕНЕНИЯ ОТНОШЕНИЯ К ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ
И СПОРТИВНЫМ ТРЕНИРОВКАМ СТУДЕНТОВ ЭКОНОМИЧЕСКОГО ВУЗА

Скворцова С.О.

Новосибирский государственный университет экономики и управления,
г. Новосибирск

Трехлетний период неопределенности, связанный с коронови5
русной пандемией, вызвал в студенческой среде снижение двига5
тельной активности. Вынужденное затворничество, отразилось не
только на снижении функциональных показателей студентов, но
и изменило психофизический потенциал учащихся.

Акцентируя внимание на молодежи, отметим возросшую роль
высшей школы, как социального института, формирующего не
только компетентного специалиста, но и полноценную, здоровую
личность. Приоритетными направлениями социальной политики
вуза становится формирование идеологии здорового образа жиз5
ни всех участников образовательного процесса, создание условий,
необходимых для успешного выполнения здоровьесберегающей
деятельности с учетом новых запросов и потребностей государства
и общества в целом [4].

Цель исследования – проанализировать значение физического
воспитания и спортивной тренировки, отрицательные и положи5
тельные стороны периода неопределенности для студенческой
молодежи.

Для решения цели исследования были использованы следую5
щие методы: анализ научно5 методической литературы и педаго5
гическое тестирование.

Педагогическое тестирование проходило в Новосибирском уни5
верситете экономики и управления, в период 2019/2022 годы, сре5
ди студентов трех курсов, где преподается физическое воспитание.
Участвовали 250 студентов I курса, 320 обучающихся II курса и 265
студентов III курса.

Кафедра физического воспитания и спорта (далее – ФВиС)
нашего университета использовала платформу Moodl для дистан5
ционного обучения. За каждое занятие по расписанию студенту
необходимо было выполнить практическое самостоятельное зада5
ние, включающее: оценку индекса Кетле, одномоментную пробу
и пробу Штанге. Через шесть недель, каждый студент делал выво5
ды по показателям своего функционального состояния, а препо5
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даватели в комментариях вносили рекомендации для каждого сту5
дента учебных групп.

Параллельно, для повышения мотивации к физической актив5
ности, преподаватели кафедры в Instagram, проводили утренние
разминки для обучающихся.

Отметим, что физическое воспитание обеспечивает системное
формирование двигательных умений и навыков и направленное
развитие физических качеств человека, совокупность которых в
решающей мере определяет его физическую дееспособность [2].

После первой волны пандемии, произошел заметный всплеск
посещаемости занятий по физическому воспитанию, по результа5
там анкетирования – 65% студентов с удовольствием вернулись к
практическим занятиям по физической культуре, особенно были
востребованы спортивные игры, что свидетельствует о желании
работать в команде используя игровые ситуации и фитнес.

20% респондентов вполне устраивал режим самоизоляции, 15%
обучающихся отдали свое предпочтение не только практическим
занятиям, но и самостоятельным практикам и занятиям в спортив5
ных группах.

Вторая волна пандемии усилила работу кафедры ФВиС, кроме
практических самостоятельных заданий, для студентов демонст5
рировались видеоуроки по различным направлениям подготовки
(силовая, гибкость, фитнес) студенты должны были выполнить
видеоурок и отправить видеоотчет преподавателю. Тренеры5пре5
подаватели использовали это время, для отработки технических
приемов, работы по индивидуальным программам и коррекции
ошибок, используя все средства коммуникации.

Повторное тестирование показало, что не смотря на все усилия
увеличить двигательную активность студентов, только 53% актив5
но приступили к занятиям, 29% – респондентов желали оставать5
ся на дистанционном обучении, 18% продолжали самостоятель5
ные занятия физической культурой и спортивных группах. В пе5
риод пандемии преподаватели кафедры создали целую серию учеб5
но5методических пособий, соответствующих учебной программе
“Элективных дисциплин по физической культуре и спорту” для
студентов всех направлений. Целью изданий было: помочь студен5
там, кроме практических занятий увеличить недельную нагрузку,
самостоятельными занятиями. В пособии в иллюстрированной
форме описаны подводящие упражнения, выполнение которых
необходимо для формирования правильной техники избранного
вида спорта.
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В последние годы не снижается масштабность проблемы фи5
зической подготовленности и связанной с ней здоровья, опреде5
ляет поиск подходов для их решения как в теоретико5методологи5
ческом, так и методико5технологическом направлениях физичес5
кой культуры [3].

Студенты нового набора учебного года 2021/22 – категория,
которая провела три последних года с незначительной физичес5
кой активностью и малым количеством практических занятий. Об
этом свидетельствует слабая физическая подготовка, низкие фун5
кциональные показатели, увеличение заболеваемости, выражен5
ное в увеличении числа обучающихся отнесенных к специальной
медицинской группе и освобожденных.

Следует отметить, значительное сокращение числа поступив5
ших в этом году спортсменов, имеющих спортивные разряды и зва5
ния. Сказывается отмена спортивных соревнований и спортивно5
массовых мероприятий в период неопределенности, которые яв5
лялись основной составляющей спорта.

По мнению С.В. Казначеева, физическая культура в вузе вы5
полняет особую роль являясь “человековедческой” дисциплиной.
Она воспитывает в студентах личности; гармонизирует развитие
духовных и физических сил; создает готовность учащихся для при5
нятия ими здорового и продуктивного стиля жизни; показывает
путь быстрого профессионального роста, а также играет роль на5
ставника в деле создания студентами комфортной среды повсед5
невной жизни, являющейся неотъемлемым элементом образова5
тельного пространства вуза [1].

В результате нашего анализа, необходимо отметить следующее.
Положительную тенденцию периода самоизоляции, значительное
число студентов старшекурсников ежедневно занимаются (бегом,
скандинавской ходьбой, мягким фитнесом и йогой, используют
дыхательные практики, как профилактику и реабилитацию после
короновируса). Они рассматривают эти тренировки как антидеп5
ресанты, но проявления “мышечной радости” после занятия не
являются зависимостью, а выступают потребностью организма в
физической нагрузке.

Студенты I курса положительно и с интересом относятся к прак5
тическим занятиям. Первый семестр дисциплина “Физическая
культура”, имеет ознакомительный характер, где обучающиеся
имеют возможность опробовать себя в тех видах спорта, которые
будут предложены им со второго семестра как “Элективные дис5
циплины по физической культуре и спорту”.
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ПАУЭРЛИФТИНГ КАК СИЛОВОЙ ВИД
ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ

Слесарчук Д.А., Радаева С.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Пауэрлифтинг является одним из самых высокоэффективных
средств развития физических качеств и укрепления здоровья за5
нимающихся. Это тот вид двигательной активности, в процессе
занятий, которым развиваются такие физические качества, как
сила, быстрота, умение максимально быстро настроиться в труд5
ной обстановке соревновательной борьбы. Это направление дви5
гательной активности основано на системе упражнений с отяго5
щениями, развивающих мускулатуру: гантелями, эспандером,
штангой, гирями. Пауэрлифтинг не только сила и крепкое здоро5
вье, но и дорога в большой спорт, открывающийся тем, кто трени5
руется упорно и настойчиво [1]. В России атлетизм появился с
1885 г. Из силовых упражнений развились многие современные
виды спорта. Один из них получил название “пауэрлифтинг” (от
английского power – сила и lift – поднимать). Основы пауэрлиф5
тинга – это базовые упражнения. Все упражнения очень тяжелые
по исполнению, имеют конкретную специфику и требуют специ5
альной физической подготовки. Основополагающим качеством в
силовом троеборье является сила. Занятия по пауэрлифтингу спо5
собствуют увеличению мышечной массы, укреплению связок и
суставов. Силовое троеборье характеризуют сложные силовые уп5
ражнения: приседания со штангой, жим штанги, лежа на горизон5
тальной скамье, и становая тяга. Все эти упражнения требуют боль5
ших мышечных усилий во время их выполнения. Следовательно,
большое значение у занимающихся пауэрлифтингом развитие си5
ловых качеств является неотъемлемой частью тренировочного про5
цесса атлетов. Без полноценной силовой подготовки опорно5дви5
гательного аппарата, мышц и связок атлетов приводит к неоправ5
данному травматизму. Анализ силовой подготовки свидетельству5
ет о нерешенности ряда вопросов, связанных с индивидуализаци5
ей тренировочного процесса и управлением физическим состоя5
нием спортсменов [2, 3].

Цель исследования: на основе научно5методической литературы
дать характеристику пауэрлифтинга как силового вида двигатель5
ной активности.
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Результаты исследования и их обсуждение

По результатам научно5методической литературы спортсмены
соревнуются по категориям, исходя из их веса, пола и возраста. К
участию в мужских и женских открытых чемпионатах допускают5
ся спортсмены, достигшие 14 лет. Если два или более атлетов в со5
ревновательном процессе набирают одинаковую сумму, то более
легкий атлет классифицируется выше, чем более тяжелый. Если
же два атлета были зарегистрированы на взвешивании с одинако5
вым собственным весом и набрали одинаковую сумму по оконча5
нии соревнований, то более высокое место займет тот атлет, кото5
рый набрал эту сумму первым [5].

Приседания со штангой – базовое многосуставное упражнение,
которое выполняется первым на соревнованиях. При выполнении
приседа нужно садиться так, чтобы таз опустился ниже уровня ко5
лен, иначе судьи не засчитают попытку. Носки стоп необходимо
развести в стороны примерно на 40 градусов. При выполнении
приседа спина остается прямой, колени уходят строго за носками,
голова приподнята вверх. При приседаниях разрешено использо5
вать бинты, пояс, комбинезон, магнезию.

Жим лежа – базовое упражнение, выполняется после приседа5
ний. Следует отметить одно правило – ширина хвата должна быть
не более 81 см, слишком широкие хваты запрещены. Профессио5
нальные атлеты используют метод ‘моста’, то есть во время выпол5
нения, они выгибают грудную клетку вперед, таким образом,
уменьшают путь штанги, что помогает экономить силы. При вы5
полнении этого упражнения разрешено использовать магнезию,
пояс, майку для жима, фиксаторы для запястий.

Становая тяга – базовое упражнение, которое выполняется
последним. В пауэрлифтинге есть 2 стиля выполнения тяги: 1) клас5
сический (хват шире плеч); и 2) сумо (ноги расставлены шире и
узкий хват). Упражнение характеризуется подходом к штанге, хва5
том и отрывом штанги от помоста с последующим выпрямлением
спины рук и ног. Разрешено использовать пояс, комбинезон, бин5
ты, магнезию, фиксаторы.

Этот вид спорта принято называть силовым троеборьем, так как
в соревновательные дисциплины входят три упражнения: присе5
дания со штангой на плечах, жим штанги лежа на горизонтальной
скамье, становая тяга штанги, которые в сумме и определяют ква5
лификацию атлета. В этих упражнениях в той или иной степени
работают все мышцы. Суть пауэрлифтинга заключается в преодо5
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лении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса.
На первый взгляд, пауэрлифтинг не требует особых технических
навыков. Три соревновательных движения выглядят простыми, и,
казалось бы, при наличии определенной физической силы можно
показывать значительные результаты. Однако, как и в любом дру5
гом виде спорта, в пауэрлифтинге имеется множество нюансов и
факторов, с которыми невозможно не считаться. В первую очередь,
это общие основы техники, а также индивидуально подобранные
техника и методика тренировок, учитывающие возраст, анатоми5
ческие, биомеханические, психологические особенности спортсме5
на, его физическую подготовленность. Так как все три движения в
пауэрлифтинге сопряжены с большой нагрузкой на суставно5дви5
гательный аппарат и сердечно5сосудистую систему, то любые се5
рьезные занятия пауэрлифтингом невозможны без постоянного
медицинского контроля. Не последнюю роль играют тренировоч5
ное и соревновательное оборудование и экипировка атлета.

Цели занятий пауэрлифтингом: популяризация пауэрлифтинга,
как силового вида спорта; пропаганда здорового образа жизни;
присвоение различных спортивных разрядов и званий; привлече5
ние подрастающего поколения к занятиям физической культуры
и спортом.

Задачи занятий пауэрлифтингом: воспитание физических ка5
честв; обучение технике выполнения упражнений; подготовка к
соревновательной деятельности; воспитание морально5волевых
качеств (товарищество, трудолюбие, самоуверенность и т.д.).

Значение пауэрлифтинга. Данный вид спорта развивает у спорт5
сменов, в первую очередь, силовые способности, которые могут
пригодится не только в повседневной жизни, но и непосредствен5
но в соревновательной деятельности. В тренировочном процессе
атлет выполняет разные по специфике упражнения, тем самым он
развивает не только те мышцы, которые участвуют конкретно в
жиме, тяге или приседе, но и многие другие. Занятия по пауэрлиф5
тингу помогают формировать у человека правильную осанку, улуч5
шать двигательные способности, помогают справиться с наруше5
нием опорно5двигательного аппарата и самое главное, поддержи5
вать оптимальный вес, так как это необходимо для четко сформи5
рованной весовой категории спортсмена.

Методика тренировочного процесса при подготовке к соревнова,
ниям. Подготовка к соревнованиям по пауэрлифтингу должна
длиться не менее одного года. При этом тренировочный цикл не5
обходимо разделять на два периода по 6 месяцев. Это поможет усо5
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вершенствовать технику соревновательных движений [4]. Для тре5
нировочных упражнений спортсмен должен использовать груз,
который позволит определить ему свой уровень максимальной
силы. Сет в этот период надо исполнять один – два раза. Если
спортсмен начинает перенапрягаться, ему нужно временно исклю5
чить из тренировок по пауэрлифтингу упражнения, которые по5
вторяются до трех раз. После того как организм восстановит силы
к ним можно будет снова вернуться. Не забывать перед каждым
занятием проводить обязательную разминку. Для этого подойдут
обычные гимнастические упражнения, которые помогут разогнать
кровь и разогреть мягкие ткани. Набирая груз для силовых упраж5
нений, необходимо помнить, что в общей пирамиде весь вес сна5
ряда не должен превышать 95% от общей доли повторяемого мак5
симума, а вес вспомогательных утяжелителей не должен быть бо5
лее 70%.

Такое распределение нагрузки поможет технически правильно
и плавно выполнять последний повтор сета с максимальными уси5
лиями мышц. Если достигнут уровня силы, позволяющий выпол5
нять упражнение без особых усилий, то нужно снова прибавлять к
снаряду минимум 2,5 кг.

На окончательном этапе подготовки к соревнованиям второго
полугодичного цикла нужно ставить целью увеличение мощности
и самой подготовленности к соревнованиям. Подбирать груз к со5
ревновательным упражнениям надо так же, как в первом цикле.
Вес вспомогательных утяжелителей повысить до 75–80%. Схема
возобновления интенсивности нагрузок должна носить волнооб5
разный характер. После трех недель напряженных тренировочных
занятий нужно одну неделю снизить нагрузки, делая один подход
к комплексу упражнений. Каждые полтора месяца нужно делать
перерыв на недельный отдых.

Травмы: при рассмотрении методики подготовки к соревнова5
ниям необходимо уделять большое внимание травматизму в пау5
эрлифтинге. Ведь если во время тренировочного процесса спорт5
смен получит травму, то он не только не сможет подготовиться к
предстоящим соревнованиям, а возможно и будет вынужден на5
всегда забыть про этот вид спорта.

По мнению профессионалов5троеборцев и тренеров причина5
ми травматизма могут послужить:

1. Неправильная техника выполнения упражнений. Это, по мне5
нию специалистов, одна из главных причин травматизма спорт5
сменов. Прежде чем взяться за то или иное упражнение, спортсмен
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должен хорошо усвоить правила его выполнения. Например, при
попытке поднятия большого веса, штанга может сместиться назад
относительно оси тела. Этого нельзя допускать ни в коем случае.
Подобная неприятность может произойти случайно, а может быть
следствием плохо развитых мышц брюшного пресса или спины.
Из этого и вытекает следующая причина травм.

2. Неправильная методика тренировок. Самая главная заповедь
спортсмена – от простого к сложному. Казалось бы, все логично и
понятно. Но часто бывает и так, что спортсмену не терпится взять
больший вес. Он просто неверно рассчитывает свои силы и в ре5
зультате получает травму. Как известно, мышцы намного быстрее
привыкают к большим нагрузкам, а, следовательно, и большим
весам. Чего нельзя сказать о хрящах, сухожилиях и прочих соеди5
нительных тканях. Для того чтобы адаптироваться к вашим запро5
сам, им нужно больше времени и постоянные упорные трениров5
ки без лишнего и несвоевременного форсирования. К этому же
типу причин можно отнести и пренебрежение разминкой. Хоро5
шая разминка, с прорабатыванием всех групп мышц, должна под5
готовить тело атлета к большим нагрузкам. В ней обязательно дол5
жны присутствовать и упражнения на растяжение мышц, потому
что именно отсутствие гибкости зачастую тоже приводит к трав5
мам. Грамотный тренер должен очень точно разработать програм5
му тренировок. Значение здесь имеет абсолютно все: виды упраж5
нений, число подходов, вес, режим питания и отдыха. Только пра5
вильно подобранная программа, учитывающая ваши параметры и
возможности, сможет уберечь вас от еще одной причины травм –
перетренированности.

3. Нарушение техники безопасности. Именно по этой причине
случается порядка 20% травм. Прежде чем приступить к занятиям,
обязательно убедитесь, что все крепления, тросы, фиксирующие
стопоры и прочее оборудование находятся в полной исправности.
В процессе занятий не стоит также разбрасывать вокруг себя
спортивный инвентарь. Необходимо внимательно относиться и к
экипировке. Она должна быть правильно подобрана и использо5
ваться только по назначению. Так, например, бинты и пояс нужно
надевать только в тех случая, когда это необходимо. Известно, что
все эти приспособления ухудшают кровоснабжение органов и
мышц, что непременно скажется на скорости восстановления пос5
ле тренировки.

4. Нарушение правил поведения во время тренировки. Понятно,
что во время напряженной тренировки не следует отвлекаться на
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разговоры и посторонние дела. Если вы занимаетесь в зале, оставьте
общение с коллегами на потом, а сейчас полностью сосредоточь5
тесь на процессе. Также не стоит являться на тренировку, если вы
больны. Сильные нагрузки могут повредить вашему организму,
даже если вы избежите травм. Нарушения режима, такие, как упот5
ребление спиртных напитков накануне или в день тренировок, тоже
являются частой причиной травм.

5. Излишняя самоуверенность. Этот пункт, наверное, вызовет у
вас удивление. Но если вы задумаетесь над ним, то поймете, что он
совершенно заслуженно занимает свое место в этом списке. Обра5
тите внимание, сколько спортсменов получают травмы во время
самого расцвета карьеры. Почему это происходит? Когда человек
достигает определенных вершин, ему свойственно расслабляться.
Отсюда всевозможные нарушения. Например, сегодня вы пожер5
твуете разминкой, завтра, упорствуя в своей неоправданной само5
уверенности, замахнетесь на непосильный вес. Частенько спорт5
смены также нарушают режим питания и не прислушиваются к
советам тренера. Если вы что5то подобное за собой заметили, ло5
гично принять меры уже сейчас.

6. Исключение травм. Это, конечно, не все травмы и их причи5
ны. Для спортсменов5пауэрлифтеров характерны также и перело5
мы, грыжи, разрывы сухожилий и мышц. Но все эти травмы сей5
час встречаются реже. Происходит это потому, что с развитием
спорта, велась большая работа по обеспечению его безопасности.
Так, для спортсменов разработана специальная одежда и обувь, все
больше совершенствуются различные приспособления и инвентарь
для занятий спортом. Исследования диетологов выявляют наилуч5
ший рацион, а появление грамотных профессионалов с многолет5
ним опытом, позволяет верно рассчитывать нагрузки. Также из
списка обязательных дисциплин были убраны упражнения, слиш5
ком травмирующие спортсмена.

Заключение

По результатам научно5методической литературы, пауэрлиф5
тинг можно называть силовым троеборьем, так как в соревнова5
тельные дисциплины входят три упражнения: приседания со штан5
гой на плечах, жим штанги лежа на горизонтальной скамье, стано5
вая тяга штанги, которые в сумме и определяют квалификацию
атлета. Все упражнения – очень тяжелые по исполнению, имеют
конкретную специфику и требуют специальной физической под5
готовки. Суть пауэрлифтинга заключается в преодолении сопро5
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тивления максимально тяжелого для спортсмена веса. В пауэрлиф5
тинге спортсмены соревнуются по категориям, исходя из их веса,
пола и возраста. К участию в мужских и женских открытых чемпи5
онатах допускаются спортсмены, достигшие 14 лет. Занятия по па5
уэрлифтингу помогают формировать у человека правильную осан5
ку, улучшать двигательные способности, помогают справиться с на5
рушением опорно5двигательного аппарата и самое главное, под5
держивать оптимальный вес, так как это необходимо для четко
сформированной весовой категории спортсмена.

Причинами травматизма в пауэрлифтинге являются: непра5
вильная техника выполнения упражнений; неправильная методи5
ка тренировок; нарушение техники безопасности; нарушение пра5
вил поведения во время тренировки; излишняя самоуверенность.
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ВИДЫ И ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ БРОСКОВ
В БАСКЕТБОЛЕ

Степаненко Е.П., Шилько Т.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Баскетбол является одним из основных видов спорта, входя5
щих в систему физического воспитания молодежи. В современной
тенденции игры определяется направленность технической под5
готовки игроков. Важным техническим приемом и основным сред5
ством в нападении является бросок в корзину.

Таким образом от точности и правильности броска, будет зави5
сеть успех команды, выполнение которых осуществляется реали5
зацией навыков несколькими разновидностями броска. Повыше5
ния точности выполнения основного приема игры баскетбол, вли5
яющего на результат, вызывают необходимость дальнейшего изу5
чения проблемы повышения точности бросков в процессе игры и
разработки методики, способствующей повышению эффективно5
сти бросков у баскетболистов [2].

Возрастающие требования к точности бросков, необходимость
их выполнения с различных дистанций (в том числе и дальних),
значимость обучения и совершенствования методов техники брос5
ка, недостаточное количество в доступной нам литературе сведе5
ний на данную тему – перечисленные причины обусловливают
актуальность настоящего исследования [6].

Цель исследования: изучить основные виды и технику выполне5
ния бросков в баскетболе.

Методы исследования

Для достижения цели исследования применялись следующие
методы исследования: анализ и обобщение научно5методической
литературы.

Результаты исследования и их обсуждение

В общей структуре конкретного способа броска в корзину вы5
полняют три фазы: подготовительную, основную и завершающую.
В подготовительной фазе определяется цель, и создание возмож5
ности без труда совершить бросок. Игрок может внести некото5
рые изменения в зависимости от внешних факторов для точности
приема, а основные движения должны отличаться стабильностью
или рациональной вариативностью в пределах решения конкрет5
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ных задач, которые обусловленные установкой на бросок. Данные
установки могут быть направленны на регулирование:

– точки замаха (от плеча, снизу, над головой, из за головой);
– точки выпуска мяча (впереди себя, приподнято над головой);
– быстроты выполнения;
– высоты траектории полета;
– угла броска, а так же точности его произведения [4].
Говоря о бросках в баскетболе, следует отметить три основных

характеристики – вид броска, стиль и технику. Для начала выде5
лим разновидности бросков в баскетболе. Для их классификации
используют несколько критериев:

– количество конечностей, участвующих в броске;
– положение мяча по отношению плечевого пояса в исходном

положении;
– специфику завершающего движения при выпуске мяча;
– тип передвижения игрока;
– расстояние и направление по отношению к корзине.
Выделяют два основных принципа выполнения бросков:
1. Физические (сохранения равновесия тела, что дает выпол5

нить координированные движения ногами, туловищем и
руками; составления усилия; результативное сопровожде5
ние).

2. Психические принципы (умение расслабляться, сосредото5
ченность и уверенность) [3].

Согласно принятой в настоящее время классификации, среди
бросков в корзину выделяют следующие разновидности:

1) бросок одной рукой; бросок двумя руками;
2) бросок сверху (снизу от груди, добивание сверху вниз);
3) бросок с вращением мяча, с отскоком от щита, без отскока

от щита;
4) по характеру передвижения игрока: в прыжке, в движении с

места;
5) по расстоянию: средние, ближние ,дальние,;
6) по направлению к щиту: непосредственно прямо перед щи5

том, параллельно к щиту, под углом к щиту [4].
Бросок двумя руками сверху в прыжке. Данный бросок самый

надежный и самый зрелищный. Основным достоинством счита5
ется высокое положение мяча. При выполнении броска игрок как
можно выше выпрыгивает вверх и двумя руками бросает мяч в коль5



179

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

цо сверху вниз. При выполнении броска в прыжке близкого рас5
стояния отпадает необходимость в большой амплитуде разгибания
руки с мячом. Главным движением при броске является движение
пальцев и кисти, благодаря чему увеличивается степень исходного
положения мяча за некоторое время до броска и точки выпуска
мяча, в данном случае игрок сможет успешно преодолеть сопро5
тивление противника [4].

Методы обучения и технического совершенствования бросков
в прыжке юных баскетболистов должны разрабатываться с учетом
анатомо5физиологических особенностей и различий в характери5
стике выполнения данных движений с различных дистанций. Од5
ним из важных направлением тренировки считается развитие под5
вижности в лучезапястном суставе и силы мышц кисти. Такой под5
ход позволяет повысить результативность выполнения бросков в
прыжке с ближних и дальних дистанций как в тренировочной, так
и в игровой деятельности [6].

Выполнение броска: исходное положение мяча выше лба, лок5
тевые суставы должны быть либо на уровне плечевого пояса, либо
немного выше его. Кисти обращены ладонной поверхностью в
направлении броска и тыльной стороной к лицу бросающего. Пред5
плечья почти вертикальны. Мяч выпускается за счет комбиниро5
ванных движений плечевого, локтевого и кистевых суставов впе5
ред5вверх и одновременного разгибания ног. Особо четко выража5
ется короткое разгибание в локтевых суставах и сгибание в плече5
вых, обеспечивающие выпрямление рук вверх. Кисти при выпус5
ке мяча сгибаются вперед. Большие указательные пальцы прида5
ют мячу обратное вращение. Впоследствии как мяч выпущен, ла5
дони открыты и развернуты наружу.

Овладению своевременным выпуском мяча в прыжке способ5
ствует упражнение: встать с мячом на возвышение (скамейку, стул),
а затем, выпрыгивая вверх, выполнять бросок. Для верного оттал5
кивания на прыжок в движении нужно упражняться без мяча. При
выполнении данного упражнения есть необходимость следить, что5
бы игрок ставил ногу на опору с пятки и соответственно приседал
[7].

Штрафной бросок – является важным техническим приемом.
Опираясь на существующую классификацию бросков в корзину,
можно сказать что , это бросок со средней дистанции, который
выполняется с места прямо перед щитом, одной или двумя руками
сверху, с вращением (или без вращения) и без отскока (или с от5
скоком) от щита. По определению официальных правил: штраф5
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ной бросок – это возможность, представляемая игроку, набрать
одно очко броском в корзину без помех с позиции за линией штраф5
ного броска [4].

Методические приемы для тренировки штрафного броска, мо5
жет использоваться прием выполнения бросков в необычных ус5
ловиях: выполнение в состоянии значительного утомления; в со5
стоянии значительного эмоционального напряжения [1].

Бросок одной рукой от плеча – применяется в современном бас5
кетболе при атаке с близких дистанций. Как показывает практика,
данный бросок выполняют в движении после ловли мяча с пере5
дачи партнера или же после ведения. С шагом правой ногой (бро5
сок правой рукой), поймав мяч, игрок делает шаг левой и подни5
мает мяч вверх, перенося его на выполняющую бросок руку. Пос5
ле следует толчок левой ногой вверх, руку с мячом выпрямляют и
мяч направляют в кольцо. Маховую ногу, согнутую в колене, в мо5
мент толчкового движения свободно опускают, игрок приземляет5
ся на толчковую ногу. При атаке с дальней дистанции бросок вы5
полняют в опорном положении [7]. Перед выполнением броска
согнутые ноги ставят параллельно либо одну ногу выставляют впе5
ред (правую – при броске правой рукой), мяч выносят к плечу дву5
мя руками и, когда он будет над плечом, рука, поддерживающая
мяч опускается. После чего ноги разгибают, а руку с мячом вып5
рямляют вверх и движением кисти мяч направляют в кольцо. Кисть
плавно сгибается вниз в лучезапястном суставе, для того что бы
придать мячу мягкое обратное вращение в момент выпуска.

Бросок с поворотом. Более частой возможностью для взятия кор5
зины с близкой дистанции предоставляется либо центровому, либо
нападающему игроку, располагающемуся спиной к корзине. Сле5
довательно, игроки должны освоить следующие броски в данных
позициях: крюк правой и левой рукой; бросок с поворотом; бро5
сок с поворотом кругом и шагом к корзине; бросок снизу с пово5
ротом; бросок с шагом от корзины и бросок в прыжке с поворо5
том. Данный бросок не доставляет трудностей для освоения. Ус5
пешное выполнение броска требует, чтобы шаг, поворот, отталки5
вание и бросок были выполнены одним непрерывным движени5
ем. Мяч принимается двумя руками, а вес тела равномерно рас5
пределяется на обеих ногах, для того чтобы сохранялась возмож5
ность выполнять поворот в любом направлении [4]. Схема этого
броска (правой рукой): после финта головой и плечами вправо шаг
влево левой, или не опорной, ногой – одновременный поворот
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лицом к корзине – маховое движение вверх коленом правой ноги
– отталкивание левой ногой. При выполнении поворота мяч вы5
носится обеими руками в положение для броска над головой. Тех5
ника движения рук такая же, что и при броске в прыжке.

Добивание. Добивание – является не просто, случайным удач5
ным ударом по мячу. Его нужно тренировать, как и любой другой
бросок. Высокий игрок должен быть готовым к добиванию мяча,
который отскочил от щита или кольца в пределах полутора метров
от корзины.

При этом стоя лицом к корзине с согнутыми ногами, подняты5
ми вверх руками и локтями, расположенными на уровне плеч,
добивающий рассчитывает свой прыжок так, чтобы коснуться мяча
кончиками пальцев в момент, когда мяч достигает высшей точки
прыжка. После чего игрок с широко расставленными пальцами
бросковой руки сперва мягко контролирует мяч, а после чего под5
брасывает его вверх к корзине. Если невозможно контролировать
мяч, то следует выполнить шлепок по нему. Также выполняется
зрительный контроль, контроль кончиками пальцев и сопровож5
дение, как и при любых других бросках одной рукой [4].

Заключение

Современный баскетбол на стадии бурного и творческого
подъема, который направлен на активизацию действий, в нападе5
нии и в защите. Самым практикуемым умением в игре – является
бросок. Поэтому баскетболисты уделяют много времени отработ5
ке навыков различных бросков для улучшения уровня квалифика5
ции.

Таким образом, в ходе проведенного исследования рассмотре5
ли разнообразные классификации и характеристики бросков. Были
определены особенности техники выполнения бросков с различ5
ных дистанций у баскетболистов; дана характеристика работы раз5
личных групп мышц кисти бросающей руки при выполнении брос5
ков в безопорном положении.

Отсюда можно сделать вывод, что в условиях соревнователь5
ной деятельности баскетболистов наиболее часто используется
бросок одной рукой в прыжке, эффективность выполнения кото5
рого резко падает (от 72 до 27%), а вариативность точности в 2 раза
увеличивается с изменением дистанции от ближней к дальней, осо5
бенно при чередовании бросков с различных дистанций по срав5
нению с серийным их выполнением [6].

С увеличением дистанции броска в различной степени увели5
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чивается скорость движения звеньев бросающей руки, в наиболь5
шей степени возрастает скорость движения кисти, которая при
выполнении бросков с дальних дистанций играет роль главного
управляющего движения.

Высокая подвижность в лучезапястном суставе является важ5
ным антропометрическим фактором, который дает преимущество
в выполнении бросков с дальних дистанций и может служить кри5
терием отбора игроков для выполнения названного приема напа5
дения.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ
НА УМСТВЕННЫЕ СПОСОБНОСТИ СТУДЕНТОВ

Тимошенко А.В., Тарбеев Н.Н.

Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Физическая культура – это деятельность человека, способству5
ющая физическому развитию и поддержанию здорового образа
жизни. Она помогает приспособить организм и поддерживать орга5
низм в тонусе [1]. Спорт благоприятно воздействует на организм,
укрепляя его, в любом возрасте. Исходя из этого, можно сделать
вывод: нужно поддерживать тело в тонусе тем людям, которые за5
нимаются деятельностью, связанной с умственной нагрузкой.
В течение всего обучения у человека возникает много стрессовых
ситуаций: малоподвижный образ жизни, эмоциональное выгора5
ние, недостаток времени на отдых и физическую активность, ве5
дение нездорового образа жизни. В таком случае улучшить ситуа5
цию могут помочь общеобязательные занятия физкультурой и
спортом в учебных заведениях. Студентам вузов, которые учатся
36 академических часов в неделю, необходимы занятия физичес5
кой культурой и спортом. Умеренная физическая нагрузка способ5
ствует работе организма, а при регулярной физической нагрузке
закрепляются установившиеся биохимические процессы восста5
новления и нервные связи [2].

Цель исследования: изучить влияние физических упражнений на
умственные способности студентов ВолгГМУ.

Материалы и методы исследования

При умственной нагрузке в коре головного мозга любого чело5
века образуются замкнутые циклы возбуждения, которые приво5
дят к апатии, напряжению мышц, судорогам, раздражительности,
плохому сну, недовосстановлению нервных и физических сил в
течение суток. Мышцы и органы человека престают быть причи5
ной импульсов к мозгу, которые представляют собой механизмом
ауторегуляции нервной системы при долгой умственной работе.
Чтобы сократить постоянное состояние напряжения нервной си5
стемы, лучше всего изменять область трудовой деятельности.
Объем мышц – 35–55% в теле человека. Во время сокращения они
образуют огромное число нервных импульсов, которые наполня5
ют потоком ощущений мозг, поддерживают его в состоянии рабо5
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тоспособности и тонусе. Таким образом, с помощью импульсов от
мышц происходит быстрая саморегуляция мозга [1].

В доказательство вышесказанному на базе Волгоградского го5
сударственного медицинского университета был проведен опрос.
Объектом исследования стали 20 студентов5спортсменов и 100 сту5
дентов, не занимающиеся спортом. Молодые люди прошли тест
из 10 вопросов и отметили свою успеваемость.

Результаты

Согласно результатам группы из 20 человек: все они стабильно
в течение года занимались спортом, например, баскетболом, фут5
болом, фитнесом, волейболом и другими видами. Успеваемость
этих студентов оценивалась по результатам зимней и летней сес5
сий. 70% студентов, которые занимаются спортом, сдали на “хо5
рошо” и “отлично” первую сессию и на 75% – вторую сессию, в то
время как у остальных этот показатель равен 43% в первую сессию
и 39% – во вторую. На “удовлетворительно” – студенты, занима5
ющиеся спортом – 30% в первую сессию и 25% – во вторую, а у
неспортсменов – 53% в первую испытательную сессию и 57% – во
вторую. На “неудовлетворительную” оценку в первую сессию ни
один из спортсменов не сдал экзамены, в то время как у второй
группы этот показатель равен 5%.

Заключение

Подводя итоги вышесказанному, важно отметить, что умерен5
ная физическая активность и правильно подобранный комплекс
физической нагрузки вызывает положительную динамику в ум5
ственной трудоспособности студентов в течение всего учебного
процесса и  серьезно влияют на эффективность развития умствен5
ных способностей. Важно понимать, что в данное время необхо5
димо уделить большое внимание внедрению разных методов по
повышению доли физической активности в учебной деятельности
студентов.

Есть мнение: чем выше уровень физической подготовки – тем
выше интеллектуальная работоспособность. Поэтому, даже если
нет возможности полноценно заниматься спортом, то важно ввес5
ти в свой образ жизни утреннюю зарядку или же пешие прогулки.
Сколько бы ни было лет человеку, все равно в современном темпе
жизни приходится много информации удерживать в голове, быст5
ро запоминать и быстро воспроизводить. А без физкультуры в та5
кой ситуации просто невозможно оставаться “в ресурсе”.
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Даже Гиппократ говорил: “Физические упражнения должны
прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить
работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь.
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АНАЛИЗ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ССС И АДАПТАЦИОННОГО
ПОТЕНЦИАЛА СТУДЕНТОВ ИЗ СТРАН АФРИКИ

Токмашева М.А., Ильин А.А.

Томский государственный университет систем управления и радиоэлектроники,
г. Томск

Введение

Адаптационный потенциал кровеносной системы (АП) явля5
ется важным показателем уровня здоровья и адаптации студентов
к обучению в вузе [1]. В научной литературе представлены иссле5
дования АП у студентов медицинского вуза, где описаны этапы
адаптации студентов. Как отмечают авторы [3]: “<…> по мере на5
растания напряжения адаптационных процессов у студентов в про5
цессе обучения увеличиваются активность и степень напряжения
регуляторных систем организма, что может привести к десинхро5
низации и разбалансировке биоритмов организма”. Также были
проведены исследования влияния умственных и физических на5
грузок на АП у спортсменов в разные периоды тренировки [5].
Исследование выявило следующие закономерности: при напря5
женных физических тренировках баланс функциональных свойств
организма снижается и восстанавливается только после недельно5
го отдыха; отмечается, что во время сессии увеличивается умствен5
ная и физическая нагрузка, адаптационной потенциал сердечно5
сосудистой системы резко снижается.

К.В Пронькина и О.В. Чудинова изучали АП сердечно5сосуди5
стой системы (CCC) у студентов I и II курсов обучающихся по спе5
циальности “Лечебное дело” в ХГУ им. Н. Ф. Катанова. В иссле5
довании принимали участие 40 студенток от 18 до 21 года.

У обследуемых определяли антропометрические (рост и масса
тела) и функциональные (артериальное давление, частота сердеч5
ных сокращений) показатели, на основании которых оценивали
уровень состояния здоровья по адаптационному потенциалу ССС.
Авторы статьи пришли к следующим выводам: среди антропомет5
рических (длина, масса тела) и функциональных (ЧСС, артериаль5
ное давление) показателей студенток I и II курсов статистически
значимые различия выявлены только для величины систоличес5
кого артериального давления, которое оказалось ниже у студенток
II курса. Функциональные показатели сердечно5сосудистой сис5
темы (ЧСС,САД и ДАД) были в пределах нормы у студенток II кур5
са: “… степень адаптации ССС к условиям обучения в вузе у сту5
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денток 25го курса лучше, чем у первокурсниц, при выявленном
отсутствии завершенности этого процесса во второй половине вто5
рого года обучения” [6, с 131].

Результаты исследования функционально состояния и адапта5
ционных возможностей студентов, проживающих на Севере, пред5
ставлены в статье А.А. Говорухиной и др. [4]. Авторы выявили, что
неблагоприятные условия Севера, а также высокие умственные и
эмоциональные нагрузки на организм студентов вызывают у них
нарушения морфофункционального состояния, которое чаще про5
является у юношей. Анализ антропометрии выявил, что 7,5% юно5
шей и 30% девушек страдают избыточной массой тела, также от5
мечено повышенное содержание жира (20% – юноши и 12,9% –
девушки). Функциональные показатели ССС выявили отклонения
от нормы; так, “… артериальное давление юношей превышали ана5
логичные у девушек, в группе юношей встречались лица с артери5
альной гипертензией 1 степени (6,7%).” [5, с 85]. Адаптационные
возможности сердечно5сосудистой системы у девушек оказались
выше чем у юношей: “...девушки в большей степени характеризо5
вались удовлетворительным уровнем адаптации (77,7%), тогда как
у 53,3% юношей встречалось напряжение механизмов адаптации”.

Таким образом, обосновывается актуальность исследования АП
у студентов из стран Африки, обучающихся в вузах Сибири.

Цель исследования: выявление уровня развития адаптационно5
го потенциала и уровня развития морфофункциональных показа5
телей у иностранных студентов из стран Африки, обучающихся в
вузах западной Сибири на примере г. Томска.

Гипотеза. Учебный план подготовительных факультетов и от5
делений не предусматривает занятий по физической культуре. Мы
предполагаем, что индивидуальные тренировки разной двигатель5
ной направленности с иностранными студентами могут обеспечить
более легкую адаптацию организма в условиях сибирского клима5
та, а также создать благоприятные предпосылки для языковой
практики и социальной коммуникации к дальнейшему обучению
в вузе.

Задачи исследования

1. Выявить уровень развития адаптационного потенциала (АП)
у студентов5африканцев подготовительного (ПФ) и основ5
ного (ОФ) факультетов.

2. Выявить уровень развития функциональных показателей у
студентов5африканцев по стандартным методикам.
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Материалы и методы исследования

Для решения поставленных задач в работе использовались сле5
дующие методы:

1) метод антропометрических измерений: рост, см; масса тела,
кг;

2) метод функциональных измерений: систолическое артери5
альное давление (САД), мм рт.ст; диастолическое артери5
альное давление (ДАД) мм.рт.ст; частота пульса (ЧС), уд/в
мин; расчет индекса АП;

3) метод математической статистики с использованием t5кри5
терия Стьюдента.

Адаптационный потенциал (АП) определяет функциональный
уровень и степень приспособления кровеносной системы к усло5
виям окружающей среды. Сердечнососудистая система является
ярким индикатором адаптации организма к изменяющимся усло5
виям окружающей среды [9].

Адаптационный потенциал системы кровообращения опреде5
ляется с помощью формулы, предложенной Р. М. Баевским:

АП = 0,011·ЧП + 0,014·САД + 0,008·ДАД + 0,014·В +
 + 0,009·МТ – 0,009·Р – 0,273,

где: АП – адаптационный потенциал; ЧП – частота пульса
(уд/мин); САД – систолическое артериальное давление (мм рт. ст.);
ДАД – диастолическое артериальное давление (мм рт. ст.); МТ –
масса тела (кг); В – возраст (лет); Р – рост (см).

АП выявляет связь между миокардиально5гемодинамически5
ми (ЧП, САД и ДАД) и антропометрическими (рост и масса тела)
показателями. При этом показатель “возраст” выполняет роль об5
ратной связи между этими показателями.

Оценка адаптационного потенциала дает возможность разде5
лить занимающихся физической культурой на 4 группы с различ5
ным уровнем двигательного режима в зависимости от состояния
здоровья [7].

Значения АП находятся в пределах от 1,5 до 4,5 условных бал5
лов. Их оценка позволяет выделить 4 группы лиц, требующих раз5
личных уровней двигательного режима:

– 15я группа (АП < 2,60) – удовлетворительная адаптация си5
стемы кровообращения;



189

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

– 25я группа (АП 2,60–3,09) – напряжение механизмов адап5
тации;

– 35я группа (АП 3,10–3,59) – неудовлетворительная адапта5
ция;

– 45я группа (АП > 3,60) – срыв адаптации.
К первой группе относятся лица с достаточно высоким и сред5

ним уровнем адаптации организма к условиям окружающей сре5
ды.

Ко второй группе относятся лица с функциональным напря5
жением, с повышенной активацией механизмов адаптации. Такие
лица нуждаются в мероприятиях по снижению стрессового дей5
ствия условий окружающей среды, в оздоровлении, направленном
на усиление саморегуляции организма. Это категория практичес5
ки здоровых лиц.

К третьей группе относятся лица со снижением функциональ5
ных возможностей организма, с неудовлетворительной адаптаци5
ей к условиям окружающей среды. Такие лица нуждаются в целе5
направленных оздоровительных и профилактических мероприя5
тиях для повышения защитных свойств организма, усиления его
компенсаторных возможностей.

К четвертой группе относятся лица с резким снижением функ5
циональных возможностей организма, с явлениями срыва меха5
низмов адаптации. Часто у этих лиц имеются отдельные симпто5
мы заболеваний. Применительно к ним требуются не только про5
филактические, но и лечебные мероприятия.

Результаты исследования и их обсуждение

Результаты исследования обработаны с использованием про5
граммного обеспечения STATISTIKA. Анализ материала проводил5
ся на основе математических расчетов с вычислением среднего
арифметического, ошибки среднего арифметического, среднеквад5
ратичного отклонения. Оценка достоверности различий осуществ5
лялась с использованием t5критерия Стьюдента.

На подготовительном факультете обучаются иностранцы в ко5
личестве 42 человек (17 девушек и 25 юношей), а на I курсе основ5
ного факультета – в количестве 36 человек (15 девушек и 21 юно5
ша). Исходя из результатов уровня развития адаптационных воз5
можностей кровеносной системы, студенты подготовительного фа5
культета и студенты I курса были разделены на группы согласно
уровню АП (рис. 1, 2).
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К первой группе мы отнесли девушек ПФ у которых среднее
арифметическое значение АП составляло 2,43±0,5 у/ед, т.е. 27%
от всей группы, что на 5% ниже, чем у иностранных студенток
I курса.

Выявлена закономерность роста АП у студенток первого курса
по сравнению с ПФ. Ко второй группе мы отнесли студенток, у
которых среднее арифметическое значение АП составило 2,82±0,6
у/ед.

Сравнительный анализ АП у юношей африканского происхож5

Рис. 1. Распределение иностранных студентов по группам в соответстви
и с АП, % (девушки)

Рис. 2. Распределение иностранных студентов по группам в соответстви
и с АП, % (юноши)
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Рис. 3. Сравнительный анализ артериального давления у иностранных
студентов (юноши и девушки)

Рис. 4. Динамика ЧСС в покое у иностранных студентов  (юноши и девушки)

дения – студентов ПФ и I курса ОФ также показал положитель5
ную динамику совершенствования адаптационных возможностей
организма у студентов второй группы, которые занимались физи5
ческими упражнениям в течение года. Исходя из результатов рас5
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пределения по группам АП, видно, что на I курсе количество сту5
дентов, относящихся к 15й группе выше, и составляет 34%, что на
8% выше, чем на подготовительном факультете.

Сравнительный анализ результатов артериального давления и
ЧСС в покое у иностранных студентов представлен на (рис. 3, 4).

Величины артериального давления у иностранных студентов
(подготовительного факультета и первокурсников) находиться в
пределах физиологической нормы.

По мере адаптации кровеносной системы к климатогеографи5
ческим условиям Сибири давление у студентов I курса нормализу5
ется быстрее, показатели пульсового давления у девушек перво5
курсниц достоверно ниже (45±1,2), чем у студенток ПФ (51±1,4).

Анализ мониторинга ЧСС в покое у иностранных студентов
выявил постепенное снижение ЧСС, по мере адаптации кровенос5
ной системы.

Систематические занятия физической культурой в рамках про5
граммы ОФП на I курсе позволяет африканским студентам повы5
сить уровень физической подготовленности, усовершенствовать
адаптационные возможности организма, тем самым более мягко
пройти адаптацию к обучению и проживаю в новых условия.

Специально разработанные тренировочные занятия по всем
видам двигательной направленности со студентами ПФ, уже на
первом году обучения позволит более легко адаптироваться инос5
транным студентам к климатогеографическим условиям Западной
Сибири, к социальным и бытовым условиям проживания в обще5
житиях и обучению в вузе в целом.
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МОДЕЛЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ТЕХНИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ДЛЯ РАЗВИТИЯ
И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ, ТЕХНИКИ ИГРЫ

ФУТБОЛИСТОВ НА РАЗНЫХ ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Фереферов П.Е., Сосуновский В.С.

Нацональный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Постоянное развитие футбола требует от игроков быстро и эф5
фективно выполнять технические приемы в условиях ограничения
пространственно5временных характеристик, сопротивления со
стороны соперников и меняющейся игровой ситуации. Показате5
лем мастерства игроков является уровень технической подготов5
ленности. Техническая подготовленность занимает особое место в
общей подготовке футболиста и является одним из компонентов
зрелищности игры в футбол. Известно, что двигательное умение,
перешедшее в двигательный навык достаточно трудно исправить,
поэтому важно закладывать основу рациональной техники игры в
футбол именно на этапе начального обучения [3, 4].

Основными недочетами в технической подготовленности
юных футболистов являются: ошибки в приеме мяча, связанные
со временем реакции на движущийся объект (спортсмен не мо5
жет вовремя среагировать двигательными действиями на подле5
тающий мяч). Тем самым происходит потеря владения мячом и
времени на принятие решения дальнейших технико5тактических
действий [1].

Освоению данных двигательных действий может способство5
вать применение в учебно5тренировочном процессе различных
технических средств. Использование технических средств в фут5
боле для технической подготовки предусматривает не механичес5
кое наращивание объема тренировочных нагрузок, а интенсифи5
кацию учебно5тренировочного процесса за счет ускоренного обу5
чения и развития координационных качеств [5, 6].

Для совершенствования техники игры в футбол существует
множество технических средств, которые помогают спортсмену
быстро и эффективно овладеть двигательными умениями и навы5
ками.

Однако в настоящее время отсутствует классификация техни5
ческих средств, применяемых на начальном этапе спортивной под5
готовки футболистов. Следовательно, необходима разработка про5
грамм, включающих в себя технические средства, определяющих
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на каком этапе, в какой части учебно5тренировочного занятия, и в
каком объеме они применяются.

Цель исследования: разработать модель использования техничес5
ких средств в процессе развития и совершенствования физичес5
ких качеств, техники игры футболистов на разных этапах спортив5
ной подготовки.

Методы исследования

В процессе исследования применялись следующие методы: ана5
лиз литературных источников, систематизация, педагогические
наблюдения, моделирование.

Результаты и их обсуждение

В исследованиях А.Ф. Мифтахова и Э.Р. Гимазова (2018) было
доказано, что технические средства, применяемые в учебно5тре5
нировочном процессе юных футболистов, позволяют сформиро5
вать у них пространственно5временные и динамические парамет5
ры движений мяча и обеспечивают условия для дифференцирова5
ния мышечных усилий в ответной реакции, что в конечном итоге
влияет на уровень технической подготовленности футболиста [2].

Известно, что при выполнении движения необходим постоян5
ный контроль над работающими мышцами. Для выполнения за5
данного движения с большой точностью необходима постоянная
коррекция его по всей амплитуде движения. Для решения данной
задачи спортсмену5футболисту может помочь применение в учеб5
но5тренировочном занятии специальных технических средств,
которые позволяют разделить двигательные действия на отдель5
ные составляющие, что способствует повышению технической
подготовленности футболиста.

На основе знаний о структуре и содержании учебно5трениро5
вочного процесса футболистов, выявленной значимости физичес5
кой и технической подготовки футболистов, проклассифицирован5
ных технических средств, применяемых в учебно5тренировочном
процессе по футболу нами была разработана модель использова5
ния технических средств в процессе развития и совершенствова5
ния физических качеств, техники игры футболистов на разных эта5
пах спортивной подготовки.

Мы классифицировали технические средства по видам направ5
ленности подготовки: тренажеры, влияющие на развитие основ5
ных физических качеств; средства, развивающие непосредствен5
но технические навыки футболиста. К техническим средствам раз5
вития физических качеств можно отнести полусферу BOSU (ко5
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ординация), фитнес5резинки (сила), барьеры (скорость + сила),
координационная лестница (координация, быстрота работы ног).

Средства развития техники в свою очередь также подразделя5
ются на технику передачи, приема, удара, а также владения мячом
(в это понятие мы включили ведение мяча, а также технику пере5
мещения). Многие тренажеры в своей направленности пересека5
ются, и могут развивать, как только один компонент техники фут5
болиста, так и сразу несколько. Например, роботизированный тре5
нажер футбот одновременно позволяет отработать навыки приема
и передачи мяча, а также завершающий удар. Далее разберем каж5
дый компонент техники, и какие конкретные тренажеры к нему
относятся.

К технике развития передачи мяча (паса) относятся: мяч на ре5
зинке “Dokaball”, скамья5стенка, футбот, сетка5стенка, а также
ворота уменьшенного размера. При развитии техники приема мяча
можно использовать такие средства, как: футбот, мяч на резинке,
сетку для мяча, скамья5стенка и сетка5стенка (т.к. после передачи
следует отскок мяча, и его необходимо принять перед последую5
щим повторением действий, кроме передач в одно касание). Для
совершенствования техники завершения “удара” используется
футбот, маленькие ворота (для ударов низом, либо на средней вы5
соте – зависит от размера ворот), стенка, сетка5имитатор вратаря,
мяч на резинке и в сетке, тренажер для отработки ударов головой.
При совершенствовании техники владения мячом, его ведения, а
также перемещения с ним используются: координационная лест5
ница, барьеры, различные стойки, фишки, конусы, а также трена5
жер, ограничивающий длину шага. Далее подробно разберем, на
каких этапах спортивной подготовки данные тренажеры можно
применять (рис. 1).

В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду
спорта “Футбол” выделено 4 спортивных этапа подготовки фут5
болистов, а именно: 1) этап начальной подготовки; 2) тренировоч5
ный (спортивной специализации) этап; 3) этап совершенствова5
ния спортивного мастерства; 4) этап высшего спортивного мас5
терства.

Основной задачей этапа начальной подготовки является озна5
комление с видом спорта, основами его техники. У занимающихся
в большинстве своем еще не может быть устойчивых навыков вла5
дения мячом и большого разнообразия технических элементов в
арсенале двигательных действий. Поэтому мы рекомендуем на дан5
ном этапе использовать сетку для мяча, мяч на резинке.
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Рис. 1. Модель использования технических средств в футболе
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При обучении техническим элементам, таким как передача,
удар или прием мяча, из5за наличия в тренажере веревки, мяч не
будет улетать при неудачном исполнении, что немало важно на
данном этапе и поможет сделать большое число повторений без
потери интенсивности и времени, которое могло быть затрачено
на “хождение” за мячом.

Анализируя требования к соотношению видов подготовки фут5
болистов, прописанные в Федеральном стандарте спортивной под5
готовки по виду спорта “Футбол”, в структуре тренировочного
процесса на этапе начальной подготовки большое внимание уде5
ляется как физической, так и технической подготовке (46–52%).
Это связано с ознакомлением начинающих спортсменов с осно5
вами данного вида спорта, с техникой игры футбол, начальными
представлениями о тактике, а также разучиванию элементарных
двигательных умений и навыков (бег, простейшие гимнастические
упражнения, различные подвижные игры).

В связи с этим на этапе начальной подготовки необходимо при5
менять технические средства, направленные на общую физичес5
кую подготовку, а в частности на развитие физических качеств
юных футболистов. При этом стоит отметить, что на этапе началь5
ной подготовки объем физической нагрузки, направленной на спе5
циальную физическую подготовку, отсутствует.

На данном этапе у занимающихся требуется сформировать эле5
ментарные двигательные действия, применяемые в футболе, а так5
же пространственное представление об их применении. В учебно5
тренировочном процессе на этапе начальной подготовки рекомен5
дуется использовать различные фишки и конусы для обучения
дриблингу, при этом расстояние между ними должно быть опти5
мальным в соответствии с возрастными характеристиками зани5
мающихся.

На данном этапе бесспорно должны использоваться ворота
уменьшенного размера, которые будут альтернативой стандартным
воротам, ведь обучающиеся на начальном этапе играют и трени5
руются на полях урезанных размеров. Это связано с тем, что раз5
меры стандартного поля (1005110 х 64575 м) чрезмерно велики для
занимающихся этапа начальной подготовки (уровень их функци5
ональной подготовленности недостаточен; их силовые усилия не5
достаточны, чтобы добить мяч на нужное расстояния; плотность
игры также была бы очень мала, по причине чего многие игроки
не получали бы мяч необходимое количество раз, и недостаточное
время взаимодействия с ним не развивало бы у них навыки владе5
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ния мячом). Эти проблемы решает игра на “урезанных” полях и в
“урезанных” составах.

Также в этом возрасте рекомендуется развивать координацию
и ловкость, для чего идеально подойдет координационная лестни5
ца (как в упражнениях с мячом, так и без него). Применение ос5
тальных вышеперечисленных средств на данном этапе будет либо
мало эффективно, либо неэффективно вовсе: навыков, получен5
ных за время этапа начальной подготовки, будет недостаточно,
чтобы технически правильно выполнять упражнения.

На тренировочном этапе также большое внимание уделяется
физической подготовке (45–53% до двух лет занятий на данном
этапе и 58–64% после), но на нем заметно увеличивается роль спе5
циальной физической подготовки. Также спортсмены начинают
принимать участие в спортивных соревнованиях, чего не было на
начальном этапе. Доля технической подготовки в тренировочном
процессе постепенно уменьшается. Это связано с тем, что тренер
уже не может уделять данному компоненту большое внимание по
отношению к каждому игроку, необходимыми основами техники
должны обладать все его подопечные. Также на данном этапе воз5
растает роль тактических занятий, психологической подготовки и,
с учетом роста нагрузки, восстановительных мероприятий.

На тренировочном этапе занимающиеся уже владеют некото5
рым набором навыков и умений, что позволяет им выполнять на5
много больший объем упражнений. Целью тренировочного этапа
является как развитие уже приобретенных умений и навыков, их
совершенствование, так и разучивание новых более сложных дви5
гательных элементов. На данном этапе спортсмен уже должен хо5
рошо взаимодействовать с партнерами, уметь делать передачи, бить
по воротам с различных дистанций, владеть основами дриблинга,
ведения мяча. На этом этапе в тренировочный план можно вклю5
чать упражнения со скамьей5стенкой, сеткой5стенкой, а также не5
высокие барьеры. На этом этапе также можно использовать тре5
нажер, ограничивающий длину шага – для установления рацио5
нальной техники при ведении мяча. Все средства, указанные для
первого этапа подготовки так же используются и на данном этапе.

На этапе спортивного совершенствования объем физической
нагрузки остается на том же уровне по сравнению с предыдущим
этапом, но заметно увеличивается доля специальной физической
подготовки (42–48%). Соревновательная деятельность остается на
том же уровне. Доля технической подготовки уменьшается прак5
тически в два раза, причины – те же, что и на тренировочном эта5
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пе. Зато почти в два раза увеличивается объем тактической, теоре5
тической и психологической видов подготовки.

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего
мастерства характеризуются тем, что спортсмен обладает необхо5
димым для игры в футбол набором навыков, также на этих этапах
большее внимание по сравнению с предыдущими этапами уделя5
ется общей физической подготовке спортсменов. Цель данных эта5
пов – подведение футболистов к соревнованиям Всероссийского
уровня, Первенству России, а в последствие к игре на профессио5
нальном уровне. Данные этапы позволяют использовать все осталь5
ные вышеперечисленные тренажеры: стенку, имитатор вратаря,
полусферу, футбот. На данном этапе футболист уже должен быть
технически подготовлен и способен выполнять упражнения с лю5
бым из тренировочных “снарядов”.

На этапе высшего спортивного мастерства видна та же тенден5
ция – увеличение роли тактики, теоретических занятий. Также су5
щественно возрастает объем соревновательной деятельности.

Заключение

Учебно5тренировочный процесс футболистов на этапе началь5
ной подготовки во многом направлен на развитие физических ка5
честв. Однако, как показывает практика, если футболист отстает в
техническом плане и допускает ошибки в технических элементах,
эти ошибки переходят на дальнейшие этапы подготовки. Поэтому
именно на этапе начальной подготовки следует добиваться от
спортсмена правильного выполнения упражнений. Значение тех5
нической подготовки в учебно5тренировочном процессе футболи5
стов на этапе начальной подготовки тяжело переоценить, если иг5
рок достаточно хорошо владеет техническими приемами и навы5
ками, в дальнейшем он может достичь высокого уровня игры в
футбол. При этом футболист должен постоянно совершенствовать
уровень своей технической подготовленности.

В связи с вышесказанным нами была разработана модель ис5
пользования технических средств для развития и совершенствова5
ния физических качеств, техники игры футболистов на разных эта5
пах спортивной подготовки. Проведено теоретическое обоснова5
ние использования различных технических средств на определен5
ном этапе спортивной подготовки с учетом требований Федераль5
ного стандарта спортивной подготовки по виду спорта “Футбол”.
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РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ У ЛЕГКОАТЛЕТОВAМАРАФОНЦЕВ
НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Филиппов С.В., Иноземцева Е.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В настоящее время спорт развивается, спортивные результаты
изменяются в сторону улучшения, изменяются рекорды и дости5
жения практически во всех странах [1]. В связи с растущим уров5
нем спортивных результатов, рациональным внедрением средств
и методов в совершенствование и повышение эффективности тре5
нировочного процесса, новых достижений научных разработок, в
развитии качеств, направленных на совершенствование науки
спортивных тренировок и современных методов восстановления
спортсменов, занимающихся бегом на выносливость, особе место
занимает легкая атлетика.[3] Особой популярностью в нашей стра5
не и мире пользуется марафонский бег (бег на дистанцию 42 км
195 м).

Уровень подготовленности марафонцев, прежде всего, опреде5
ляется набором необходимых физических качеств, психических и
индивидуальных особенностей [2]. Для показания высокого
спортивного результата необходимо достигнуть высокого уровня
развития физических качеств. Чем сильнее развиты физические
качества марафонца, тем выше его работоспособность [4]. Наряду
с силой, быстротой, гибкостью и ловкостью выделяют выносли5
вость как одно из основных физических качеств марафонца, обес5
печивающих высокий уровень физической работоспособности
спортсменов.

Цель исследования. На основе анализа научно5методической
литературы выявить методические особенности развития вынос5
ливости у легкоатлетов5марафонцев на этапе начальной подготов5
ки.

Результаты исследования и их обсуждение

Планируя подготовку в данном виде спорта, важно в первую
очередь учитывать преимущественно аэробный характер работы.
Даже в беге на средние дистанции, где в основном используется
аэробно5анаэробный характер тренировок, главное внимание сле5
дует уделять росту именно аэробной производительности, ибо, чем
на большей скорости бега будет осуществляться переход на анаэ5
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робный режим, тем больше сил останется у спортсмена на поддер5
жание скорости бега. Ведь при анаэробном режиме работы спорт5
смен затрачивает намного больше энергии. Огромное значение для
успеха имеет уровень ПАНО (порога анаэробного обмена) [3]. Чем
выше скорость, которую может поддерживать спортсмен, не пере5
ходя на анаэробный режим, тем в конечном итоге выше будет и
конечный результат на всех дистанциях от 800 м и больше. Поэто5
му, какова бы ни была узкая специализация бегуна, 800 или
10000 м, основу тренировки должна составлять работа над повы5
шением максимальной аэробной производительности. Ее еще мож5
но назвать общей выносливостью. Ниже приведена методика для
спортсменов5легкоатлетов, которая с вышеуказанными оговорка5
ми в целом может быть использована и для обычных студентов.

Основным методом развития аэробной выносливости являет5
ся длительный непрерывный бег, а средствами применения этого
метода являются длительный кроссовый бег, восстановительный
кросс и темповой бег [3].

Повышение уровня мастерства марафонца неразрывно связа5
но с непрерывным улучшением его подготовки, развитием физи5
ческих качеств. Бег на дистанцию 42 км 195 м предъявляет высо5
кие требования к здоровью спортсменов, к их физическим каче5
ствам и психическим возможностям. Уровень подготовленности
марафонцев, прежде всего, определяется набором необходимых
физических качеств, психических и индивидуальных особеннос5
тей. У марафонцев, которые регулярно и активно занимаются фи5
зическими упражнениями, повышается психическая, умственная
и эмоциональная устойчивость. Для показания высокого спортив5
ного результата необходимо достигнуть высокого уровня развития
физических качеств [2]. Уровень возможностей спортсмена5мара5
фонца отражает качества, представляющие собой сочетание врож5
денных, психологических и морфологических воздействий, при5
обретенных в процессе тренировки. Чем сильнее развиты физи5
ческие качества марафонца, тем выше его работоспособность. Под
физическими качествами следует понимать отдельные качествен5
ные стороны двигательных возможностей марафонца и отдельных
действий. Уровень их развития определяется не только физичес5
кими факторами, но и психологическими факторами, такими как
степень развития интеллектуальных и волевых качеств. Физичес5
кие качества следует сформировать своевременно, а также всесто5
ронне. Физические двигательные качества объединены вместе ти5
пологическими отличительными чертами проявления качеств не5
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рвной системы, которые выступают в структуре качеств в типе ес5
тественных задатков. К отмеченным физическим качествам сле5
дует дополнить ловкость,также гибкость, которые характеризуют
качество исполнения определенных разновидностей физических
упражнений [2]. Особенность влияния упражнений на организм
марафонца возможно понять, ознакомившись вместе с их физио5
логической классификацией.

Вышеперечисленные качества важны для марафонца. Вынос5
ливость – это способность выполнять работу заданной интенсив5
ности в определенный период времени 1+, то есть она проявляет5
ся в способности выполнять бег заданной интенсивности более
трех часов, способность организма противостоять утомлению.
Выносливость довольно часто соизмеряют с работоспособностью
человека. Основной фактор, который ограничивает и в то же вре5
мя влияет на работоспособность – усталость 2+. Выносливость
довольно часто соизмеряют с работоспособностью человека. Ос5
новной фактор, который ограничивает и в то же время влияет на
работоспособность – усталость нервных центров и изменением в
мышечной системе окислительно5восстановительной возможно5
сти.

Человек считается достаточно выносливым, если в процессе
тренировки он не так быстро устает и продолжает выполнять ее в
состоянии утомления [4]. Выносливость – важнейшее физическое
качество, проявляющееся в профессиональной, спортивной прак5
тике марафонца. Она отражает общий уровень работоспособнос5
ти марафонца.

Заключение

Уровень развития и проявления общей выносливости опреде5
ляется: аэробными возможностями организма (физиологическая
основа общей выносливости). Основным методом развития общей
(аэробной) выносливости является длительный непрерывный бег.
Основными средствами использования этого метода являются дли5
тельные кроссы, восстановительный кросс, продолжительностью
более двух часов. В подготовке марафонца в тренировочном про5
цессе сначала решается задача развития общей выносливости и
разносторонняя скоростно5силовая подготовка. По мере решения
этой задачи, тренировочный процесс должен все больше специа5
лизироваться. Достигнутый уровень развития выносливости необ5
ходимо сочетать с объемами тренировочных нагрузок.
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МОДЕЛЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ТЕХНИЧЕСКИХ СРЕДСТВ В ПРОЦЕССЕ
РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ

ИГРЫ БАСКЕТБОЛИСТОВ НА РАЗНЫХ ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ
ПОДГОТОВКИ

Харитонов К.А., Сосуновский В.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В настоящее время недостаточно применения специальных
физических упражнений для достижения оптимального уровня
физического развития, технической и двигательной подготовлен5
ности спортсменов5баскетболистов, необходимо вводить в учеб5
но5тренировочный процесс технические устройства, позволяющие
эффективнее овладеть двигательными умениями и навыками, ис5
пользуемые для повышения спортивного мастерства баскетболи5
ста [1–4, 6].

Поэтому необходимо сформировать классификацию техничес5
ких средств, на основе которой разработать модель их использова5
ния на разных этапах спортивной подготовки в учебно5трениро5
вочном процессе по баскетболу, что являлось целью исследования.

Результаты и их обсуждение

Основой разработки модели использования технических
средств в процессе развития физических качеств и совершенство5
вания техники игры баскетболистов на разных этапах спортивной
подготовки является информация о закономерностях взаимодей5
ствия тренировочных упражнений, поддержания заданных харак5
теристик нагрузки и высокого уровня работоспособности, особен5
ностях протекания процессов утомления.

В ходе исследования нами была создана модель использования
технических средств в процессе развития физических качеств и со5
вершенствования техники игры баскетболистов на разных этапах
спортивной подготовки (рис. 1). Для создания модели была изуче5
на информация о содержании и структуре учебно5тренировочно5
го процесса баскетболистов, о необходимости физической и тех5
нической подготовки, проклассифицированы технические сред5
ства, применяемые в учебно5тренировочном процессе по баскет5
болу. Рассмотрим разработанную модель более подробно.

В ходе разработки модели мы распределили технические сред5
ства, направленные на освоение элементов техники игры и разви5
тие физических качеств, в дальнейшем определи на каких этапах
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спортивной подготовки более эффективно внедрять их в трениро5
вочной процесс баскетболистов, чтобы достичь наибольшей ре5
зультативности.

Освоение элементов техники игры. Процесс совершенствования

Рис. 1. Модель использования технических средств в баскетболе
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техники сугубо индивидуален, но основная направленность тре5
нировок для всех баскетболистов такова, чтобы посредством раз5
личных упражнений, технических средств и методических приемов
выработать у игроков надежность, разносторонность и помехоус5
тойчивость технических действий в процессе соревнований. Это5
го совершенства можно добиться только многократным повторе5
нием упражнений, создавая определенные трудности (сбивающие
факторы) при выполнении технических приемов.

Освоение элементов техники игры мы разделили на совершен5
ствование техники броска мяча в кольцо, техники передачи и лов5
ли мяча, техники владения мячом (дриблинг).

Совершенствование техники броска мяча в кольцо. Здесь мы вы5
делили категорию технических средств, направленных на упроще5
ние и усложнение выполнения такого технического приема, как
бросок в кольцо. А именно, тренажер для отработки бросков, спо5
собный уменьшать диаметр кольца с 46 до 38 см, что в свою оче5
редь развивает технику броска и точности траектории полета мяча.
Рукав для возврата мяча, благодаря ему спортсмену не нужно тра5
тить время для подбора мяча после броска, он может беспрерывно
выполнять броски в кольцо и мяч всегда вернется к нему обратно,
что уменьшает простой времени в учебно5тренировочном процес5
се.

Совершенствование техники передачи и ловли мяча. С помощью
технических средств можно моделировать ситуации на площадке
схожих с игровыми. В разработанной модели представлены такие
технические средства как тренажер для ловли мячей “пушка”, ма5
некен, тренажер для обучения техники длинной передачи и мише5
ни. С использованием тренажера для ловли мячей “пушка” можно
совершенствовать прием мяча, различные игровые ситуации с пе5
рехватами или же непредсказуемыми направлениями отскока мя5
чей, а также развивать простые и сложные сенсомоторные реак5
ции. При помощи манекена можно моделировать игровую ситуа5
цию при нападении, где необходимо совершить обвод защитника
с дальнейшей передачей мяча своему атакующему. Тренажер для
обучения техники длинной передачи мяча используется на началь5
ном этапе подготовки, где выполняются упражнения для обуче5
ния техники длинной передачи мяча способом рукой сверху с за5
махом.

При использовании в учебно5тренировочном процессе мише5
ней происходит совершенствование точности передачи мяча, что
является одним из главных атрибутов результативной игры на поле.
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Умение точно и правильно направить мяч повышает эффектив5
ность атаки команды.

Совершенствование владения мячом (дриблинг). Дриблинг – это
ведение мяча, которое позволяет игроку, владеющему мячом, не
нарушая баскетбольных правил, выходить на удобную для атаки
позицию, приближаться к кольцу для результативной атаки. В дан5
ную категорию мы подобрали такие технические средства как ма5
некен, тренажер для дриблинга, очки для дриблинга, стойка, фиш5
ки, конусы, баскетбольные мячи разных размеров и весов. Мане5
кен моделирует игровую ситуацию, где баскетболисту необходи5
мо, при помощи элементов владения мячом, совершить обвод за5
щитника с дальнейшим броском мяча в кольцо или передачи дру5
гому атакующему. На тренажере для дриблинга выполняются раз5
личные упражнения дриблинга, направленные на улучшения ко5
ординации, ловкости, “мастерства рук”, владения мячом.

При помощи очков, которые закрывают игроку нижний обзор,
спортсмен тренирует такое умение как дриблинг мяча без зритель5
ного контакта. Стойки, фишки, конусы используются для моде5
лирования игровой ситуации, где командам необходимо отраба5
тывать игровые ситуации для прорыва обороны, где немаловаж5
ную роль играет дриблинг.

При использовании баскетбольных мячей разных весов и раз5
меров, развиваются такие физические качества как сила, “быст5
рота рук”, что способствует более успешному овладению такого
технического элемента как дриблинг.

Развитие физических качеств, а именно сила, выносливость,
гибкость, ловкость и быстрота также необходимы для освоения
техники игры и успешных выступлений на соревнованиях по бас5
кетболу. В данную классификацию мы отнесли такие технические
средства как фитнес5резинки, лестница координационная, утяже5
лители для ног, барьеры и мини5барьеры, баскетбольные мячи раз5
ных размеров и весов. Фитнес резинки – это универсальное сред5
ство для развития физических качеств, которое можно применять
и в учебно5тренировочном процессе по баскетболу. Их примене5
ние сводится не только на развитие силы, но и на изучение, отра5
ботку, совершенствование основной стойки баскетболиста, а так5
же для закрепления оптимальной длины шага при передвижении в
стойке баскетболиста в защитных действиях.

Координационная лестница – это техническое средство, име5
ющее вид лестницы, которое располагается на полу игровой пло5
щадки, с ее помощью возможно развить такие физические каче5
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ства как быстрота, выносливость, ловкость, данное техническое
средство позволяет спортсмену контролировать части тела в про5
странстве, тем самым повышая маневренность своих двигатель5
ных действий, выполнение упражнений с данным техническим
средством следует начинать с овладения техники двигательных дей5
ствий, а затем наращивать их темп. Утяжелители для ног исполь5
зуются при выполнении упражнений для общефизической подго5
товки, развивают такие физические качества как сила и выносли5
вость. Баскетбольные мячи разных размеров и весов используют5
ся также для развития физических качеств, к примеру, утяжелен5
ные мячи служат для развития силы рук, облегченные для разви5
тия быстроты.

В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду
спорта “Баскетбол” выделяют 4 этапа спортивной подготовки:
1) начальная подготовка; 2) тренировочный этп; 3) этап совершен5
ствования спортивного мастерства; 4) этап высшего спортивного
мастерства [5].

Следующим шагом, мы распределили проклассифицированные
технические средства по применению их на различных этапах
спортивной подготовки. На начальном этапе подготовки баскет5
болиста основная задач это обеспечение всесторонней физичес5
кой подготовленности занимающихся.

В результате анализа приложения №3 к Федеральному стандарту
спортивной подготовки по виду спорта “Баскетбол” на начальном
этапе на первый план выдвигается физическая и техническая под5
готовка (48–62%). Это обусловлено тем, что спортсмены начина5
ют с изучения основ техники игры в баскетбол, начальных пред5
ставлений о тактике, а также разучивают базовые двигательные
умения и навыки характерные для вида спорта баскетбол. Из это5
го следует то, что на этапе начальной подготовки необходимо при5
менять технические средства, направленные на развитие физичес5
ких качеств.

На данный этап мы отнесли такие технические средства как
координационная лестница, баскетбольные мячи (разных разме5
ров и весов), барьеры и мини5барьеры, мишени, манекен, трена5
жеры для обучения техники длинной передачи.

Координационную лестницу необходимо применять в учебно5
тренировочном процессе баскетболистов с начального этапа обу5
чения, потому что данное техническое средство позволяет сфор5
мировать умение спортсмена рационально и находчиво управлять
своим телом в совокупности с высоким уровнем развития специ5
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фических видов координационных способностей: способность
реагировать и перестраивать двигательные действия, дифферен5
цировать пространственные, временные и силовые параметры дви5
жений при решении психологически сложных и неожиданных иг5
ровых ситуаций, в условиях высокой активности и противодей5
ствия сопернику.

Также на этапе начальной подготовки следует применять бас5
кетбольные мячи уменьшенного размера и облегченного веса из5
за того, что уменьшенный и облегченный мяч позволяет сделать
игру в баскетбол для детей более доступной в зависимости от их
возрастных особенностей.

Барьеры и мини барьеры отлично подойдут как для разминки,
так и для развития физических качеств спортсменов5баскетболи5
стов на начальном этапе подготовки. Они развивают быстроту ра5
боты ног, что очень важна при дриблинге.

Мишени мы рекомендуем использовать на начальный этап под5
готовки, ведь с помощью их происходит совершенствование точ5
ности передачи. Умение точно и правильно направить мяч, повы5
шает эффективность атаки команды.

Тренажер для обучения техники длинной передачи отлично
дополнит тренировки на совершенствование техники и точности
передачи. С помощью данного технического средства выполняются
упражнения для обучения правильной техники длинной передачи
мяча способом рукой сверху с замахом.

Одним из немаловажных элементов игры является умение ата5
ковать, а именно правильно совершить обвод защитника и совер5
шить бросок в корзину или же выполнить передачу атакующему.
Манекен отлично моделируют данную игровую ситуацию, где мож5
но отрабатывать технику броска, ведения, передачи мяча.

Исходя из анализа приложения №3 к Федеральному стандарту
спортивной подготовки по виду спорта “Баскетбол” на трениро5
вочном этапе уделяют большое внимание технической подготов5
ки (24–26%, свыше двух лет 20–22%), но заметно возрастает роль
специальной (16–18%) и тактической подготовки (16–18%). Доля
физической подготовки в тренировочном процессе снижается. Все
это связано с включением соревновательной деятельности в об5
щую подготовку баскетболистов, в связи с этим в учебно5трени5
ровочном процессе упор ставится именно на совершенствование
технических элементов игры и тренировки различных игровых
комбинаций как в обороне, так и в нападении [5].

На данном этапе мы рекомендуем использовать такие техни5



212

Физическая культура, здравоохранение и образование

ческие средства, как фитнес5резинки, очки для дриблинга, рукав
для возврата мяча, стойки, фишки, конусы, тренажер для дриб5
линга.

Физическая подготовка (14–16%, свыше двух лет 12–14%) на
тренировочном этапе все же имеет очень важную роль [5]. В дан5
ный период, возможно, применять фитнес5резинки для развития
физических качеств ног. Фитнес5резинки являются отличным ре5
шением для тренировки с оптимальной нагрузкой на суставы и
позвоночник, что в подростковом возрасте имеет очень важное
значение.

Дриблинг на тренировочном этапе у спортсменов, как прави5
ло, уже разучен. Но чтобы его усовершенствовать, необходимо ос5
воить ведения мяча без зрительного контакта. Для этого идеально
подойдут очки для дриблинга с закрытым нижним обзором.

С помощью рукава для возврата мяча тренировки могут прохо5
дить без постоянных простоев при отработке бросков в кольцо.
Рукав, прикрепленный на кольцо, настраивается на ту позицию, с
которой баскетболист отрабатывает броски. Данное техническое
средство позволяет развивать точность бросков и уменьшить вре5
мя к их подготовке.

Стойки, фишки, конусы также необходимы в тактической под5
готовке. С их помощью можно моделировать игровую ситуацию,
где необходимо совершить комбинацию для прорыва обороны
противника.

При помощи тренажера для дриблинга выполняются различ5
ные упражнения дриблинга, направленные на улучшения коорди5
нации, ловкости, “мастерства рук”, владения мячом.

На этапе совершенствования спортивного мастерства идет ак5
цент на тактическую (20–22%) и интегральную подготовку (22–
24%). Потому что на данном этапе реализация технических при5
емов осуществляется через тактические действия, что отражается
на результатах [5]. Наблюдается целостный характер ступеней и
факторов: чем шире арсенал техники, и она совершеннее, тем боль5
ше у спортсмена возможности максимально использовать свой
физический (двигательный) потенциал; чем разнообразнее и со5
вершеннее тактика, тем больше возможностей максимально реа5
лизовать в соревновательной деятельности свой физико5техничес5
кий потенциал.

На данном этапе мы включили более усложненные техничес5
кие средства, для использования которых необходимо иметь сфор5
мированные двигательные навыки. К данным средствам относят5
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ся утяжелители для ног, тренажер для отработки бросков, “пушка”
для баскетбольных мячей. Не исключается и использование тех5
нических средств, которые использовались на прошлых этапах.

Утяжелители для ног крепятся на нижнюю часть обуви и проч5
но фиксируются ремешком. С помощью данных утяжелителей на5
грузка на ноги распределяется равномерно. При выполнении уп5
ражнений с данным техническим средством развиваются мышцы
и укрепляются сухожилия голеностопного сустава. Утяжелители
помогают улучшить силу и выносливость ног, повысить подъем
бедра, высоту прыжка. Тренажер подходит для опытных спортсме5
нов, которые уже овладели техникой элементарных двигательных
умений.

При помощи тренажера для отработки бросков можно значи5
тельно улучшить точность и траекторию бросков. Техническое
средство имеет форму прочной резиновой накладки на баскетболь5
ное кольцо, которая уменьшает диаметр кольца с 46 до 38 см.

“Пушка” для баскетбольных мячей позволяет тренировать при5
ем мяча, развивает быстроту, выносливость, реакцию, что необхо5
димо для полноценной интегральной подготовки.

На этапе высшего спортивного мастерства основная доля тре5
нировочного процесса уделяется тактической и интегральной под5
готовки, а также значительно увеличивается доля соревнователь5
ной деятельности.

Заключение

В результате проделанной работы, была разработана модель
использования технических средств для развития физических ка5
честв и совершенствования техники игры баскетболистов на раз5
ных этапах спортивной подготовки. Для каждого этапа подготов5
ки спортсмена была приведена аргументация применения различ5
ных технических средств в соответствии с Федеральным стандар5
том спортивной подготовки по виду спорта “Баскетбол”.
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ОСНОВЫ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
СТУДЕНТОВ

Шароварова М.А., Колунин Е.Т.

Тюменский государственный университет, г. Тюмень

Введение

В наши дни физическое воспитание в вузах существует в не5
скольких “парадигмах образования”, наиболее актуальной из ко5
торых является гуманистически ориентированная. Гуманистичес5
кий подход предполагает в процессе проектирования и реализа5
ции образовательного процесса соблюдение принципа соответ5
ствия индивидуальным особенностям обучающихся. В физичес5
ком воспитании индивидуальный подход выражается в дифферен5
циации применяемых нагрузок, приемов и методов педагогичес5
кого воздействия с учетом индивидуальных особенностей занима5
ющихся (Аршавский И.А., Бальсевич В.К., Исаев А.П.). В то же
время формы организации учебно5тренировочного процесса сту5
дентов в вузах осложняют индивидуализированную конкретизацию
задач физического воспитания.

В связи с этим, целью нашего исследования явилось теорети5
ческое изучение различных способов реализации индивидуально5
го подхода в физическом воспитании студентов.

Методы исследования: обзорный и сравнительный анализ лите5
ратурных источников.

К вопросам индивидуализации учебно5тренировочного процес5
са, необходимости и пользе индивидуального подхода в своих ра5
ботах неоднократно обращаются выдающиеся ученые и осново5
положники теории и методики физической культуры Зациорский
В.М., Бернштейн Н.А., Новиков А.А., Яковлев Н.Н., Матвеев Л.П.,
Верхошанский Ю.В., Платонов В.Н. и Бальсевич В.К.

Значительный вклад в обоснование индивидуализации занятий
физической культурой в различные годы внесли ряд отечествен5
ных ученых Черноруцкий М.В. (1957), Русалов В.М. (1979), Ар5
шавский И.А. (1982), Говалло В.И. (1984), Меерсон Ф.З. (1986),
Исаев А.П. (1993), Лубышева Л.И. (1998), Рыбаков В.В. (2000),
Дорохов Р.Н. (2002), Шилько В.Г. (2005).

Согласно учению о конституциях Черноруцкого М.В., морфо5
логические и функциональные различия разных типов находятся
в тесной взаимосвязи с генетическими и приобретенными особен5
ностями, что выражается в особенностях компенсаторно5приспо5
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собительных механизмов, сформировавшихся в итоге индивиду5
альной реализации генетической программы под воздействием
внешних факторов. Современные последователи данного направ5
ления (Дорохов Р.Н., Губа В.П., Ткачук М.Г., Олейник Е.А.) при5
водят весомые аргументы, в пользу того, что именно индивидуаль5
ные типологические показатели являются важнейшими ориенти5
рами в планировании тренировочного процесса [2].

На основе “энергетического правила скелетных мышц”, одним
из основоположников возрастной физиологии, Аршавским И.А.,
были выявлены особенности энергетических процессов в различ5
ные возрастные периоды, находящиеся в зависимости с соответ5
ствующим развитием скелетной мускулатуры. По мнению учено5
го и его современников (Лысова Н.Ф., Додонова Л.П.) индивиду5
ализация процесса физического воспитания должна строится на
основе учета возрастной периодизации механизмов адаптации со
стороны органов и систем к различным режимам двигательной
активности [1].

По мнению Меерсона Ф.З., определяющую роль в проектиро5
вании тренировочного процесса играет дозирование физических
нагрузок с учетом индивидуальных особенностей адаптационных
механизмов к стрессовым ситуациям. Исследование кровообраще5
ния и физиологии сердца Меерсона, выявило взаимосвязь между
индивидуальными адаптационными способностями и стрессовы5
ми состояниями у спортсменов, сопровождающиеся нарушения5
ми метаболизма, функции и структуры сердца [4].

Обобщив данные исследований своих предшественников, Иса5
ев А.П. в соавторстве с Эрлих В.В. и Рыбаковым В.В. научно обо5
сновали совершенствование уровня подготовки спортсменов раз5
ных возрастных и квалификационных характеристик, вариабель5
ности организмов спортсменов, корректировку процесса их мно5
голетней подготовки на основе морфофункциональных показате5
лей и адаптационных возможностей.

Наконец, на данный момент одним из ведущих специалистов в
области концептуального развития физической культуры и спорта
Лубышевой Л.И было создано перспективное направление иссле5
дования путей повышения эффективности физического воспита5
ния учащейся молодежи посредством реализации дифференциро5
ванного индивидуального подхода на личностно5ориентированной
основе, и получившее широкое признание как в нашей стране, так
и за рубежом.
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Таким образом, процесс индивидуализации осуществляется на
основе общих закономерностей обучения и воспитания, и опреде5
ляется:

1) здоровьем занимающихся;
2) различным уровнем физической подготовленности;
3) гендерными различиями и возрастом;
4) типологическими и личностными особенностями в реакции

на нагрузку и факторы внешней среды.
Индивидуальный подход также находит применение и в пла5

нировании физкультурно5оздоровительной деятельности студен5
ческой молодежи. Современные специалисты в области физичес5
кого воспитания студентов рекомендуют индивидуализировать
учебно5тренировочный процесс следующим образом:

– с учетом отстающих физических качеств (Зайнетдинов М.А.,
1993);

– с учетом особенностей женского организма (Михаленя В.М.,
1998);

– через организацию учащихся с различными способностями
и проблемами в однородные (гомогенные) группы (Селев5
ко Т.К., 1998);

– в зависимости от биологического возраста и индивидуаль5
ных моторных способностей (Бальсевич В.К., Щедрина А.Г.,
2003);

– по характеристикам нервной системы: анатомо5морфоло5
гическим и психофизиологическим (Егорычев А.О., 2005);

– на основании результатов тестирования по выбору виду
спорта (Ильинич В.И., 2007);

– установкой на личностно5ориентированную образователь5
ную систему (Лубышева Л.И., Волосач И.В., Тертычный
А.В., 2008);

– на основе конституциональной идентификации (Дорохов,
Р.Н., Губа В.Н., 2002; Гладенкова В.П., 2009; Забелина Л.Г.,
2016);

– по биологической предрасположенности к определенному
виду физической деятельности (Никитина И.В., 2017);

– в соответствии с функциональными возможностями и дви5
гательными резервами (Камачева Е.А., 2018);

– путем введения системы тренировки с учетом “доминирую5
щих физических качеств” в сочетании с компьютерными
технологиями (Ашастин Б.В., 2020; Кабышева М.И., 2021);
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– в соответствии с функциональными возможностями, путем
учета ЧСС, кардио5интервалов, волновой структуры сердеч5
ного ритма (Пономарев А.Е., 2021).

Таким образом, современными исследователями конкретизи5
руются и дополняются общие закономерности обучения и воспи5
тания на основе принципа индивидуализации, расширяется ее ме5
дико5биологический аспект, добавляется использование компью5
терных технологий в образовательном процессе, и глубже разви5
вается личностная ориентация. Имеющиеся подходы, сформули5
рованные Бальсевичем В.К. как ориентированные на интересы
личности и ориентированные на состояние здоровья, по нашему
мнению, более точно стоит обозначить как личностно5ориенти5
рованные и медико5биологические технологии индивидуализации
физического воспитания.

Преимущество личностно5ориентированных технологий зак5
лючается в учете познавательных предпочтений занимающихся,
что способствует их самостоятельности и развитию личностных
качеств (Лубышева Л.И., Волосач И.В., Тертычный А.В., Осадчий
А.И., Никитина И.В., Ниязов А.Т., Царик А.В., Кузнецов В.С.).

К основным преимуществам медико5биологических критери5
ев индивидуализации относятся эффективность и безопасность
процесса физического воспитания студентов: учитываются базо5
вые особенности их здоровья и уровня подготовленности, исполь5
зуются современные технологии (компьютерные, диагностичес5
кие), что подтверждается актуальными данными исследований в
области планирования физкультурно5оздоровительной деятельно5
сти (Харитонова Л.Г., Дорохов Р.Н., Губа В.П., Гладенкова В.П.,
Забелина Л.Г., Зайнетдинов М.А., Щедрина А.Г., Барыбина Л.Н.,
Камачева Е.А.).

Таким образом, у индивидуального подхода к организации и
проведению физкультурно5оздоровительных деятельности студен5
тов имеется основательная теоретическая доказательная база и
положительный опыт практического применения на учебно5тре5
нировочных занятиях. В то же время, на ряду с глубокой научной
проработанностью и богатым опытом практической реализации
половозрастных, морфотипических, кондиционных и функцио5
нальных критериев, метаболические особенности учитываются в
отечественных исследованиях гораздо реже, несмотря на то, что о
важности нейроэндокринного фактора в адаптации к физическим
нагрузкам неоднократно указывали Анохин П.К., Ухтомский А.А.
и Павлов С.Е. [5]. В связи с этим, на наш взгляд учет гормональ5
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ного статуса и метаболических процессов занимающихся физичес5
кой культурой и спортом является актуальным и перспективным
способом индивидуального дозирования физической нагрузки.
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ФИЗИОЛОГОAГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ СМЕНЫ ЧАСОВЫХ
ПОЯСОВ И КЛИМАТИЧЕСКИХ ЗОН НА СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ

И РАБОТОСПОСОБНОСТЬ СПОРТСМЕНОВ

Аринова М.Г.

Военно�медицинская академия им. С.М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Введение

Ежегодно на территории Российской Федерации проводятся
спортивные соревнования с участием команд со всей страны. Сме5
на часовых поясов и климатических зон оказывает влияние не толь5
ко на физическое, психоэмоциональное и социальное благополу5
чие, но и на работоспособность спортсменов.

Процессы адаптации к новым условиям жизни участников ко5
манды характеризуются различными проявлениями и продолжи5
тельностью в зависимости от особенностей и общего состояния
организма, что обусловлено множеством как внешних, так и внут5
ренних факторов.

Задачей медицинского персонала, входящего в состав спортив5
ной команды, является изучение факторов риска, определяющих
негативную динамику показателей физического и эмоционально5
го состояния команды, своевременное выявление спортсменов с
признаками деадаптации и разработка мер профилактики по под5
держанию надлежащего уровня работоспособности.

Смена часовых и климатических зон, особенно на авиатранс5
порте, приводит к ухудшению физического и эмоционального со5
стояния организма, на что указывают данные, полученные в про5
цессе мониторинга здоровья спортсменов в соревновательные пе5
риоды.

Таким образом, актуальность данной статьи связана с влияни5
ем смены климатических зон и часовых поясов на функциональ5
ное состояние и здоровье спортсменов, прибывающих на спортив5
ные соревнования, и заключается в необходимости определения
ведущих факторов риска здоровью и разработки перспективных
методов профилактики деадаптационных процессов, а также за5
болеваний у членов команды.

Цель исследования – научное обоснование перспективных мер
профилактики декомпенсаторных явлений у спортсменов при сме5
не часовых поясов и климатических зон на основе установления
ведущих факторов риска здоровья по результатам анализа отече5
ственной и зарубежной литературы.
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Материалы и методы. Исследование предусматривало прове5
дение системного, статистического анализа отечественной и зару5
бежной литературы и современных научных данных на модели пе5
ремещения команды из г. Санкт5Петербург в г. Свободный (Амур5
ская область). Разработан алгоритм мер профилактики, направ5
ленный на поддержание работоспособности спортсменов в усло5
виях измененного климата.

Результаты исследования

Перемещение спортивных команд на большие расстояния,
предполагающее смену 6 часовых поясов и двух климатических зон
в соревновательный период, как правило, осуществляется с помо5
щью железнодорожного транспорта и авиаперелетов. При анализе
расписаний поездов Российской Железной Дороги установлено,
что в среднем время поездки на поезде составляет 156 ч, а на само5
лете – 14 ч. За время, проведенное в пути, организм испытывает
стресс, связанный как с эмоциональными нагрузками, так и с фи5
зическими.

Стресс – состояние, возникающее при действии чрезвычайных
или патологических раздражителей и приводящее к напряжению
неспецифических адаптационных механизмов организма (опред.
Большая Медицинская Энциклопедия). Наблюдающийся при
стрессе адаптационный синдром включает три стадии развития:
стадию тревоги, при которой происходит мобилизация резервов
организма; стадию резистентности; стадию истощения, при кото5
рой синдром приобретает патогенный характер (дистресс5синд5
ром) [2].

Стадия развития адаптационного синдрома зависит от исход5
ного состояния организма и его резервов, а также от силы раздра5
жителя и продолжительности его действия [3].

При оценке условий климата учитывались следующие показа5
тели: средняя температура воздуха, влажность, уровень содержа5
ния кислорода в атмосферном воздухе, атмосферное давление, ско5
рость ветра.

Нами проведен анализ данных метеонаблюдений с помощью
летописи погоды за период с 2017 по 2022 гг. На основании полу5
ченных данных установлено, что диапазон динамики температур в
г. Санкт5Петербурге и г. Свободный Амурской области наиболее
актуален в зимний период (23,7 оС), тогда как летом он несуще5
ственный (0,7 оС) (табл. 1, 2).

На основании выявленной разности среднемесячных и сред5
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негодовых температур, особенно в зимнее время, можно сделать
вывод о резкой необходимости организма в адаптации посредством
компенсаторно5приспособительных реакций. Сущность таких ре5
акций заключается в непрерывном изменении физиологических
функций в соответствии с колебаниями силы и частоты действия
факторов внешней среды, а также в снижении чувствительности
организма к повторным воздействиями этих факторов [3].

Воздействие низких температур активирует регуляторные гены,
которые контролируют транскрипцию белков теплового шока.
Затем происходит экспрессия ферментных генов, участвующих в
жировом обмене, с последующим усилением энергопродукции [5].
Длительное воздействие холода приводит к гипертрофии симпа5
то5адреналовой системы и щитовидной железы, повышению об5
разования энергии в скелетной мускулатуре, а также увеличению
числа молекул гемоглобина и более эффективной транспортиров5
ки кислорода клетками крови, что необходимо для роста энерго5
продукции, т.к. кислород является основным участником окисли5
тельно5восстановительных реакций в организме.

Кроме этого, низкие температуры оказывают влияние на пси5
хоэмоциональное состояние организма. На фоне протекающих
компенсаторно5приспособительных процессов в первые несколь5
ко суток человек может испытывать усталость, нарушение сна,
снижение аппетита, вялость, подавленное состояние. Это объяс5
няется как временно возникшим кислородным голоданием, так и
снижением психоэмоциональной активности в результате длитель5
ной поездки (перелета) и сменой ранее привычных условий жиз5
ни.

Значения среднемесячной влажности в г. Свободном Амурской
области и Санкт5Петербурге практически идентичны и составля5
ют 60–78 и 60–84% соответственно. Однако целесообразно отме5
тить, что снижение влажности воздуха облегчает процессы тепло5
отдачи, что, в свою очередь, улучшает общее состояние организма
при высоких температурах в летние периоды времени.

Парциальное давление кислорода в атмосферном воздухе на5
прямую влияет на сатурацию, долю насыщенного кислорода ге5
моглобина относительно общего гемоглобина крови. При недоста5
точном поступлении кислорода в кровь включаются процессы
адаптации, направленные на увеличения числа переносчиков кис5
лорода (эритроцитов и молекул гемоглобина), изменения частоты
и глубины дыхания, дополнительного раскрытия альвеол (увели5
чения жизненной емкости крови) и т.д.
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Норма содержания кислорода в воздухе составляет 280 г/м3.
Среднегодовое содержание кислорода в воздухе в Санкт5Петербур5
ге равно 276±2,6 г/м3, в г. Свободный Амурской области –
266±2,6 г/м3.

Атмосферное давление оказывает значительное влияние на здо5
ровье человека. Для нормальной жизнедеятельности человека не5
обходимо, чтобы атмосферное давление составляло не менее 750
мм рт. ст. При изменении этого значения хотя бы на 10 мм рт. ст.
развиваются процессы, негативно влияющие на деятельность ор5
ганов и систем организма [1].

Снижение атмосферного давления приводит к интенсивному
выделению растворенных в крови газов, в частности кислорода.
Наблюдается учащение и углубление дыхания, повышение часто5
ты сердечных сокращений, снижение артериального давление.
Возникает общая слабость, чувство нехватки воздуха, одышка.
Чтобы предотвратить развитие гипоксии, в организме развивают5
ся компенсаторно5приспособительные реакции, такие как увели5
чение количества эритроцитов крови, переносчиков кислорода к
тканям.

Сравнение атмосферного давления в г. Санкт5Петербурге и
г. Свободный Амурской области показало, что среднесуточное ат5
мосферное давление в Санкт5Петербурге равняется 762±7,6
мм рт. ст., в г. Свободный Амурской области – 731±7,3 мм рт. ст.,
а их разница составляет 31 мм рт.ст.

Воздух постоянно находится в движении. Различие температу5
ры и давления обуславливает перемещение воздушных масс. Ве5
тер – перемещение воздушных масс в горизонтальной плоскости.
Скорость ветра оказывает существенную роль в процессах тепло5
обмена, а именно теплоотдачи, организма человека. Оптимальной
скоростью ветра считается 1–4 м/с. Ветер скоростью более 20 м/с
оказывает давление на механорецепторы кожи, затрудняет дыха5
ние, оказывает угнетающее действия на психоэмоциональное со5
стояние человека, механически препятствуя выполнению физичес5
кой работы и передвижению. При высоких температурах ветер ско5
ростью более 20 м/с приводит к перегреванию организма и его де5
гидратации, при низких температурах – приводит к общему охлаж5
дению, усиливая процессы теплоотдачи, а также высушивает кожу,
вызывая раздражения, шелушения и обморожения.

Нами был проведен анализ среднесуточной скорости ветра в
г. Санкт5Петербурге и г. Свободный Амурской области. В ходе ис5
следования выявилось, что среднесуточная скорость ветра в Санкт5
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Петербурге примерно равна 1,5±0,02 м/с, а в г. Свободный Амурс5
кой области – 3,0±0,02 м/с.

Основываясь на полученных данных можно сделать вывод, что
среднесуточная скорость ветра в двух вышеперечисленных насе5
ленных пунктах является оптимальной.

Экологическая обстановка значительно влияет на общее состо5
яние организма и психоэмоциональный фон. Проанализировав
расположение промышленных предприятий относительно
г. Санкт5Петербурга и г. Свободный Амурской области мы выяс5
нили, что в г. Свободный расположены три угольные котельные,
работа которых приводит к появлению угольной взвеси во вдыха5
емом воздухе. Угольная пыль, постепенно осаждаясь в респиратор5
ном тракте организма, ведет к угнетению дыхания и развитию вос5
палительных процессов как в верхних, так и в нижних дыхатель5
ных путях, возникновению аллергических реакций, что отрица5
тельно влияет на общее состояние спортсменов, снижает общую
выносливость. Возникающие ощущения затрудненного поверхно5
стного дыхания, одышка негативно влияют на психоэмоциональ5
ное состояние личного состава, повышая раздражительность и
снижая способность концентрироваться на выполняемых физи5
ческих нагрузках.

Смена часовых поясов оказывает выраженное влияние на пси5
хоэмоциональное состояние организма, резко активирует процес5
сы адаптации. Возникающая усталость, слабость, снижение аппе5
тита, нарушение сна приводят к снижению работоспособности и
ослаблению иммунитета в первый дни пребывания в регионе с из5
мененным часовым поясом. Перечисленные изменения обостря5
ются на 4–6 день пребывания в точке дислокации. Исследования
влияния смены часовых поясов на организм военнослужащих ве5
дутся.

Профилактика должна проводиться в три этапа: подготовка,
перемещение, реабилитация. Проведя сравнительный анализ кли5
матических условий в г. Санкт5Петербурге и г. Свободный Амурс5
кой области нами был разработан следующий алгоритм мер про5
филактики, направленный на поддержание работоспособности
военнослужащих, прибывающих к местам проведения спортивных
соревнований:

1. Показатели работоспособности необходимо начинать обсле5
довать за одну неделю до отправления к месту проведения
соревнования и в первую неделю после смены климатичес5
кой зоны.



229

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

2. Обеспечить спортсменов сбалансированным питанием, вос5
полняющим энерготраты за время тренировок.

3. Проводить психологические тесты до и после перемещения
к месту проведения соревнований, при необходимости с
привлечением психолога.

4. Важнейшим этапом адаптации и реабилитации является
отдых спортсменов, включая сон и благоприятные условия
перелета (переезда)

5. С целью более высокой работоспособности личного соста5
ва в момент начала соревнований, прибыть к месту их про5
ведения за 2–3 дня, т.к. пик снижения работоспособности
приходится на 6–85й день от момента перемещения в реги5
он с отличающейся климатической зоной и часовым поясом
[4].
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩАЯ УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА
ДЛЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Бакун Н.Н.

Академия последипломного образования, г. Минск, Беларусь

В сложном, меняющемся и многообразном мире интересов и
потребностей, совершенно особое место занимают вопросы, рас5
сматриваемые во всем мире, как сохранить и укрепить здоровье
ребенка. Несмотря на то, что проблема сохранения здоровья детей
дошкольного возраста является значимой уже довольно длитель5
ное время, на сегодняшний момент она не только не утрачивает
своей актуальности, но и является критической.

Согласно новому исследованию Всемирной организации здра5
воохранения (ВОЗ), большинство подростков в мире ведут мало5
подвижный образ жизни, что ставит под угрозу их сегодняшнее и
будущее здоровье, требующих неотложные меры для повышения
уровня физической активности, особенно среди девочек – по ут5
верждению одного из авторов исследования доктор Реджина Гат5
холд (ВОЗ) [1].

С прогрессивным развитием мобильных и компьютерных тех5
нологий, малоподвижный образ жизни активно начал развиваться
и в раннем детстве.

В исследованиях Н.И. Аринчина, И.А. Аршавского Г.Л. Апа5
насенко, Р.М. Баевский, А.А. Микулина, Г.К. Зайцев и др. описы5
вается, что именно низкая физическая активность является одной
из главнейших причин заболеваемости, которая начиная с рожде5
ния и на протяжении всего периода (семья, сад, школа, вуз) стано5
виться губительней для организма.

Недостаток физической деятельности приводит к тому, что мик5
ронасосная функция скелетных мышц не развивается, и сердце
лишается своих многочисленных помощников по нормальному
кровообращению в организме. В этих условиях происходит нару5
шение физиологических процессов сердечно5сосудистой и мышеч5
ной систем.

В научных исследованиях, ранее изучаемого микронасосного
свойства скелетных мышц, выяснилось, что скелетные мышцы
являются не только органами передвижения, но и присасывающе5
нагнетательными микронасосами, периферическими “сердцами”,
которые являются активными помощниками насосной функции
сердца [2].



231

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

Учитывая исследования Н.И. Аринчина, были сформуирова5
ны методические подходы к тренировке микронасосов скелетных
мышц с помощью определенной последовательности упражнений
как способа управления кровообращением с целью повышения
надежности, устойчивости сердечно5сосудистой системы и аппа5
рата кровообращения к различным заболеваниям.

Наша работа заключалась в усовершенствовании методики ут5
ренней гимнастики для детей старшего дошкольного возраста.

Исследования проводились на базе дошкольных учреждений рас5
положенных в зоне с периодическим радиационным контролем, в
нем приняли участие 52 ребенка старшего дошкольного возраста.

Значительными отличиями экспериментальной группы от кон5
трольной было включение определенной последовательности уп5
ражнений доктора биологических наук, профессора Н.И. Аринчи5
на в содержание утренней гимнастики и гимнастики после днев5
ного сна [2].

Заниматься определенной последовательностью упражнений
нужно с самого утра либо сразу же после сна. Задача – активизи5
ровать работу всех помощников сердца, так как во время сна они
не задействованы, а сердце продолжает выполнять свои функции.
В процессе сна кровоснабжение органов снижается, а форменные
элементы крови: эритроциты, лейкоциты, тромбоциты застаива5
ются в печени, селезенке, конечностях. Кровь становится гуще, и
сердцу тяжелее проталкивать ее по сосудам. После пробуждения
надо перевести хранившиеся форменные элементы крови в кро5
вяное русло, промассировать внутренние органы, запустить в ра5
боту помощников сердца. Диафрагмально5брюшная мышца обла5
дает очень сильным кровенагнетающим действием.

Выполнять упражнения предлагалось утром, после пробужде5
ния в определенной последовательности: на мышцы брюшной
полости, нижних конечностей, верхних конечностей, шеи, голо5
вы. Кровь становится жиже, и сердцу легче проталкивать ее по со5
судам.

Систематическое выполнение упражнений в указанной после5
довательности, по мнению Н.И. Аринчина, обладает эффектив5
ным лечебно5профилактическим действием. Такой режим являет5
ся сохраняющим для сердца, создающим благоприятные условия
для его развития с детского возраста и долговременной работы без
перебоев и заболеваний в течение всей жизни человека.

Комплекс упражнений в определенной последовательности
состоит из следущего.
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1. Упражнения для мышц брюшной полости. Для улучшения внут5
римышечного движения крови по сосудам грудного, брюшного и
диафрагмального насосов следует сесть на небольшую возвышен5
ность, гимнастическую скамейку, упереться ногами во что5либо,
также можно самостоятельно и с помощью партнера. Для более
эффективного результата рекомендуется использовать повороты
туловища, медленно отклониться и возвращаться в исходное по5
ложение. При подъемах и отклонениях будут напрягаться мышцы
брюшной полости. Давление будет поочередно то повышаться, то
понижаться, осуществляя, массаж внутренних органов с вымыва5
нием депонированных в них форменных элементов крови в кро5
вяное русло и нормализации состава крови. Данные упражнения
также запускают в работу все микронасосы скелетных мышц туло5
вища, которые начинают эффективно помогать сердцу, облегчая
его работу. Это упражнение способствует укреплению мышц жи5
вота, формированию и стабилизации таза, бедер и позвоночника.

2. Упражнения для мышц нижних конечностей. Чтобы достичь
эффективности от тренировки внутримышечного движения кро5
ви по сосудам нижних конечностей, предлагается выполнять при5
седания с удержанием туловища ближе к горизонтальному поло5
жению, опустив руки на колени, либо приседания с упором об гим5
настическую лестницу, стул и др. Данный вид положения, способ5
ствует сердце, наполнятся венозной кровью гораздо лучше.

 3. Упражнения для мышц верхних конечностей. Тренировка внут5
римышечного движения крови по сосудам верхних конечностей
достигается путем различных движений руками, можно с гимнас5
тическими мячами, гантелями, эспандером гимнастическими пал5
ками или отжиманием руками от скамейки и т.д.

4. Упражнения для мышц шеи. Самой надежной и самой практи5
кующей тренировкой внутримышечного движением крови по со5
судам шеи, являются различные наклоны и вращения головой в
разные стороны.

Учитывая методику простейших упражнений и указанную пос5
ледовательность по Н.И. Аринчину [1], для тренировки внутри5
мышечных периферических “сердец” нами были представлены
упражнения утренней гимнастики и гимнастики после дневного
сна, для детей старшего дошкольного возраста.

На констатирующем этапе была проведена диагностика часто5
ты сердечных сокращений (ЧСС) у старших дошкольников экспе5
риментальной и контрольной группы до и после выполнения об5
щепринятого в саду комплекса утренней гимнастики. Результаты
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оценивали по степени учащения пульса и дыхания, а также по вре5
мени возвращения показателей к изначальным нормам. Результа5
ты анализа показали, что ЧСС у детей после выполнения на про5
тяжении нескольких недель комплекса физических упражнений
утренней гимнастики в большей степени случаев (26 чел. в экспе5
риментальной группе, 26 чел. в контрольной группе) превышают
допустимые нормы. Таким образом, предложенная нагрузка не
имела положительных оздоровительных результатов для 54% стар5
ших дошкольников.

На формирующем этапе исследования изучалось влияние раз5
работанных комплексов утренней гимнастики на процесс трени5
ровки сердечно5сосудистой системы старших дошкольников.
В течение двух месяцев с детьми экспериментальной группы мы
проводили утреннюю гимнастику, из пяти упражнений, предпола5
гающих определенную последовательность выполнения и рассчи5
танных на тренировку определенных групп мышц.

На контрольном этапе эксперимента была проведена повтор5
ная диагностика реакции сердечно5сосудистой системы старших
дошкольников на предлагаемую физическую нагрузку. Результаты
контрольного исследования показали, что у детей эксперименталь5
ной группы интенсивность пульса в сравнении с данными конста5
тирующего эксперимента заметно снизилась. Из пятидесяти двух
детей лишь у одного ребенка учащение пульса по сравнению с ис5
ходными данными и время восстановления пульса превышало нор5
му. У детей же контрольной группы данные показатели оказались
практически на уровне констатирующего эксперимента.

Анализируя результаты, мы наблюдаем, что систематическая
работа по физическому воспитанию дошкольников эксперимен5
тальной группы, основанная на подборе упражнений утренней
гимнастики в определенной последовательности, дала положи5
тельные результаты. Физическая нагрузка, с учетом возраста де5
тей, была наиболее благоприятной, создающей оздоровительное
и тренировочное влияние, наблюдалось умеренное учащение
пульса с коротким восстановительным периодом к его изначаль5
ным нормам.

Проведение утренней гимнастики благодаря специально раз5
работанной последовательности упражнений для мышц диафраг5
мально5брюшной полости, мышц нижних и верхних конечностей,
мышц шеи и головы, и если они выполняются с соблюдением са5
нитарных правил и норм (СаНПиН), учитывая индивидуальные
возможности каждого ребенка то кровообращение всех внутрен5
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них органов будет заметно улучшаться и являться охраняющим для
сердца.

Таким образом, утренняя гимнастика должна ориентироваться
и на тренировку микронасосного свойства скелетных мышц, ко5
торые являются многочисленными помощниками сердечно5сосу5
дистой системы.

Резюмируя вышеизложенное, отметим словами известного
древнегреческого врача Гиппократа “Гимнастика, физические уп5
ражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каж5
дого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноцен5
ную и радостную жизнь” [3].
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ЗНАЧЕНИЕ ЗАНЯТИЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТЬЮ, НА ПРИМЕРЕ
ЗАНЯТИЙ ТАНЦАМИ, ДЛЯ ЖЕНЩИН ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА

Барышева Т.В., Беженцева Л.М.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В современном мире все более популярными становятся раз5
личные формы двигательной активности, используемые для под5
держания, улучшения и восстановления здоровья. Это особенно
проявляется в мегаполисах, поскольку умственный труд все чаще
вытесняет физический. В настоящее время большинство профес5
сий не связаны с физическим трудом, и это привело к распростра5
нению малоподвижного образа жизни – гиподинамии (заболева5
ние, вызванное низкой двигательной активностью) [2]. Современ5
ный человек понимает необходимость движений, ищет способы
компенсировать гипокинезию (состояние недостаточной двига5
тельной активности организма, ограничивающее скорость и объем
движений). Современная спортивная индустрия предлагает широ5
кий выбор. В крупных городах растет количество спортивных и
танцевальных клубов. Появляется все больше и больше танцеваль5
ных направлений. Особый интерес в рамках нашего исследования
представляют женщины в зрелом возрасте (45–55 лет). В этом воз5
расте у многих женщин появляется свободное время, потому что
дети становятся старше и не требуют большего внимания. И боль5
шинство женщин в этом возрасте начинают понимать, что одним
из факторов поддержания высокого качества жизни является дви5
гательная активность.

Уникальные особенности женского организма предопределе5
ны природой, это и физиологическое развитие, строение тела, сте5
пень развития основных физических и психофизиологических ка5
честв – силы, скорости, выносливости, гибкости, работоспособ5
ности и т. д. Занятия всех видов физической культуры у женщин
должны проводиться с учетом их морфологических, анатомо5фи5
зиологических, психологических и возрастных особенностей. Хо5
лодов Ж.K. и Кузнецов В.С. – специалисты, изучающие теорию и
методики физической культуры – отмечают, что с 30 лет у женщин
снижается физическая работоспособность по ряду показателей [6].
Например, эргометрические и метаболические показатели физи5
ческой работоспособности в возрасте 30–39 лет составляют
85–90%, в возрасте 40–49 лет – 75–80%, в возрасте 50–59 лет –
65–70%, в возрасте 60–69 лет – 55–60% [5].
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Максимальное проявление силы (23–25 лет у женщин), как и
первые признаки ее снижения, отмечается уже в возрасте 21–35
лет, а резкое снижение наблюдается после 50 лет [5].

Максимальный период проявления выносливости у женщин
наблюдается в 14–16 лет. К 25–29 годам выносливость стабилизи5
руется. После 30 лет и до 50 лет наблюдается постепенное сниже5
ние, после 50 лет наблюдается резкое снижение. Ловкость, коор5
динация движений ухудшаются в возрасте 30–50 лет, а гибкость у
женщин снижается после 25 лет [5].

Основные причины ухудшения физического состояния женщин
предопределены внешними и внутренними факторами. Снижение
женской силы проявляется в снижении активной мышечной мас5
сы, а также в снижении содержания воды, кальция и калия, и вы5
зывает потерю эластичности мышечной ткани. Снижение вынос5
ливости связано с нарушением функций кислородотранспортной
системы, снижением скорости обусловлено сокращением мышеч5
ной силы, функций энергоснабжающих систем, нарушением ко5
ординации. Координация и ловкость ухудшаются из5за снижения
подвижности нервных процессов. Нарушение гибкости связано с
изменениями в опорно5двигательном аппарате.

Как показали специалисты [2], это связано со снижением ра5
ботоспособности женщины:

– снижение двигательной активности, функций отдельных
систем организма;

– недостаток регуляции функций сердечно5сосудистой и ды5
хательной систем, обмена веществ;

– снижение аэробной и анаэробной производительности;
– замедлением восстановительных процессов;
– недостаток экономической работы.
В то же время ухудшение физического состояния женщин зре5

лого возраста обратимо. Под влиянием физических упражнений,
в том числе танцевально5двигательной терапии, можно восстано5
вить физическую работоспособность и выносливость.

Занятия танцами улучшают состояние опорно5двигательного
аппарата, в том числе позвоночника. После нескольких трени5
ровок женщина почувствует результат: она начнет удерживать
спину (появится осанка), выпрямлять плечи или даже становит5
ся немного выше. В лечении остеохондроза часто помогают рит5
мичные танцы, плавные движения в танце помогают улучшить
кровообращение и сохранить эластичность межпозвоночных дис5
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ков. Укрепление мышц спины во время танца позволит создать
прочный “корсет”, защищающий позвоночник, и помогает снять
мышечные зажимы при болевых синдромах. Еще одно преиму5
щество танцев заключается в том, что женщина никогда не стра5
дает от накопления солевых и холестериновых бляшек. Танце5
вальные движения не только укрепляют мышечный корсет, но и
помогают поддерживать форму груди. Профилактика артрита
происходит за счет тренировки мышц рук и пальцев. Танцеваль5
ные тренировки придают ногам изящество и добавляют красоты
всем мышцам ног [2].

Танцевально5двигательная терапия для женщин зрелого возра5
ста благотворно влияет на дыхательную систему. Многие медлен5
ные танцы, такие как вальс, танец живота, танго, квикстеп, требу5
ют равномерного дыхания. Во время исполнения быстрых танцев
(в зависимости от их регулярности) легкие увеличиваются в объе5
ме. Для людей, страдающих астматическими симптомами, танцы
могут облегчить приступы. Во время танцев женщина научится
контролировать свое дыхание и сможет справиться с другими про5
блемами дыхательной системы.

Двигательная активность, в том числе занятия танцами, спо5
собствует восстановлению сердечно5сосудистой системы. Ритмич5
ные и пластичные движения под музыку – это кардиотренеровка,
с помощью которых восстанавливается и укрепляется вся сердеч5
но5сосудистая система. Танцевальные движения – очень хорошая
профилактика варикозного расширения вен у женщин зрелого воз5
раста. Уроки танцев могут предотвратить венозный застой в яго5
дицах и икрах ног.

Занятия танцами улучшают работу кровоснабжения и сердца.
Итальянские исследователи [1] доказали, что люди с сердечно5со5
судистой недостаточностью, которые танцуют, укрепляют свое сер5
дце и улучшают дыхание. Качество жизни у таких женщин значи5
тельно улучшается по сравнению с теми, кто занимается бегом или
велоспортом.

Проблемы с желудочно5кишечным трактом у женщин зрелого
возраста часто возникают в результате недостаточной двигатель5
ной активности. К ним относятся запоры, замедление перисталь5
тики, недостаточный отток желчи и т.д. Важную роль играют танце5
вальные движения, выполняемые животом: массируются внутрен5
ние органы, нормализуется работа кишечника, что является есте5
ственным избавлением от некоторых заболеваний пищеваритель5
ной системы, улучшается цвет лица женщины. Танцевально5дви5



238

Физическая культура, здравоохранение и образование

гательная терапия избавляет организм от скопившихся шлаков,
помогает снять напряжение мышц внутренних органов.

Благодаря тому, что уроки танцев сопровождаются музыкой,
эмоциональное состояние улучшается у женщин зрелого возрас5
та, все это приводит к повышению самооценки, восприятию жиз5
ни с совершенно новых положительных сторон. Позитивное вос5
приятие повседневной жизни развивается в результате новых свя5
зей и нового круга общения, принадлежности к танцевальному
коллективу.

Женщины в современном мире подвергаются ежедневному
стрессу, и благодаря танцам они могут справиться с ним, отодви5
нув на второй план все проблемы на своем пути. Мышцы, двигаю5
щиеся под музыку, включаются в работу, организм начинает выра5
батывать “гормоны счастья” – эндорфины, снимающие нервное
напряжение и повышающие тонус. В результате негативные эмо5
ции исчезают, а уровень работоспособности повышается. Когда
скелетные мышцы включаются в работу, происходит активация
окислительно5восстановительных процессов, органы и системы
человека “просыпаются” и включаются в деятельность. Специа5
листы подтвердили, что танцы – отличная профилактика и спо5
соб лечения депрессии и стресса.

Исследователи Кузьменко М.В., Болдырева В.Б. [5] провели
письменный опрос, изучив причины, побуждающие женщин
взрослого возраста брать уроки танцев. Оказалось, что преоблада5
ющим фактором является желание хорошо выглядеть “снижение
массы тела” (55,1%), за которым следует “коррекция формы тела”
(39,9%), то есть большая часть женщин, которые начинают уроки
танцев, выполняют перед собой самые важные задачи, направлен5
ные на улучшение “внешнего вида” (рис. 1). 32,3% опрошенных
приходят на уроки танцев, чтобы “укрепить свое здоровье и пре5
дотвратить болезни”, 15,4% хотят “улучшить осанку и уменьшить
боль в суставах”, 16,7% опрошенных хотят “получать удовольствие
и чувствовать радость” во время занятий, 17,2% хотят “снять пси5
хическое и эмоциональное напряжение, отвлечься от тревожных
мыслей”. Небольшая часть респондентов, помимо потери веса,
хотела бы “увеличить мышечную массу” (10,3%) [5].

Исследование, опубликованное в SPARC, показало, что регу5
лярные уроки танцев улучшают физическое состояние и делают
женщин более энергичными. В процессе упражнений пищевари5
тельная система активируется, и происходит быстрое сжигание
калорий. Благодаря регулярным тренировкам мышцы укрепляют5
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ся, развивается гибкость и пластичность, что, безусловно, дарит
организму здоровье, вернет молодость и красоту.

Ученые считают [3], что танцевальные движения улучшают
мозговую деятельность обоих полушарий: одно контролирует ра5
боту образного мышления, которое активируется во время импро5
визации, второе отвечает за логику движений. Такие изменения
способствуют повышению координации движений и ловкости
танцора. В результате занятий танцами было отмечено улучшение
не только физического и эмоционального состояния женщин зре5
лого возраста, но и когнитивных функций, таких как скорость ре5
акции, кратковременная память, концентрация внимания и испол5
нительные функции контроля поведения.

Как уроки танцев влияют на физические характеристики жен5
щин зрелого возраста:

Гибкость – одно из основных условий хорошего самочувствия.
Уроки танцев обычно начинаются с разминки всего тела. Обычно
разминка состоит из физических упражнений для основной груп5
пы мышц. Чем шире диапазон движений, тем больше задейство5
ваны мышцы в работе, тем шире их сгибание и разгибание. Боль5

Рис. 1. Основные причины, побуждающие женщин к занятиям танцами:
1 – “снижение массы тела”; 2 – “коррекция формы тела”; 3 – “укрепить свое
здоровье и предотвратить болезни”; 4 – “снять умственное и эмоциональное
напряжение, отвлечься от неприятных мыслей”; 5 – “получать удовольствие

и чувствовать радость”; 6 – “улучшить осанку и уменьшить боль в суставах”;
7 – “увеличить мышечную массу”
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шинство танцевальных направлений включают растяжку и гиб5
кость.

Уроки танцев также укрепляют силы у женщин и заставляют
мышцы сопротивляться собственному весу. Многие современные
танцы не исключают исполнения прыжка. Выполнение прыжков
требует значительных усилий мышц ног.

Во многом, систематические уроки танцев тренируют женскую
выносливость. Они обладают способностью работать в течение
длительного времени, не уставая, в процессах, связанных с мышеч5
ным напряжением. Особенно быстрые и активные танцы способ5
ствуют развитию выносливости.

В результате, уроки танцев помогают женщинам зрелого возра5
ста повысить работоспособность и выносливость. Почти все мыш5
цы становятся эластичными, развивается трофика суставных тка5
ней. Танцы тренируют мышцы спины и ног, помогают сформиро5
вать красивую осанку и походку, улучшают координацию движе5
ний и укрепляют вестибулярный аппарат, оказывают оздоровитель5
ное и общеукрепляющее воздействие на организм в целом. Уроки
танцев тренируют дыхательную систему, положительно влияют на
работу сердечно5сосудистой системы, мышечные стенки сердца
утолщаются и укрепляются. Движения под музыку изменяют вяз5
кость крови, разжижают ее, что предотвращает накопление солей
и холестериновых бляшек, улучшает кровообращение, тем самым
увеличивая приток кислорода к организму, что положительно вли5
яет практически на все внутренние органы и системы [3].

Регулярные занятия танцами помогают сжечь лишние калории,
это способствует похудению, фигура приобретает красивый под5
тянутый вид. Регулярные занятия танцами со сложными движе5
ниями улучшают мозговую деятельность и память, снижают риск
заболеваний. Танец замедляет процессы старения организма, по5
тому что не зря древнегреческий философ Аристотель сказал: “Дви5
жение – это жизнь, а жизнь – это движение”.

И самое главное, танцы положительно влияют на психическое
состояние женщин в зрелом возрасте, потому что они помогают в
выработке гормонов счастья – эндорфинов. Они улучшают настро5
ение, помогают бороться со стрессом, депрессией, страхами, раз5
дражительностью.
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ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ СНА НА ФУНКЦИЮ ЗРЕНИЯ
У СТУДЕНТОВAСПОРТСМЕНОВ

Волобуева Н.С., Назаров И.В., Майдан В.А.

Военно�медицинская академия им. С.М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Введение

Спорт высших достижений предусматривает соблюдение эле5
ментов здорового образа жизни, включая исключение вредных
привычек, соблюдение режима труда и отдыха, питание лечебно5
профилактической направленности. Между тем, во многих видах
спорта зрение является важнейшим органом чувств, обеспечива5
ющим результат. Особенно это относится к видам спорта, такие
как стрельба из лука, спортивная стрельба, биатлон.

Глаз – важнейший анализатор человека, который обеспечива5
ет доступ к 95% информации. По статистике более 40% студентов
имеют зрительные нарушения, и эта цифра постоянно растет в
процессе обучения [1]. Доказано, что режим сна является факто5
ром риска не только для психоэмоциональной сферы деятельнос5
ти, но и определяет эффективность функции зрения. Это представ5
ляет проблему в отношении образа жизни и состояния здоровья
студентов. Причиной формирования близорукости у данной кате5
гории лиц является неспособность значительной части молодых
людей организовывать свое личное время. Учитывая, что у лиц в
возрасте 18–25 лет запас адаптационно5компенсаторных возмож5
ностей достаточно большой, своевременная профилактика будет
способствовать снижению риска заболеваний органа зрения, так
как первичные звенья патогенеза легче подвергаются коррекции и
является функционально обратимыми.

Цель исследования. Разработка основных направлений профи5
лактики заболеваний органа зрения на основе исследований вли5
яния факторов риска на режим и качество сна на орган зрения у
студентов5спортсменов.

Материалы и методы исследования

В данном исследовании проведены систематизация и анализ
данных зарубежной и отечественной литературы по проблеме “ней5
ро5эндокринные аспекты нарушений режима и качества сна”.
Методы – системный и сравнительный анализ.

Результаты исследования и их обсуждение

Патология органа зрения занимает ведущее место по распрост5
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раненности форм заболеваний у студентов. Этому способствует
множество причин, одной из которых является нарушение режи5
ма и качества сна.

Основными причинами ограниченного временными рамками
сна студентов, не соответствующего физиологическим нормам,
являются: большой объем учебной работы, продолжительная под5
готовка к учебным занятиям, работа и развлечения на персональ5
ном компьютере в ночное время, встречи с коллегами и “актив5
ный” отдых [2]. Большинство студентов могут компенсировать
данный дефицит сна увеличением его продолжительности в вы5
ходные дни и после обеда, которые не являются физиологичными
для секреции мелатонина. Важно отметить и то, что спорт поло5
жительно влияет на эмоциональное здоровье человека, тем самым
улучшая качество сна [3].

В исследовании A. Martнnez5Бguila и соавторов обнаружено
влияние циркадного ритма на патологии органа зрения. Основные
действующие молекулы меланопсин и мелатонин принимают уча5
стие в гомеостазе. В экспериментальных моделях и клинических
исследованиях выявили влияние данных молекул на синдром су5
хого глаза, язвенные процессы роговицы, катаракту, миопию, за5
болевания сетчатки и глаукому. Результаты исследований доказа5
ли влияние циркадного ритма и мелатонина на развите глаукоме.
Мелатонин оказывает влияние на образование внутриглазной жид5
кости и отток через трабекулярную сеть в зависимости от времени
суток. Он также обладает антиоксидантными и антиангиогенны5
ми свойствами [4]. Антиоксиданты тормозят процесс свободно5
радикального фотосенсибилизированного окисления, в результа5
те которого образуются липофусцинов гранулы, способные сти5
мулировать окисление липидов и кардиолипиновых липосом, бел5
ков, повреждать биологические мембраны. Этим, в значительной
мере, объясняется чувствительность альбиносов к фотоповрежде5
нию [5].

Доказано, что выработка мелатонина нарушается под воздей5
ствием волн длиной от 400 до 450 нм, то есть синего цвета. Синий
цвет жизненно необходим для правильного функционирования
организма, однако широкое внедрение и продолжительное исполь5
зование источников искусственного освещения с высоким спект5
ральным содержанием синего света, а также применение разнооб5
разных электронных устройств сбивает наши внутренние часы.
Этот спектр света используется энергосберегающими лампами и
жидкокристаллическими экранами электронных устройств [6].
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Поэтому для нормальной выработки мелатонина важным являет5
ся обеспечение полной темноты во время сна. Необходимо отме5
тить, важность устранения влияния этих электронных устройств и
ламп с синим спектром перед сном.

Нами разработана программа профилактики заболеваний орга5
на зрения у молодых людей, предусматривающая гигиеническое
воспитание студентов по проблематике соблюдения здорового об5
раза жизни, питание лечебно5профилактической направленности,
соблюдение режима труда и отдыха.

Заключение

Одним из ведущих факторов риска патологии органа зрения у
студентов5спортсменов являются нарушение режима и качества
сна, образующиеся под влиянием множества биологических и со5
циальных факторов у людей молодого возраста. В этом возрасте
высокий запас адаптационно5компенсаторных возможностей, по5
этому первичная профилактика обладает высокой эффективнос5
тью. Разработанная нами программа профилактики позволяет сни5
зить риск заболеваний органа зрения и повысить спортивные ре5
зультаты.
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СОХРАНЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ ЮРИДИЧЕСКОГО
ФАКУЛЬТЕТА АЛТАЙСКОГО ФИЛИАЛА РАНХИГС

Головко В.С., Чудоякова Е.Н.

Алтайский филиал Российской академии народного хозяйства и государственной
службы при Президенте Российской Федерации, г. Барнаул

Введение

Сохранение физического здоровья студентов является важной
задачей, стоящей перед преподавателями физической культуры и
самими студентами. Особенно это важно для студентов юридичес5
кого факультета, т.к. в теории это будущие правоохранители, для
которых состояние физического здоровья является важным момен5
том в осуществлении дальнейшей профессиональной деятельнос5
ти.

Как отмечают Савкина Н.В., Данилочкин А.Е. и Старовой5
тов Ю.Н. [1], “для улучшения работоспособности человека в лю5
бой сфере жизнедеятельности крайне необходимо, чтобы в его по5
вседневной жизни присутствовали оздоровительные занятия, по5
могающие восстановить нервную систему, а вместе с тем и психо5
эмоционлаьное состояние, укрепить и сбалансировать двигатель5
ный аппарат”. Данный тезис актуален для студентов5юристов, т.к.
у студента это преимущественно умственная деятельность, кото5
рая является одной из самых ресурсозатратных видов деятельнос5
ти человека, связи, с чем требуется поддержание не только психи5
ческого, но и физического здоровья. При проведении исследова5
ния были задействованы такие методы как: наблюдение, анализ,
синтез, дедукция, индукция и эксперимент.

Психическое влияние предрасположенности к дальнейшей профессии
на физические показатели

Прежде чем определить методику сохранения физического здо5
ровья студентов5юристов, необходимо выяснить, как влияет пред5
расположенность к дальнейшей профессии на физические пока5
затели при выполнении комплекса упражнений. Небольшое от5
ступление, в Алтайском филиале подготовка студентов5юристов
проходит по трем профилям: уголовно5правовой, гражданско5пра5
вовой и государственно5правовой.

Нами было проведено исследование психической предраспо5
ложенности к правоохранительной деятельности и влияние дан5
ной предрасположенности на физические показатели студентов
уголовно5правового и гражданско5правового профиля юридичес5
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кого факультета Алтайского филиала РАНХиГС. При проведении
исследования не были задействованы студенты государственно5
правового профиля про причине практической полной идентич5
ности с гражданско5правовым.

Студентам была дана установка: они сотрудники органов внут5
ренних дел и их задача как можно быстрее и эффективнее завер5
шить комплекс упражнений, основанный на нормативах для кан5
дидатов МВД. В результате, студенты уголовно5правового профи5
ля выполнили комплекс упражнений намного быстрее и четче, чем
студенты гражданского профиля. При этом половое различие и
общая физическая подготовка не сыграла роли. Также, дополни5
тельно, в ходе дальнейших учебных занятий был проведен конт5
роль психоэмоционального состояния испытуемых, общее состо5
яние существенно выросло, когнитивные способности были улуч5
шены, что благоприятно сказалось на ходе учебных занятий и ус5
воении учебного материала.

Таким образом, предрасположенность к определенной профес5
сии имеет влияние на скорость выполнения физических упражне5
ний, однако на саму методику сохранения физического здоровья
это не влияет, т.к. интенсивность не коррелируется с самим комп5
лексом упражнений.

Зависимость физического здоровья от психиэмоционального
состояния. Методика сохранения физического здоровья

По нашему мнению? важным аспектом сохранения физичес5
кого здоровья, является сохранение психикоэмоционального со5
стояния. Современная наука сформулировала благоприятное воз5
действие физических тренировок, в частности кардионагрузки со5
вмещенные со сложными моторными упражнениями, благопри5
ятно влияют на соединение нейронов с дофамином и другими ней5
ротрансмиттерами; на при умножение суммарного числа синап5
тических контактов; активизации процесса нейрогенеза и на об5
разование новых связей нейронов связей в мозжечке, что чрезвы5
чайно важно при осуществлении когнитивных способностей сту5
дентов в ходе учебной и иной умственной деятельности. Постоян5
ные физические тренировки оказывают положительное влияние
психомоторные характеристики личности, например на концент5
рацию, переключение внимания, оперативную память и интеллек5
туальные возможности в целом.

Сама методика сохранения физического здоровья основывает5
ся на поддержании нормального психоэмоционального состояния
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и комплексе физических тренировок, основанных на кардионаг5
рузках и сложных моторных упражнениях.

Из личного опыта, следует выделить методику сохранения фи5
зического здоровья для индивидов, страдающих психовегетатив5
ным синдромом или с повышенной тревожностью. Для данных лиц
следует сделать упор ни сколько на процесс, сколько на атмосфе5
ру, связи со спецификой реальности, где мир это сплошная опас5
ность, а любой шаг, может быть, подвергнут насмешке. Атмосфера
должна быть максимально эмоционально теплой, следует посто5
янно поддерживать данного индивида. Занятия лучше проводить,
коллективно придерживаясь концепции ранее описанной атмос5
феры. Также при занятиях с лицами с кистами головного мозга
лучше исключить тяжелые нагрузки, дабы не нарушить целостность
кисты.

Заключение

Подводя итог, следует отметить, что сохранение физического
здоровья в XXI веке является важной задачей. Данная нами мето5
дика не представляет собой исчерпывающее знание, т.к. не затро5
нут ряд специфик. При составлении методики сохранения физи5
ческого здоровья студентов юридического факультета Алтайского
филиала РАНХиГС, была задействована практика Чудояковой
Елены Николаевны, преподавателя физической культуры, мето5
дические указания, взгляды ученых, занимавшихся изучением дан5
ного вопроса, а также был задействован личный опыт.
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НЕОБХОДИМОСТЬ ПРОФЕССИОНАЛЬНОAПРИКЛАДНОЙ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ НА ПРОИЗВОДСТВЕ

Григан С.А.

Российская академия народного хозяйства и государственной службы при
Президенте РФ, Северо�Западный институт управления, г. Санкт�Петербург

Согласно постановлению об образовании в Российской Феде5
рации, элективные курсы по физической культуре включены в обя5
зательную программу высшего профессионального образования.
Разрабатываются новые концептуальные подходы в обучении по
данной дисциплине как для студентов бакалавриата, так и для уча5
щихся в магистратуре.

Задача профессионально5прикладной физической культуры,
улучшение физического состояния работника, а также стимули5
рование развития его профессиональных навыков.

Профессионально5прикладная физическая культура (ППФК)
– определенный набор упражнений, который необходим челове5
ку в течение дня для умеренного расхода энергии и улучшения ра5
боты умственной и физической трудовой деятельности. Уровень
сложности зависит от индивидуальных возможностей организма.

Данный комплекс не запрещено выполнять в рабочее время,
но, если условия труда не отвечают таким возможностям, можно
уделить этому время в обеденный перерыв.

Цель ППФК – способствовать укреплению здоровья и повы5
шению эффективности труда. Работоспособность можно укрепить
и повысить за счет дозированной физической нагрузки в течение
дня. Физические упражнения благотворно влияют на умственную
и моральную составляющую любого человека.

Задачи ППФК: помочь человеку справиться с необходимым
объемом работы в течение дня; поддерживать и восстанавливать
силы и трудоспособность работника в течение всего рабочего
процесса; упростить процесс выполнение работы, а также придать
моральный настрой и зарядить энергией на весь грядущий день;
уменьшить риск негативного воздействия некоторых аспектов ра5
бочего процесса на человека [1].

Методы выполнения ППФК являются довольно разнообраз5
ными и зависят от характера профессии человека – обратнопро5
порциональная зависимость дополнительной физической нагруз5
ки от основной.



249

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

Цель работы – показать необходимость введения на производ5
ствах профессионально5прикладной физической культуры.

Производственная физическая культура проявляется в различ5
ных формах: 1) это может быть несложная производственная гим5
настика, чередующая работу и отдых, физкультминутка и так да5
лее; 2) на перерыве некоторым работникам предоставляется поход
в спорт зал, либо каждый, в свободное от работы время может вы5
полнять индивидуальный комплекс упражнений.

На базе Ростовского государственного университета путей со5
общения студентам заочного факультета преподавателями кафед5
ры “Физического воспитания и спорта” был разработан комплекс
производственной гимнастики, который студенты должны были
выполнять в течение 6 месяцев. Группа респондентов составила 120
студентов заочного отделения, задачей опроса были: выявить как
повышается работоспособность после проведения ПФК в обеден5
ный перерыв.

ППФК в рабочее время – набор определенных упражнений,
выполняющийся сотрудниками во время перерыва, или непосред5
ственно во время рабочего дня.

Когда разрабатывался комплекс ППФК, обращалось внимание
на:

1) в какой позе работает человек, и какое положение тела со5
храняется у него в течение большей части рабочего дня;

2) скорость и характер движений, которые выполняет человек
в течение трудового дня;

3) характер трудовой деятельности – психический, эмоцио5
нальный или больше физический;

4) скорость утомляемости и ее симптоматику;
5) индивидуальные противопоказания к занятием определен5

ной деятельностью каждого сотрудника;
6) соответствие нормам санитарно5эпидемиологической стан5

ции.
Схема проведения занятий производственной физической куль5

турой:
1) немного кардио5упражнений для укрепления сердца и нор5

мализации работы сердечно5сосудистой системы;
2) упражнения, укрепляющие мышечный каркас, связки;
3) силовой комплекс упражнений;
4) укрепление суставов;
5) упражнения на брюшной пресс;
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6) упражнения для укрепления ног;
7) упражнения на растяжку, выравнивание дыхания.
Продолжительность производственной физической культуры

10–20 мин.
После эксперимента в ходе опроса были получены результаты,

почти все студенты отметили, что после занятий они были более
собраны и сконцентрированы на протяжении всего рабочего дня
и меньше всех подвергались производственным травмам. Далее был
задан ряд вопросов, чтобы спрогнозировать возможность продол5
жения выполнения производственной гимнастики студентов пос5
ле эксперимента, 95% опрошенных ответили, что и дальше будут
использовать данный комплекс упражнений.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ
НА ВОСТАНОВЛЕНИЯ СТУДЕНТОВ ПОСЛЕ COVIDA19

Григан С.А.

Российская академия народного хозяйства и государственной службы при
Президенте РФ, Северо�Западный институт управления, г. Санкт�Петербург

В современных реалиях, согласно статистике, каждый второй
человек перенес коронавирусную инфекцию. По данным врачей,
научных статей и интернет5источников COVID519 влечет за собой
упадок физических сил и организм слабеет. Как известно, на пол5
ное выздоровление человеку может понадобиться не один месяц.
Но процесс восстановления можно ускорить занятиями физичес5
кой культурой. COVID519 – потенциально тяжелая, острая респи5
раторная инфекция. Самые распространенные симптомы корона5
вирусной инфекции: потеря обоняния, слабость, затрудненность
дыхания и другие [1]. Органы дыхания подвержены особо негатив5
ному повреждению, в некоторых случаях это приводит к леталь5
ному исходу. COVID519 может протекать как в легкой, так и в тя5
желой форме, но в обоих случаях организм ослабевает, так как ин5
фекция продолжительное время после выздоровления остается в
теле. Реабилитация необходима каждому человеку. Врачи и ученые
по всему миру проводили исследования, эксперименты, проверяя
какой процент поврежденных легких можно восстановить, как
нормализовать газообмен и улучшить кровообращение.

Целью работы является, рассмотреть значимость физической
культуры для студентов, переболевших коронавирусной инфекци5
ей, проанализировать актуальность занятий по физической куль5
туре.

Физическая культура решает множество проблем, которые мо5
гут возникнуть у студентов, перенесших COVID519: малоподвиж5
ность, апатия, отсутствие силы воли, слабость, повышенная утом5
ляемость

Однако в век современных технологий многие предпочитают
игнорировать важность физических упражнений. Это приводит к
продолжительному выздоровлению, большей утомляемости,
одышке и другим последствиям. Студенты, которые увлекаются
спортом и привыкли к активности, меньше всего подвержены
стрессу и депрессивному расстройству при выздоровлении из5за
гормона эндорфина, который выделяется во время занятий. Регу5
лярный занятия физической культурой после болезни ведут к по5
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вышению функциональных возможностей, стабилизации энергии
и обмена веществ. Если не заниматься физической культурой, по5
следствия могут быть крайне опасными, ведь после инфекции орга5
низм уже подвергся частичному разрушению: атрофия мышц, сни5
жение прочности костей, ухудшение дыхательной, нервной и сер5
дечно5сосудистой систем. Перед началом физических нагрузок
необходимо учитывать клиническое состояние студента, а именно
температуру тела (не выше 37,0); кардиологический статус (пульс,
одышка, приступы удушья). При отклонении от данных показате5
лей врачи рекомендуют отказаться от любой физической активно5
сти. Подобные случае принято считать критичными и в таких си5
туациях студентам рекомендуется вводить физические нагрузки
постепенно: начинать с дыхательных практик и не энергозатрат5
ных упражнений: ходьба на короткие дистанции, ежедневная рас5
тяжка и общая разминка на все группы мышц. Для таких студен5
тов важно вводить занятия постепенно, но обязательно система5
тически выполнять комплексы упражнений, по мере выздоровле5
ния повышать физическую активность.

С целью выявления значимости физической культуры для сту5
дентов, переболевших коронавирусной инфекцией, для студентов5
респондентов I–II курсов был предложен опросник. Результаты
тестирования показали, что из двухсот опрощенных студентов,
подавляющее большинство 90% переболел коронавирусной инфек5
цией той или иной тяжести; 10% опрошенных студентов не боле5
ли. Это говорит о том, что COVID519 распространенная болезнь и
может коснуться каждого.

На вопрос, считаете Вы занятия физической культурой ката5
лизатором выздоровления? Большинство опрошенных студентов
70% считают, что занятия являются важным шагом на пути к выз5
доровлению, остальная часть студентов 30% не считают занятия
катализатором восстановления.

На вопрос занимались Вы физической культурой в период выз5
доровления? 70% опрашиваемых студентов занимались двигатель5
ной активностью каждый день, считая это важным и необходимым
этапом выздоровления. Другая часть 20% занимались физической
культурой 2–3 раза в неделю, 10% не выполняли даже минималь5
ную двигательную активность.

На вопрос, насколько быстро Вы восстановились после болез5
ни? 70% студентов, которые занимались физической культурой
каждый день, восстановились после болезни значительно быстрее,
чем те студенты5респонденты, которые пренебрегали физической
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активностью. Это подтверждает важность занятий физической
культурой для переболевших коронавирусной инфекцией студен5
тов.

В заключении хочется отметить, что физическая культура и
спорт, важные инструменты поддержания ослабшего после коро5
навирусной инфекции организма студента. Даже самая минималь5
ная активность необходима для нашего физического и ментально5
го здоровья: физическая культура помогает привести в норму орга5
ны дыхания, поддерживать тонус ослабших мышц, а также помо5
гает выработке эндорфина. При правильном подходе к занятиям
по физической культуре, должных знаниях о пользе двигательной
активности и отказ от вредных привычек, все это оказывает поло5
жительное влияние на психоэмоциональное состояние студента.
Каждому студенту необходимо пытаться самостоятельно мотиви5
ровать себя на занятия спортом в период выздоровления, старать5
ся не пренебрегать занятиями физической культуры как в стенах
института, так и в домашних условиях.
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ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ КАК ФАКТОР СОХРАНЕНИЯ
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

Заверюха Е.А., Тарбеев Н.Н.

Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

В этой статье мы рассматриваем питание, как самый важный
фактор здорового образа жизни. Потому что человек получает фи5
зическое и эмоциональное здоровье благодаря правильному и сба5
лансированному питанию. Опросы и эксперимент были направ5
лены на изучение вопроса о сохранении здоровья и о необходимо5
сти здорового питания. При проведенном исследовании было важ5
ным не только узнать необходимость правильного образа жизни,
но и выяснить пользу отказа от вредной пищи . Здоровое питание
должно быть неотъемлемой частью жизни всех людей, желающих
сохранить свое здоровье. Из5за его отсутствия человек будет раз5
рушать свой организм. [1]Поэтому было важно узнать, как себя
чувствуют люди, живущие по разным образам жизни. В результате
проведенных исследований при участии второкурсников Волгог5
радского государственного медицинского университета по направ5
лению “Менеджмент” удалось точно определить важность правиль5
ного питания и здорового образа жизни.

Цель: используя опрос, выяснить на сколько важно правильное
питание в жизни человека ,понять ценность здорового образа жиз5
ни, а также изучить основные проблемы правильного питания.

Метод исследования

Опросы и эксперимент проводились среди второкурсников
Волгоградского государственного медицинского университета по
направлению “Менеджмент”. Задавались следующие вопросы:
“Как именно можно сохранить и укрепить здоровье?”, “Какое пи5
тание считается правильным и стоит ли полностью отказываться
от вредного пищи?”, “Какой у вас режим питания?”, “Что мешает
вам вести здоровое питание?”. По итогам опроса был проведен эк5
сперимент, в котором участвовали 7 студентов II курса Волгоград5
ского государственного медицинского университета по направле5
нию “Менеджмент”. Эксперимент проводился с 1 октября
2022 г.

Результаты

На первый вопрос студенты ответили, что для сохранения здо5
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ровья, в первую очередь, нужно отказаться от всех вредных при5
вычек: курение, чрезмерное употребление алкоголя, частый пере5
кус в фаст5фудах. А для его улучшения – правильно питаться, нор5
мализовать сон, заниматься спортом.

 Вопрос о правильном питании и отказе от вредной пищи сту5
денты восприняли по5разному. Одни под правильным питанием
понимают только употребление в пищу необходимого количества
белковых продуктов, овощей, фруктов, каш. Кто5то выступает за
полный отказ от мяса, кто5то разрабатывает сочетания продуктов,
позволяющие организму достичь полной пищевой гармонии. На
самом деле, студенты понимают, что любые ограничения в пита5
нии вряд ли можно считать полезными и приемлемыми для всех.
Но, большинство студентов все5таки не видят смысла полностью
отказываться от гамбургеров, пицц и прочей жирной и вредной
пищи, так как считают, что нужно иногда себя побаловать.

На третий вопрос все студенты ответили по5разному. Некото5
рые ответили, что прием пищи должен быть разбит на 4–6 при5
емов. Такая система питания не дает человеку проголодаться, не
перегружает желудочно5кишечный тракт и налаживает обмен ве5
ществ. Также они следят за интервалами между приемом пищи и
временем переработки пищи. А некоторые ответили, что едят, когда
у них есть на это время. Так как они постоянно куда5то спешат,
учатся, работают, они забывают про прием пищи, и могут вовсе не
есть весь день. Но они понимают, что это очень вредит собствен5
ному здоровью, поэтому стараются перекусывать в течение дня.

И на последний вопрос студенты ответили, что они стараются
вести правильное питание, ведь понимают, что не хотят навредить
здоровью. Но иногда не соблюдают его, потому что не всегда есть
возможность пообедать дома или взять с собой еду и приходится
идти за едой в ближайший магазин, кафе, чтобы перекусить. Так5
же студенты отметили, что им не хватает времени между парами,
чтобы  сытно перекусить более здоровой едой, и они идут в заведе5
ния быстрого питания и там уже могут быстро и сытно покушать.

В результате эксперимента выяснилось, что студентам важно
их здоровье, они понимают, что правильное питание играет огром5
ную роль в их здоровой жизни, но иногда они позволяют себе пе5
рекусывать в заведениях быстрого питания, потому что это быст5
ро и вкусно.

Обсуждение

Следует отметить, что студенты понимают ценность правиль5
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ного питания. Многие, конечно, считали, что полностью запре5
щать вредную пищу нельзя. Конечно, все должно быть в меру.
Съесть раз в месяц что5то вредное можно. Правильное питание,
безусловно, является одним из способов сохранения здоровья, но
для его укрепления этого недостаточно. Также для здорового об5
раза жизни необходимы здоровый сон, физические упражнения.
Формирование здорового образа жизни должно идти не только
снаружи, но и изнутри [2].

Заключение

Результат опроса показал, что студенты понимают значимость
правильного питания, но не всегда придерживаются ему. По их
мнению, культура здорового образа жизни заключается не только
в отсутствии вредных привычек, полноценном сне и душевной гар5
монии, но и в правильном питании.
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НОВЫЕ ПОМОГАЮЩИЕ ПРОФЕССИИ
ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ

Коршунова О.С.

Новосибирский государственный университет экономики и управления,
г. Новосибирск

Меняется парадигма отношения человека к своему здоровью.
Эпидемия приучила нас сознательно относиться к любым нару5
шениям своего самочувствия. В мире появился новый тренд, тренд
на здоровье. Современное развитие медицины не дает полной воз5
можности сохранить здоровье превентивно. Конвенциональный
подход врача не рассматривает человека как единую систему, а ле5
чит то, что относится к его специализации. Да и вылечить хрони5
ческие заболевания не представляется возможным. Обычно сни5
маются симптомы, или острая форма течения болезни. Поэтому
во всем мире сделан акцент на превентивную медицину, предуп5
реждающую заболевания. Стратегия выбрана на формирования
здорового образа жизни населения как основу превенции.

В национальный проект “Демография” включены пять феде5
ральных проектов, один из которых носит название “Укрепление
общественного здоровья” 2019–2024 гг. Высокая продолжитель5
ность жизни, с учетом ее высокой функциональности, выгодна
государству: люди смогут дольше оставаться активными, произ5
водить больше экономических благ. Затраты на профилактику по5
зволяют значительно сократить технические и организационные
затраты на лечение. Так же разработана стратегия формирования
здорового образа жизни населения, профилактики и контроля не5
инфекционных заболеваний на период до 2025 г. [1]. Снижая фак5
торы риска, можно избежать до 80% всех случаев сердечно сосуди5
стых заболеваний, инсульта и диабета II типа, а также более 40%
случаев рака. Таким образом, появление новых помогающих про5
фессий – разворот в сторону индивидуальности человека. Профи5
лактика заболеваний и обучение принципам сохранения здоровья
лично для каждого.

В рамках “Атласа новых профессий” — совместной разработки
бизнес5школы “Сколково” и Агентства стратегических инициатив
— прогнозируется, что к 2030 г. исчезнут 57 традиционных про5
фессий и появятся 186 новых [2]. Новые появившиеся помогаю5
щие профессии – недостающее звено в мировом здравоохранении.
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Рассмотрим направления, которые смогут помочь человеку быть
здоровым и предупредят развитие хронических недугов.

Генетический консультант – специалист, который за основу для
своих рекомендаций берет генетический анализ человека, с целью
выявления наследственных заболеваний и онкомаркеров. Как пра5
вило, генетик традиционно, был в женских консультациях и вел
прием беременных женщин с целью предупреждения аномалий в
развитии плода. Сейчас такой специалист поможет индивидуаль5
но каждому в предупреждении наследственных заболеваний и их
профилактики.

Молекулярный диетолог (нутрициолог) – поможет составить пер5
сональную диету, с учетом поставленных клиентом задач. Диета для
снижения веса тела, для набора мышечной массы, для коррекции
самочувствия и настроения, для продления жизни… Это не пол5
ный перечень возможностей данного специалиста по питанию.

Специалист по модификации образа жизни (health,coach). Помо5
гающий специалист, который владеет инструментами оздоровле5
ния без медицинского вмешательства. Он помогает изменить об5
раз жизни, ввести новые привычки отрегулировать циркадные рит5
мы и многое другое, что поможет предупредить развитие систем5
ных заболеваний. Все рекомендации он подберет с учетом инди5
видуальных особенностей и в зависимости от вашего исходного
состояния здоровья.

Консультант по здоровой старости. (anti,age). Одна из самых
нужных востребованных и актуальных на данный момент профес5
сий. В нашей стране старость ассоциируется с дряхлостью, немо5
щью, ненужностью человека в обществе. На самом деле эта луч5
шая пора в жизни человека с учетом его хорошего функциональ5
ного состояния. За последнее столетие продолжительность жизни
значительно увеличилась, и важно, чтобы были годы ментального
и физического здоровья. Чтобы человек не был обузой своей се5
мье, приносил посильную пользу обществу, и был в гармонии с
самим собой. Научить принимать свой возраст поможет консуль5
тант anti5age медицины. Конечно польза от общения с этим спе5
циалистом будет наиболее эффективной, в зависимости от того,
как рано человек поймет свою проблему и обратится за помощью.

Специалист по антистресс менеджменту и ментальному здоро,
вью. В востребованности таких специалистов не стоит сомневать5
ся. В настоящее время каждый второй человек нашего общества
нуждается в его советах и практических рекомендациях. Чаще все5
го это тревога, депрессия, расстройство сна. И такие состояния
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характерны и для детей и старшего поколения. И для предупреж5
дения таких состояний есть современные технологии: “цифровая
диетология” и формируется культура осознанного потребления
контента по принципу стрессово/ресурсно. Разрабатываются гад5
жеты для мониторинга ментального здоровья (смарт5пластырь с
датчиком для оценки кортизола, головное устройство для измере5
ния активности мозга во время медитаций и т.п.) [3].

А пока, по большому счету, самым доказанным способом со5
хранить свое здоровье, является пресловутый ЗОЖ (здоровый об5
раз жизни). И главный принцип внедрения ЗОЖа в жизнь – это на
90% убрать все лишнее: курение, сахар, рафинированные продук5
ты, нарушение режима сна5бодрствования и т.д. И только 10% –
это внедрение новых правильных привычек: питьевой режим, све5
жие овощи и фрукты каждый день, прогулки на свежем воздухе,
умеренная физическая активность и т.п. Модификация образа
жизни пока единственно доступная и эффективная возможность
самостоятельно продлить свою жизнь сохраняя ее качество.

В международной классификации болезней МКБ11 (в после5
дней его редакции) насчитывается 55 тысяч болезней. Сколько же
надо учиться в медицинском вузе, чтобы иметь представление о
каждой из них. Но, если каждый человек будет сознательно отно5
ситься к своему здоровью и не ждать “медицинского костыля”, а
сохранять свой жизненный ресурс и потенциал, то для специалис5
тов конвенциональной медицины будут доступны только генети5
ческие, хирургические и прочие необратимые проблемы со здоро5
вьем для их лечения. Новые появившиеся профессии направлены
на превенцию всех отклонений в состоянии здоровья, на профи5
лактику инфекционных и генетических заболеваний – а это меди5
цина будущего.
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ОТНОШЕНИЕ К ЗДОРОВЬЮ И ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ
У СТУДЕНТОВ 18–20 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ

КОМПЬЮТЕРНЫМ СПОРТОМ

Лёвин А.Е.

Пензенский государственный университет г. Пенза

Введение

Киберспорт – вид соревновательной деятельности на основе
компьютерных игр. Малоподвижный образ жизни порождает про5
блему противоречия между вовлечением студентов в занятия ком5
пьютерным спортом и недостатком теоретической и практической
разработанностью способов организации киберспортивной здоро5
вьеформирующей среды в образовательном процессе вуза.

Задачи исследования: 1. Провести анализ особенностей физи5
ческого здоровья и образа жизни студентов, занимающихся кибер5
спортом. 2. Выявить закономерности отношения к здоровью у сту5
дентов5киберспортсменов.

Материалы и методы исследования

В исследовании принимали участие юноши 18–20 лет, студен5
ты I–II курсов ПГУ технических направлений подготовки, зани5
мающиеся киберспортом, со стажем занятий от 3 до 6 лет, имею5
щие разряд от I юношеского до КМС.

Методы исследования: 1) анализ литературных источников;
2) анкетирование; 3) статистические и графические методы иссле5
дования на основе программы Exel.

Результаты и их обсуждение

Результаты опроса студентов на основе опросника “Профиль
здорового образа жизни – ПроЗОЖ” (Health5Promoting Lifestyle
Profile – HPLP) представлены в таблице 1 и на рисунке 1.

Анализ показателей средних значений отношения к здоровью
и образу жизни показал, что около 30% опрошенных интересует
состояние межличностных отношений с социальным окружени5
ем, 25% опрошенных интересуются внутренним ростом. Питани5
ем и способами управления стрессом интересуются чуть менее 20%
респондентов. Ответственность за жизнь и здоровье свойственно
также почти 20% респондентам; минимальное число опрошенных
– 15%, проявляют положительное отношение к физической актив5
ности.

На рисунке 1 показано сравнение среднего значения отноше5
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Рис. 1. Сравнение показателей среднего значения и моды в профиле здорового
образа жизни студентов I–II курсов ПГУ, занимающихся компьютерным

спортом

Таблица 1. Статистические результаты опроса “Профиль здорового образа
жизни” студентов I–II курсов ПГУ, занимающихся компьютерным
спортом

Показатели отношения Среднее Стандартное Мода
к здоровью и ЗОЖ значение отклонение

Ответственность за собст5 18,0 4,27 21
венное здоровье и жизнь

Физическая активность 14,5 2,89 15

Питание 18,6 2,89 20

Внутренний рост 24,5 5,08 25

Межличностные отношения 29,0 3,96 29

Управления стрессом 19,2 3,47 16

Сумма 123,7 10,60 135

ний к здоровью и ЗОЖ и значения моды как наиболее часто встре5
чаемого ответа.

Расхождения между показателями среднего значения и моды
могут демонстрировать точки развития или регресса в отношении
к различным сторонам здоровья. Такими точками являются пока5
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затели ответственности за свое здоровье и умение управлять стрес5
сом. Так, значение моды показателя “ответственности за здоровье”
выше, чем его среднее статистическое значение. Это означает, что
в группе опрошенных есть достаточно много респондентов, высо5
ко оценивающих свою ответственность.

Значение моды показателя “управления стрессом”, наоборот,
ниже среднестатистического значения по группе, что указывает на
высокую долю студентов, не разделяющих важность данного кри5
терия.

Оценка ответов проводилась методом сигмальных отклонений
с шагом 0,67σ. По каждому отношению была выстроена шкала “вы5
сокий5средний5низкий” уровень ответов.

Максимальный уровень положительных ответов (согласен пол5
ностью и скорее согласен) – более 35%, получен по критериям
“внутренний личностный рост” и “ответственность за здоровье”.
Максимальная доля ответов, характеризующая непонимание зна5
чимости отдельных сторон ЗОЖ, выявлена по критериям “меж5
личностные отношения” и “управление стрессом” – 30% ответов.

Анализ психоэмоционального состояния по шкалам САН пред5

Рис. 2. Структура самооценки психоэмоционального состояния на основе
методики САН у студентов I–II курсов ПГУ, занимающихся компьютерным

спортом
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ставлен на рисунке 2. Самые низкие показатели выявлены по шкале
активность. Свою физическую и поведенческую активность, как
низкую оценивает 55% опрошенных. Высокий уровень в шкале
“активность” не представлен вообще. Между тем, по шкале “са5
мочувствие” 75% респондентов отметили высокий и средний уро5
вень, при этом “высокий” уровень ответов в два раза больше, чем
“средний” (50 и 25%). По шкале “настроение” высокий и средний
уровень оценки продемонстрировало 85% опрошенных, при этом
преобладает средний уровень оценки (55%)

В соответствии с методикой обработки результатов САН, осо5
бое внимание должны привлекать респонденты, показывающие
дисгармоничные результаты, когда высокий уровень оценки пси5
хоэмоционального состояния по одним шкалам сочетается с низ5
ким уровнем по другим шкалам. Таких респондентов выявлено 12
человек, что составляет 60% опрошенных, и 1 человек с низким
уровнем САН по всем трем шкалам.

Таким образом, 65% студентов имеют неблагоприятные пока5
затели “самочувствия, активности и настроения”.

Заключение

Проведенное исследование отношений студентов, занимаю5
щихся киберспортом, к здоровью и ЗОЖ, а также самооценка пси5
хоэмоционального состояния, позволяет говорить о том, что:
1. Актуальными для образа жизни респондентов оказываются

межличностные социальные отношения и внутренний лично5
стный рост.

2. Проблемой является формирование положительного отноше5
ния к физической активности и ее внедрение в повседневную
жизнь.

3. Умение управлять стрессом является неотъемлемой частью спе5
циальной подготовки киберспортсменов. Между тем, положи5
тельное отношение к нему демонстрируют менее 20% отпро5
шенных.

4. Обращает на себя внимание и низкий показатель доли спорт5
сменов, принимающих на себя ответственность за собственное
здоровье. При формировании представлений о здоровом обра5
зе жизни показатель “ответственности за здоровье” можно счи5
тать “возможностью”, а показатель “управление стрессом” –
“угрозой” формированию и развитию данного представления.
Выявлено противоречие между среднестатистическим ответом
по данным показателям и их дифференцированной оценкой.
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Это свидетельствует не только о высоком интересе к данным
сторонам образа жизни отдельных спортсменов, но и о зани5
женной оценке со стороны другой части спортсменов. Возмож5
но, это связано с квалификацией и стажем занятий студентов.

5. Анализ самооценки психоэмоционального состояния выявил,
что по шкале “активность” студенты имеют низкий среднеста5
тистический показатель – 3,8 балла (4 и менее – низкий уро5
вень).

6. 65% студентов имеют дисгармоничное психоэмоциональное
состояние, из них 1 человек по всем шкалам показывает низ5
кий уровень самооценки. Данные факты подтверждают нали5
чие проблем с физической и поведенческой активностью ки5
берспортсменов в реальной жизни.

Литература

1. Балыкина А.М. Об опыте организации сопровождения профессиональной
киберсоциализации студентов // Информация и образование: границы ком5
муникаций. – 2015. – № 7(15). – С. 291–293.

2. Корчемная Н.В. Системный анализ жизнедеятельности сообщества студен5
тов, занимающихся киберспортом // Проблемы современного образования.
– 2020. – № 1. – С. 198–204.

3. Цинис А.В. Бобров И.Л. Оценка физического развития и состояния здоро5
вья студентов, занимающихся киберспортом // Научно5образовательный
журнал для студентов и преподователей StudNet. – 2021. – № 7. – С. 94–99.



265

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

ВЛИЯНИЕ ПОГОДЫ НА САМОЧУВСТВИЕ ЛЮДЕЙ
С РИСКОМ ПОВЫШЕННОГО ДАВЛЕНИЯ КРОВИ

Лихачева О.Ю., Нечепуренко О.Е.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Организм здорового человека имеет способность быстро при5
спосабливаться к любым метеорологическим условия, однако у
человека с риском сердечно5сосудистых заболеваний адаптация к
изменению погоды проходит сложнее. Достаточно часто резкие или
непериодические погодные изменения несут за собой сильное вли5
яние на организм больного, способствуя еще большему развитию
патологических реакций, болезней или расстройств.

Заболевания сердечно5сосудистой системы являются одними
из основных причин ранней инвалидности и смертности, особен5
но в последние годы, человечества. Поэтому весьма актуально оце5
нить влияние физических процессов, происходящих в атмосфере,
и их изменения на характеристики давления крови человека. Ог5
ромное воздействие на самочувствие человека оказывает метео5
тропность в разные сезоны года, особенно резкое изменение по5
годных условий во время смены сезона. Известно, что в повторяе5
мости обострений сердечно5сосудистых заболеваний прослежива5
ется сезонная динамика с максимумом в холодный сезон и мини5
мумом в теплый, вследствие чего крайне важно уточнить причины
такой изменчивости. Впоследствии, на основе полученных резуль5
татов можно составить медицинские прогнозы, которые помогут
заблаговременно устранить или ослабить негативную реакцию
организма человека.

Целью данного исследования является оценка влияния метео5
рологических факторов на артериальное давление человека.

Для достижения данной цели были поставлены следующие за5
дачи:

1. Составить базу метеорологических данных (давление, бари5
ческая тенденция) и определить типы погоды по медицинс5
кой классификации И.И. Григорьева [1] за период
2018–2021 гг. на станции Томск по данным Мирового цент5
ра данных ВНИИГМИ.

2. Составить базу данных по самочувствию пациентов за пе5
риод 2018–2021 гг.

3. Проанализировать зависимость между показателями арте5
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риального давления (систолического и диастолического) че5
ловека и давлением атмосферы, с использованием однофак5
торного дисперсионного анализа Краскела–Уоллиса.

4. Провести комплексный анализ полученных результатов.

Материалы и методы исследования

Для дальнейшего выявления и анализа связи между артериаль5
ным давлением крови и метеорологическими параметрами, были
использованы база данных по самочувствию пациентов и база ме5
теорологических данных на станции Томск.

Все практические расчеты и статистическая обработка получен5
ных данных проводилась с использованием пакета данных
Microsoft Excel 2016 и специализированного математического па5
кета статистического анализа данных Statistica 10.

Для установления связи между метеорологическими фактора5
ми и артериальным давлением использовался непараметрический
критерий Краскела–Уоллиса. Данный критерий применяется, если
распределение в группах не подчиняется закону нормального рас5
пределения, что довольно часто встречается в медицинских иссле5
дованиях, особенно в выборках малого объема. Расчет критерия
Краскела – Уоллиса основан на использовании не фактических
значений переменных, а их рангов, поэтому для начала все значе5
ния, независимо от того, какой выборке они принадлежат, упоря5
дочивают по возрастанию, как если бы это была одна объединен5
ная выборка. Каждому значению присваивается ранг от наимень5
шего к наибольшему – номер его места в упорядоченном ряду. С
его помощью проверяют нулевую гипотезу о том, что медианные
значения признака в популяциях, из которых были извлечены ис5
следуемые выборки, не различаются [2].

Результаты

Для использования критерия Краскела–Уоллиса необходимо
создать группированные переменные. Здесь можно рассмотреть
несколько ситуаций выявления связи между систолическим (САД),
диастолическим артериальным давлением (ДАД) и частотой сер5
дечных сокращений (ЧСС) и метеорологическими параметрами.

1. Атмосферное давление и барическая тенденция.
Атмосферное давление делится две группы А и В, где А – это

атмосферное давление от 990 до 1000 гПа (низкое), а В – от 1000 до
1010 гПа (высокое), т.е. будет рассмотрено, какая группа давления
оказывает большее влияние.
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На основе результатов Краскела–Уоллиса, получено, что сум5
ма рангов в группах А и В не имеет сильного различия (табл. 1),
следовательно, величина атмосферного давления не оказывает вли5
яния на оцениваемые медицинские параметры.

Барическая тенденция делится на 6 групп, исходя из характе5
ристики барической тенденции по книжке кода КН501 [3], где
1 соответствует рост, затем падение; 2 – рост равномерный или не5
равномерный; 3 – падение/без изменения, затем рост и рост, за5
тем более сильный рост; 6 – падение, затем без изменения/затем
менее сильное падение; 7 – падение равномерное или неравномер5
ное; 8 – рост/без изменения, затем рост и падение, затем более
сильное падение.

Основное влияние на артериальное давление и частоту ритма,
исходя из таблицы 1, оказывают 2, 3 и 75й типы барической тен5
денции, т.е. те характеристики, которые отражают равномерное/
неравномерное падение или рост. Вариабельность суммы рангов,
полученной для барической тенденции, в отличие от сумм рангов
для атмосферного давления позволяет заключить, что на физичес5
кое состояния человека оказывает именно характер изменения ат5
мосферного давления, а не его абсолютная величина. Однако сле5
дует заметить, что барическая тенденция характеризует изменение
атмосферного давления за 3 ч между сроками наблюдений на ме5
теорологической станции; реакцию же артериального давления
целесообразно оценивать через 12–24 ч после смены тенденции.

2. Типы погоды.
Было выделено три группы по типам погоды согласно класси5

фикацииИ.И. Григорьева [1], где 15я группа – весьма благоприят5
ный тип погоды; 25я группа – благоприятный тип погоды; и 35я
группа – неблагоприятная погода. 45й тип погоды не попал в вы5
борку из5за малого количества данных.

Сравнение сумм рангов (табл. 2) указывают на то, что основ5
ное влияние на артериальное давление и частоту ритма оказывает
ІІ тип погоды (благоприятный). Заметим, что выделяются разли5
чия между первым и вторым типом погоды. Во втором типе изме5
нение атмосферного давления уже ощутимы, а скорость ветра уси5
ливается до серьезных значений (11 м/с) и амплитуда за 12 ч отно5
сительной влажности воздуха достигает 20%. Резкая смена одного
типа погоды на другой, либо установление типов погоды II или III
на продолжительный срок может приводить к ослаблению адапта5
ционных механизмов у человека с риском повышенного давления
крови.
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Заключение

В результате проделанной работы были получены следующие
выводы. С помощью критерия Краскела – Уоллиса было опреде5
лено, что диастолическое и систолическое давление крови наряду
с частотой сердечных сокращений не имеют большого различия
при высоком или низком атмосферном давлении. Однако рассмат5
риваемые медицинские параметры сильно зависят от барической
тенденции, т.е. характера изменения атмосферного давления, при5
чем сильное проявление реакции человека ожидаемо может про5
явиться через 12–24 ч после “скачка” атмосферного давления.

Особое влияние на самочувствие пациентов с риском сердеч5
но5сосудистых заболеваний оказывает второй тип погоды. В мор5
фодинамической классификации этот тип отмечен как благопри5
ятный; однако, с учетом характера изменений метеорологических
факторов, на наш взгляд, для рассматриваемого региона этот тип
следует отнести к неблагоприятному.
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ВРЕД НЕПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ

Пушкарев К.А., Тарбеев Н.Н.

Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Произведенные опросы и эксперимент были направлены на
изучение вопроса о вреде неправильного питания для здоровья.
При проведенном исследовании было важным не только узнать
необходимость отказа от неправильного питания, а также вред для
здоровья от частого употребления неправильной пищи. Правиль5
ное питание должно быть неотъемлемой частью жизни всех лю5
дей, желающих сохранить свое здоровье. Из5за его отсутствия че5
ловек будет разрушать свой организм. Поэтому было важно узнать,
как себя чувствуют люди, живущие по разным видам питания. В
результате проведенных исследований при участии второкурсни5
ков Волгоградского государственного медицинского университе5
та по направлению “Менеджмент” удалось точно определить вред
неправильного питания для здоровья и выяснить, какую пищу
можно отнести к вредной и исключить из повседневного меню.

Цель: используя опрос, выяснить, что такое неправильное пи5
тание и определить вредные продукты и пищу.

Метод исследования

Опросы и эксперимент проводились среди 24 второкурсников
Волгоградского государственного медицинского университета по
направлению “Менеджмент”. Задавались следующие вопросы:
“Что вы понимаете под неправильным питанием?”, “Какое пита5
ние считается правильным?”, “Имеете ли вы неправильное пита5
ние?”, “Стоит ли полностью отказываться от вредной пищи?”. По
итогам опроса был проведен эксперимент. В нем участвовало 3 сту5
дента второго курса Волгоградского государственного медицинс5
кого университета по направлению “Менеджмент”, которые пол5
ностью соблюдали правильное питание. Их задачей было соблю5
дать неправильное питание в течение двух недель. Эксперимент
проводился с 19 сентября 2022 г. по 3 октября 2022 г. 4 октября дан5
ная группа студентов была опрошена снова.

Результаты

На первый вопрос студенты ответили, что под неправильным
питанием они считают постоянное переедание, привычку наедать5
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ся на ночь, отсутствие в рационе достаточного количества злаков,
клетчатки. А также малое количество или полное отсутствие в ра5
ционе свежих, необработанных растительных продуктов, большое
количество жареной, жирной еды, рафинированных продуктов,
привычка пересаливать пищу, чрезмерное употребление вредных
соусов, приправ, и, несомненно, обильное употребление продук5
тов с химическими добавками, консервантами, красителями.

Вопрос о правильном питании восприняли по5разному. Одни
под правильным питанием понимают только употребление в пищу
необходимого количества белковых продуктов, овощей, фруктов,
каш. Для других же правильное питание это умеренное употребле5
ние как свежих, необработанных растительных продуктов, так и
жирной, жареной еды.

О соблюдении студентами правильного питания были выска5
заны следующие мнения. Одни из них считают, что все любят иметь
в своем рационе вредную пищу. Другие же студенты придержива5
ются мнения, что лишь немного соблюдают правильное питание.

Когда студентов спросили о том, соблюдают ли они правиль5
ное питание, лишь 20% ответили “имеем, но употребляем много и
полезной пищи”, 75% ответили “имеем, чаще едим что5то вред5
ное”, а 5% что полностью соблюдают правильное питание.

Целью следующего вопроса было выяснить, что студенты ду5
мают об отказе полностью от вредной пищи. Мнения снова разде5
лились. Одни считали, что полный отказ невозможен от вредной,
жирной пищи, от перекусов на ночь, так как она слишком вкус5
ная, заряжает энергией, и они привыкли ее употреблять. Другие
же могут немножко ее ограничить. Третьи – вообще ее не употреб5
ляют, так как соблюдают диету.

В результате эксперимента выяснилось, что при несоблюдении
правильного питания появилось повышенное газообразование и
метеоризм, боль и тяжесть в желудке, запор, постоянный непри5
ятный привкус во рту. А также появление лишнего веса.

Обсуждение

Следует отметить, что студенты понимают ценность правиль5
ного питания. Многие, конечно, считали, что полностью запре5
щать вредную пищу нельзя. Конечно, все должно быть в меру.
Съесть раз в месяц что5то вредное можно. Правильное питание
является одним из способов сохранения здоровья. Несмотря на
большие функциональные возможности возрастного периода сту5
денческой молодежи (17–25 лет), наиболее продуктивными с точ5
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ки зрения обучения являются студенты, соблюдающие режим сна,
питания, двигательной активности и отдыха, а также другие ком5
поненты здорового образа жизни [1]. Именно поэтому отказ от
вредной пищи очень помогает здоровью.

Заключение

Результат опроса показал, что студенты понимают вред непра5
вильного питания. Как и необходимость отказа от вредней пищи.
Неправильное питание ухудшает здоровье, поэтому нужно заду5
маться о том, что ты ешь и в каком количестве.

Литература
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ГЕНДЕРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ОТНОШЕНИЯ СТУДЕНТОВ ВУЗОВ
К ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ

Ретивина В.В.

Нижегородский государственный лингвистический университет
им.. Н.А.Добролюбова, г. Нижний Новгород

Введение

Популяризация здорового образа жизни в молодежной среде,
формирование навыков заботы о своем здоровье у молодого поко5
ления является одной из важных задач социальной политики. Не5
обходима разработка и внедрение целого комплекса мер, направ5
ленных на обозначение ценностных ориентиров для молодежи в
сфере развития физической культуры, поддержания и укрепления
собственного здоровья [2]. Эта работа будет более эффективной,
если учитывать гендерные особенности представлений и практи5
ческой деятельности молодых россиян в вопросах соблюдения
норм и правил здорового образа жизни.

Материалы и методы

Изучение отношения современной студенческой молодежи к
проблемам сохранения здоровья лежит в основе авторского соци5
ологического исследования, проведенного в декабре 2021 г. среди
студентов вузов г. Нижнего Новгорода в количестве 956 человек,
юношей (42,8%) и девушек (57,2%) в возрасте от 18 до 24 лет. Ин5
струментарий включал в себя широкий круг вопросов, связанных
с выяснением представлений учащейся молодежи о здоровом об5
разе жизни и определением особенностей установок студентов на
практическую деятельность в этой области. Опрос проводился ме5
тодом анкетирования с последующим анализом данных в програм5
ме SPSS.

Результаты и обсуждение

Результаты исследования показали, что юноши более склонны
к активным методам сохранения и укрепления здоровья и поддер5
жки физической формы, а девушки – к пассивным. Это обнару5
жилось, в частности, в ответах на вопрос о применяемых респон5
дентами способах заботы о своем здоровье. Так, подавляющее боль5
шинство представительниц “слабого пола” (93,1%) и только 74,7%
юношей согласились с утверждением о том, что нужно своевре5
менно обращаться к врачам при проявлении первых признаков за5
болеваний (см. табл. 1). 72,8% девушек считают нужным для со5
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Таблица 1. Способы заботы респондентов о своем здоровье, %

Варианты Юноши Девушки

Правильно питаться 82,9 79,6

Использовать свободное время, отпуск с пользой 75,7 76,7
для здоровья

Своевременно обращаться к врачам при появлении 74,7 93,1
признаков заболеваний

Избегать чрезмерного употребления спиртных 60,1 69,9
напитков

Отказаться от курения 84,3 84,7

Проходить профосмотры, диспансеризацию 51,2 72,8

Регулярно делать прививки 27,1 25,7

Избегать работы с вредными условиями труда 70,0 70,2

Соблюдать режим сна и отдыха 80,6 89,2

Избегать физического переутомления 68,9 81,4

Избегать нервно5психического переутомления 79,8 86,5

Знакомиться с информацией о болезнях и о способах 78,6 81,2
сохранения здоровья

хранения здоровья регулярно проходить профилактические осмот5
ры и диспансеризацию; это мнение разделяют лишь 51,2% юно5
шей. На необходимость отказа от чрезмерного употребления ал5
коголя указало 69,9% девушек и 60,1% юношей. Отрицательное от5
ношение к курению как к вредной для здоровья привычке выска5
зало большинство респондентов обеих гендерных групп (84,7% де5
вушек и 84,3% юношей). Девушки по сравнению с юношами бо5
лее требовательны к соблюдению режима сна и отдыха (89,2 про5
тив 80,6% у юношей); в большей степени стараются избегать не5
рвно5психического (86,5 и 79,8% соответственно) и физического
переутомления (81,4 против 68,9%).

На вопрос: “Занимаетесь ли Вы физической культурой и
спортом?” утвердительно ответило 58,6% юношей и 53,9% деву5
шек. Интересно отметить, что в детстве респонденты больше за5
нимались физкультурой и спортом, чем в настоящее время. При5
чем юноши опять же по сравнению с девушками проявляли боль5
шую активность в посещении спортивных кружков и секций (81,4%
– юноши и 76,7% – девушки).
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Юноши выразили большую удовлетворенность занятиями фи5
зической культурой и спортом по сравнению с девушками: 44,3%
юношей и 31,4% девушек, отвечая на вопрос анкеты: “Удовлетво5
рены ли Вы своими занятиями физкультурой и спортом?”, отме5
тили, что удовлетворены “полностью”; 28,6% юношей и 36,3% де5
вушек – “частично”; 11,4% юношей и 21,6% девушек – “не удов5
летворены” и 15,7% юношей и 10,6% девушек затруднились с от5
ветом на данный вопрос.

В повседневной жизни девушкам также свойственна меньшая
степень физической активности, чем у юношей. Так, ежедневно
проходят пешком более четырех километров 56,3% юношей и толь5
ко 32,7% девушек; от полутора до четырех километров – 32,9%
юношей и 44,9% девушек; менее полутора километров в день – 7,1%
юношей и 16,3% девушек. Остальные респонденты честно призна5
лись, что ежедневно проходят пешком менее 700 метров (5,7%
юношей и 4,1% девушек).

Нежелание подниматься пешком по лестнице, если в доме име5
ется лифт, высказали 22% девушек и 21,4% юношей. Иногда под5
нимаются пешком, не пользуясь лифтом, 29% девушек и 27,1%
юношей; часто поднимаются по лестнице 33,1% девушек и 30%
юношей; не пользуются лифтом и всегда поднимаются пешком
15,9% девушек и 21,4% юношей.

Таким образом, мы видим, что юноши проявляют в повседнев5
ной жизни большую двигательную активность по сравнению с де5
вушками.

Гендерные различия также ярко проявились в выявлении при5
чин, мешающих респондентам вести деятельность по поддержке и
укреплению собственного здоровья. Так, 27,1% юношей и только
9,8% девушек проявили явную гедонистическую позицию, указав,
что не желают ни в чем себя ограничивать. Девушкам (26,1%) чаще,
чем юношам (15,7%) не хватает силы воли для соблюдения норм и
правил здорового образа жизни. На отсутствие необходимых усло5
вий для занятий спортом и реализации других мер, направленных
на поддержание здоровья, указали 11,9% юношей и 16,9% девушек,
т.е. первые проявили меньшую требовательность к внешним усло5
виям по сравнению с представительницами “слабого пола”.

Заключение

Проведенное автором исследование обнаружило некоторую
противоречивость во взглядах респондентов. С одной стороны,
молодые люди осознают необходимость занятий физической куль5
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турой и спортом, важность заботы о собственном здоровье, а с дру5
гой стороны, значительная часть юношей и девушек либо демон5
стрирует нежелание что5либо предпринимать для этого, либо вы5
бирает наименее энергозатратные методы. Это связано, по мне5
нию автора, не только с пассивным, потребительским отношени5
ем молодежи к своим физическим ресурсам (что подтверждается
результатами других исследований [1]), но и с отсутствием широ5
кой пропаганды ценностей здорового образа жизни в нашем об5
ществе, и как следствие – с несформированностью навыков под5
держания и укрепления собственного здоровья у молодого поко5
ления.

В контексте гендерного анализа полученные автором данные
показывают, что для девушек более предпочтительными являются
пассивные формы и методы заботы о здоровье и поддержки физи5
ческой формы по сравнению с юношами. Однако юноши более
склонны к вредным пристрастиям и к выбору рисковых форм по5
ведения.

Понимание отношения молодежи к физической культуре и здо5
ровому образу жизни, а также его гендерных особенностей дает ши5
рокие возможности и перспективы для разработки мероприятий
по пропаганде ценностей здоровья среди молодого поколения и
создания эффективных программ в сфере молодежной социаль5
ной политики.
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ОРТОРЕКСИЯ КАК ФЕНОМЕН СОВРЕМЕННОСТИ

Спирина А.А., Шалаева Е.Т., Тарбеев Н.Н.

Волгоградский государственный медицинский университет,
г. Волгоград

Введение

Термин “орторексия” был введен в 1997 г. американским вра5
чом и доктором медицины Стивеном Брэтманом. По его словам,
диеты некоторых людей, которые направленны на укрепление и
поддержание здоровья, могут приводить к губительным послед5
ствиям. Он утверждал, что у определенного вида “здоровых” ра5
ционов питания возникают такие побочные эффекты, как повы5
шенная тревожность, социальная изоляция, потеря способности
питаться естественным (интуитивным) образом, т.е. навязчивое
чувство, выражающееся в потребности контролировать каждый
прием пищи, снижение интереса ко всему спектру других видов
здоровой человеческой деятельности, и, в редких случаях, может
быть тяжелое недоедание, которое приводит к смерти.

В 2009 г. Урсула Филпот, председатель Британской диетичес5
кой ассоциации, описала людей с нервной орторексией как “лю5
дей, особенно озабоченных качеством еды, которой они питают5
ся, уточняя и ограничивая свой план питания в соответствии с их
субъективным пониманием того, какие продукты действительно
полезны и “чисты””. Орторексию нельзя путать другими расстрой5
ствами пищевого поведения, такими как нервная анорексия и не5
рвная булимия, ведь в таком случае пострадавшие сосредотачива5
ются не на “качестве”, а на количестве съеденной пищи. Помимо
этого, отличие также состоит в том, что орторексия не влияет не5
пропорционально на один пол и имеет тенденцию к распростра5
нению как у женщин, так и у мужчин [1].

Одна из наиболее ярких причин появления данного пищевого
расстройства стоит за популярным и распространенным в наше вре5
мя “культом” здорового образа жизни. ЗОЖ представляет собой ин5
дивидуальную систему поведения человека, направленную на сохра5
нение, укрепление и поддержание своего здоровья [2]. Исходя из
предложенного определения, мы видим, что сам по себе ЗОЖ не
представляет из себя ничего опасного и, наоборот, необходим чело5
веку для улучшения качества его жизни, а орторексия является па5
губным следствием неправильного понимания сути ЗОЖ.

Цель исследования: выявить отличия между здоровым образом
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жизни и орторексией, изучить заболевание, выявить его симпто5
мы.

Методы исследования

Изучение, анализ и синтез научно5методической литературы по
теме исследования.

Результаты исследования

Орторексия – расстройство коварное. Желание питаться “пра5
вильно” кажется многим рациональным, поэтому тревожные зво5
ночки о формирующейся одержимости едой часто остаются про5
игнорированными. Диетолог Рене Макгрегор в своей книге “Ког5
да здоровое питание вредит: Орторексия” [3] выделяет следующие
симптомы, которые можно заметить на первых порах:

– отказ от целых групп пищевых продуктов ради “чистого” или
“идеального” рациона;

– избегание общественных мероприятий, предполагающих
прием пищи, из опасений отступить от своей диеты;

– трату огромного количества времени и денег на планирова5
ние меню и приобретение нужных продуктов;

– чувство вины или стыда при невозможности соблюдения
своего рациона;

– чувство удовлетворения при питании “полезными продук5
тами” при потере интереса к другим видам деятельности;

– дистанцирование от членов семьи и друзей с другими взгля5
дами на питание;

– отказ от еды, купленной или приготовленной другими;
– сильное чувство подавленности, переменчивое настроение,

тревожность;
– потребность в ежедневных физических нагрузках для рас5

ходования потребленных калорий.
Можно сказать, что здоровое питание перестает быть таковым

в тот момент, когда еда становится не только источником энергии,
но и источником тревоги, постоянных переживаний.

На данный момент орторексия не признана расстройством пи5
щевого поведения, но растущее количество людей, страдающих от
симптомов рассматриваемого нами феномена, наводит на мысль
о том, что данное явление должно быть принято во внимание [4].

В нескольких исследованиях было подсчитано, что орторексия
поражает от 1 до 7% населения. В связи с развитием социальных
сетей распространенность орторексии возросла еще больше. Не5
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давнее исследование показало, что 49% участников исследования,
которые следили за аккаунтами здорового питания, соответство5
вали критериям орторексии.

Группой риска также являются студенты. Одно исследование
показало, что более 25% студентов университета испытывают сим5
птомы орторексии, а у тех, кто учатся по программам, связанным
со здоровьем или фитнесом, эта цифра возрастает до 85%.

Это состояние также распространено у спортсменов, так как
их внимание сосредоточено на физической форме и хорошем са5
мочувствии, а также диетах, подразумевающих потребление толь5
ко питательных или “чистых” продуктов. Считается, что среди не5
профессиональных спортсменов, включая людей, регулярно по5
сещающих тренажерный зал, частота возникновения орторексии
составляет около 52%, а у опрошенных инструкторов йоги частота
возросла до целых 86%.

Как мы видим по результатам исследований, большое количе5
ство людей подвержено этому состоянию. И оно, как любое рас5
стройство, не может пройти бесследно. Возможными последстви5
ями орторексии являются недоедание, снижение активности ког5
нитивных функций, ослабление иммунитета, депрессия, тревога,
самоповреждение, болезни сердца, почек, проблемы с костями (ос5
теопороз), изменение менструального цикла у женщин, социальная
изоляция.

Заключение

Здоровый образ жизни кроме хорошего самочувствия может
иметь и пагубные последствия, такие, как орторексия. Будучи нео5
фициальным диагнозом, это расстройство пищевого поведения не
имеет четкой клинической картины, однако его побочные эффек5
ты имеют влияние и на физический, и на психологический, и на
социальный аспекты жизни человека. Опасность орторексии зак5
лючается в том, что она развивается незаметно, часто с желания
питаться “правильно”, что не несет в себе угрозы. Для своевремен5
ного предупреждения развития данного расстройства следует по5
нимать различия между здоровым питанием и орторексией, знать
о ее первичных симптомах. Растущая статистика данного явления
наводит на мысль о разработке учеными профилактических мер
для предотвращения стремительного роста заболеваемости. Наша
работа может послужить основой для дальнейших исследований
орторексии и организации мероприятий по просвещению и про5
филактике орторексии в рамках университета.
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ОСОБЕННОСТИ ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ I КУРСА
В CПО ЭКОНОМИЧЕСКОГО ВУЗА

Шмер В.В.

Новосибирский государственный университет экономики и управления,
г. Новосибирск

Введение

Среднее профессиональное образование (СПО) становиться
популярным у современной молодежи. С каждым годом возраста5
ет число желающих учиться в средних специальных учебных заве5
дениях, которые входят в состав университетов. Более тысячи уча5
щихся после 9 и 115х классов ежегодно становятся студентами СПО
экономического университета.

Вчерашние школьники, значительную часть проходили обуче5
ние дистанционно по многим дисциплинам, в том числе и по фи5
зической культуре. Данный этап требовал от учеников определен5
ных усилий в плане самоорганизации и самодисциплины. Длитель5
ное обучение в системе онлайн отразилось на здоровье современ5
ных школьников.

Обучающиеся еще не избавились от школьных стереотипов:
опека родителей, классных руководителей, старших друзей. Вы5
ход из5под постоянного контроля, самостоятельность во всех ее
проявлениях: ведение собственного бюджета, новый режим дня,
проживание в общежитии или на съемной квартире, питание, ме5
дицинский осмотр, новые друзья, взаимоотношения со студента5
ми в учебной группе, участие в творческих и спортивных мероп5
риятиях [3].

Чтобы справиться с психологическими и эмоциональными на5
грузками, нужен, определенны запас здоровья, которым распола5
гают, далеко не все первокурсники. Изучения образа жизни под5
ростков 16–17 лет, является актуальным на данный период.

Описание материалов и методов

Государственный образовательный стандарт по дисциплине
“Физическая культура” в СПО составляет 236 часов. Программа
предусматривает равномерное распределение объема часов, на обя5
зательную аудиторную учебную нагрузку и самостоятельную ра5
боту обучающегося.

Для студентов I курса, в системе Moodle, размещены видеоуро5
ки, с комплексами упражнений по общей физической подготовке
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и методико5практическим заданиям. Данный раздел предполагает
обратную связь. После выполнения самостоятельного урока в срок,
студент отчитывается педагогу ссылкой. На данном этапе, перво5
курсники учатся самоорганизации, получают первый опыт само5
стоятельных тренировок, приемам самодиагностики и самооцен5
ки. Анализируют свой образ жизни.

Для более четкого понимания особенностей образа жизни со5
временной молодежи, в конце сентября, было проведено аноним5
ное анкетирование первокурсников после окончания 95х классов.
В опросе принимали участие 116 студентов, из них: 67 юношей и
49 девушек, которые по группе здоровья, отнесены к основной и
подготовительной группам.

Предложенная анкета включала 10 вопросов и варианты отве5
тов. Полученные данные обработаны методами математической
статистики.

Результаты и их обсуждение

Представляем некоторые данные опроса. На вопрос, “какая
форма занятий физическими упражнениями вам интересна?”,
большинство первокурсников – 41%, выбрали “урочную” форму
занятий. “Самостоятельные занятия” предпочли 37%. “Уроки и
тренировочные занятия” выделили 22% студентов.

С желанием посещают уроки физической культуры 55% студен5
тов. “Механически, безразлично” – ответили 34% опрошенных. С
отрицательным настроением занимаются 11% первокурсников.

Изучение вопроса питания показало, что “Придерживаются
определенной культуры питания” – 24% студентов; “Не всегда” –
ответили 46 % опрошенных. “Не придерживаются совсем” – 30%
первокурсников.

На вопрос “Как проводит молодежь свободное время, чем ув5
лекается, какие интересы?”, первокурсникам были предложены
варианты ответов, из которых можно было выбрать не более трех.
Предпочтения студентов представлены в порядке убывания. На
первом месте – “компьютер”, его выбрали 65% опрошенных сту5
дентов. На втором месте – “общение с друзьями” (57%). Третью
позицию в жизни студентов занимают “спорт” (42%) и “музыка”
(41%). “Книги” в свободное время выбрали 33% опрошенных.

Эмоциональная составляющая играет значительную роль в здо5
ровье человека. Насколько комфортна и доброжелательна обста5
новка в коллективе, зависит не только качество обучения, но и
психологическое состояние.
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 Отметим, что для данной возрастной категории (15–18 лет)
свойственно достижение самых высоких темпов развития физи5
ческого потенциала в целом. Но не стоит забывать, что учащиеся
несут с собой груз школьных стереотипов, освобождение от физи5
ческой культуры по любому поводу (отсутствие формы, освобож5
дения, прогулы). Процесс адаптации к новым условиям обучения
и социума, несет изменения структуры личностных установок и
мотиваций [2].

С позиции В.К. Бальсевича, физическое воспитание этой воз5
растной группы должно быть направлено на закрепление мотива5
ции к повседневному и систематическому физическому самосо5
вершенствованию, физической подготовленности и освоению здо5
рового образа жизни [1].

Для оценки психологического микроклимата в группе, было
предложено четыре варианта ответа. Выбрать можно было только
один.

Большинство студентов I курса, а их 69%, считают психологи5
ческий микроклимат в группе “благоприятным”. Вторая группа,
это 21% первокурсников, оценили психологическую обстановку в
группе “нейтральной”. За оценку “стимулирующая” проголосова5
ли 7% респондентов.

За вариант “неблагоприятный” проголосовали 3% вчерашних
школьников.

Современная молодежь много времени проводит в виртуаль5
ном мире, используя современные технологии и гаджеты, как сред5
ство общения. Данная среда накладывает определенный отпеча5
ток на формирование молодежи, воздействуя на молодое поколе5
ние, не всегда положительно.

Констатируем факт того, что с появлением разнообразных гад5
жетов резко сократилась двигательная активность учащихся, пре5
подавателям необходимо искать новые методики и технологии,
чтобы занятие проходили на высоком профессиональном уровне.
Это связано с тем, что у обучающихся возрастает подвижность не5
рвных процессов, но возбуждение несколько преобладает над тор5
можением, им свойственно стремление к неординарным поступ5
кам, жажда состязаний [2].

На вопрос: Кто для вас является авторитетом в формировании
образа жизни? Были предложены шесть вариантов ответа. Неко5
торые студенты выбрали два варианта. Так, “родители и семья”
являются примером для 40% первокурсников, “друзья” являются
образцом для подражания у 25% студентов. На “кумиров” ориен5
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тируются 21% опрошенных. Одинаковое влияние на молодежь
оказывают “блогеры” и “средства массовой информации”, доля
каждого составила по 14,5%.

В иерархии ценностей современных первокурсников из шести
предложенных вариантов, надо было выбрать три, наиболее зна5
чимых для каждого. На первом месте у 80% студентов отмечены
“карьера и деньги”. Второе место отвели “семье” 63% опрошен5
ных. “Отдых и развлечения” на третьем месте у 47% студентов, да5
лее “любовь” у 43%. “Здоровье” – является ценностью у только у
37% первокурсников, а “образование” ценят 29% опрошенных.

Заключение

Изучение образа жизни первокурсников СПО выявило:
1. Больше половины студентов нуждается в изменении своего

образа жизни.
2. Большая часть (69%) студентов I курса проводит свободное

время за компьютером.
3. Почти треть студентов (30%) не соблюдает культуру пита5

ния.
4. Только пятая часть (22%) совмещает уроки и тренировоч5

ные занятия.
Результаты проведенного опроса, позволят педагогм физичес5

кого воспитания, более адресно направлять усилия на формиро5
вание правильного образа жизни у студентов I курса СПО.
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ТАНЕЦ КАК СРЕДСТВО СОЦИАЛЬНОЙ И ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ
РЕАБИЛИТАЦИИ

Якунина Е.Н.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В связи с мировой пандемией и общей тенденцией ухудшения
здоровья людей в мировом сообществе наблюдается рост интереса
к весьма важной и актуальной проблеме реабилитации. Учеными
проводятся широкие исследования, задачами которых являются
обоснование принципов и разработка методов реабилитации, ре5
абилитационных программ и критериев эффективности их исполь5
зования [1].

Для реабилитации в любом физическом состоянии могут по5
мочь подходы, уже опробованные в мировой практике. Одним из
них является занятия хореографией различной направленности.
Танцы не только физически и творчески развивают любого здоро5
вого человека, дают ему способы решения эмоциональных про5
блем, но и способны сыграть огромную роль в реабилитации дви5
гательных процессов у человека с ограниченными возможностя5
ми [2].

Основа любых танцев – это движение, которое само по себе
оказывает значительный лечебно5оздоровительный эффект, а люди
с инвалидностью обычно обречены на малоподвижность. Осозна5
ние этого факта подавляет свободное выражение чувств и эмоций,
приводит к зажимам и скованности, в результате чего возникают
различные психологические проблемы. Для разрешения таких про5
блем занятия различными видами хореографии подходят как
нельзя лучше, так как эмоционально окрашенное движение дает
переосмысление чувств, увлеченность и мотивацию к саморазви5
тию. Кроме укрепления сердечно – сосудистой системы, танцы
помогают улучшить баланс и силу, улучшают мозговую деятель5
ность, так как во время танца необходимо сосредотачиваться, как
на необходимости постоянно изменять движения, так и на сохра5
нении ритма и определенном художественном рисунке танца.

Люди с ограничениями возможностей здоровья имеют ряд лич5
ностных особенностей, таких как: социальная и психическая пас5
сивность, снижение возможности и желаний в социальных ком5
муникациях, нарушения психоэмоционального контакта с близ5
кими людьми. В таких условиях необходимы практические мето5
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дики, которые могут отвлечь человека от концентрации на внут5
ренних проблемах и приобщить к деятельности, которая мотиви5
рует самореализацию и способствует адаптации [3]. Задача танце5
вального искусства в данном контексте – помочь человеку пере5
шагнуть через психофизиологические барьеры и найти новые воз5
можности выразить себя посредством танца.

Таким образом, польза от занятий танцами различной направ5
ленности для физического, психического и эмоционального здо5
ровья очевидна и может быть использована в практике и терапии
при реабилитации людей с различными заболеваниями, в том числе
и с ограниченными двигательными возможностями.

Объект исследования

Проект ТРОО “Вместе здорово”. Цель проекта – психоэмоци5
ональная реабилитация людей с онкозаболеванием и инвалиднос5
тью средствами различных направлений арт5терапевтической де5
ятельности.

Тяжесть и продолжительность течения заболевания негативно
влияет на психологическое состояние не только онкобольного, но
и у людей, успешно перенесших лечение, вызывая апатию, деп5
рессию, социальную изоляцию, отсутствие жизненных стимулов у
самого больного, и у членов его семьи. Учитывая высокую меди5
каментозную нагрузку, актуальным и перспективным направлени5
ем является развитие и применение на практики немедикаментоз5
ных методов коррекции психоэмоционального состояния больно5
го. Проект ТРОО “Вместе” направлен на реализацию традицион5
ных и нетрадиционных методов психологической и психотерапев5
тической помощи онкобольным и их семьям. Творческий процесс
вполне способен вывести людей из стрессового состояния, в кото5
ром они находятся в связи с неопределенностью своего жизнен5
ного статуса и постоянной угрозы их жизни и здоровью.

Основная задача проекта “Вместе здорово”: изменение жизнен5
ных установок и формирование позитивного отношения людей с
инвалидностью к окружающему миру и жизни через самореализа5
цию в различных направлениях творческой деятельности через
создание и организацию деятельности арт5терапевтических групп
по различным направлениям творчества.

Организация исследования

В рамках реализации проекта ТРОО “Вместе” проводились за5
нятия по разным направлениям творческой арт5терапевтической
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деятельности, в зависимости от личных пристрастий и талантов
участников проекта: музыкальное, театральное, модельное, пси5
хологическое, танцевальное, культурно5массовое и оздоровитель5
ное [3].

Танцевальное направление включало:
– комплекс оздоровительной танцевальной и телесной тера5

пии;
– создание концертных номеров;
– участие в акциях и танцевальных балах.
Занятия проводились на базе Центра культуры ТГУ и Центра

физической культуры и спорта “Универспорт” ТГУ и в других
танцевальных залах города в течение 2021 г.

Состав групп менялся в зависимости от состояния самочувствия
и психоэмоционального состояния занимающихся от 12 до 40 чел.
Возраст респондентов от 29 до 75 лет. Группы включали различ5
ный гендерный состав, в зависимости от направленности занятий.

Результаты и их обсуждение

В процессе реализации части танцевального направления арт5
терапевтической деятельности проекта “Вместе здорово”, автору
было предложено провести ряд занятий по различным видам танца
под конкретные задачи.

Организация групповых занятий по различным видам танца. В ка5
честве комплекса оздоровительной танцевальной терапии занятия
включали авторский танцевальный комплекс “живая пластика”,
круговые танцы народов мира, сакральные медитативные танцы.

Выбор в качестве реабилитационной терапии этих направле5
ний хореографии обусловлен тем, что во время танца речь идет обо
“всем”, о жизни, о смерти, мы можем узнать все о великом и низ5
менном, о большом и малом, нам дозволено радоваться и печалит5
ся. Тоска и наполненность находят свое отображение в танце, оди5
ночество и единение, падение и возможность перерасти себя. В
танце мы можем научиться тому, что и хаос может быть упорядо5
чен, что возникает гармония, что можно найти середину, вокруг
которой все и вращается [4].

Занятия круговым танцем (рис. 1) спсобствуют гармонизации
психических состояний и отношений, нарабатывается чувство об5
щности, сплоченности [5].

Постановка концертных номеров. Культурно5массовые мероп5
риятия всегда являлись и являются зеркальным отражением на5
строения и атмосферы в той или иной среде, обществе. Основная
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Рис. 1. Занятие с группой “Вместе здорово” круговым танцем

Рис. 2. Постановка “Танцующая Вселенная”. Социальный спектакль,концерт
проекта ТРОО “Вместе здорово”

Рис. 3. Активные участники проекта “Зимний Университетский бал”
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функция культурных мероприятий заключается в формировании
гуманистических и духовных качеств, обеспечении преемственно5
сти и связи поколений, межкультурной связи. Она осуществляет5
ся путем проведения концертов, конкурсов танца и песни, твор5
ческих конкурсов, развивающих и обучающих мероприятий.

Занятия по постановке показательных номеров организовывались
в рамках подготовки к социальному спектаклю5концерту проекта
“Игра в фанты” [6]. Основаная идея концерта – помощь в реабили5
тации онкобольным и их родственникам через творчество и психо5
логическую поддержку. В нем были представлены все творческие
направления проекта через театрализацию: участницы проекта рас5
сказали свои истории от первого лица, которые затрагивают душу,
придают силы, мотивации и просто раскрашивают жизнь яркими
красками. Публичное представление практического танцевального
опыта способствует популяризации здорового образа жизни и по5
вышению духовного и эстетического уровня занимающихся.

Исходя из задачи поставновка “Танцующая Вселенная”
(рис. 2) включала 17 участников и предсталяла собой простую, но
зрелищную хореографию, требующую от участниц сплоченности
и групповой работы. Это хороший практический опыт реабилита5
ции, так как показательный танец вбирает в себя необходимые
компоненты из других видов искусства – музыкальность, театраль5
ность, изобразительность, образность, зрелищность и, при этом,
является хорошей физической нагрузкой.

Социальный проект “Зимний университетский бал”. Вынужден5
ная самоизоляция и дистанционная форма обучения в период пан5
демии требовала социальной реабилитации не только студентов,
но и преподавательского состава вуза. В рамках конкурса, органи5
зованного администрацией Томского госуниверситета и профсо5
юзной организацией сотрудников ТГУ, был реализован проект
“Зимний университетский бал”.

Цель проекта – формирование эстетической и социальной куль5
туры сотрудников университета, для развития и отработки вари5
антов межличностного общения и приобретения начальных навы5
ков парного танцевания, посредством организации учебных заня5
тий парными коллективными танцем по подготовке к балу. Мно5
голетний опыт проведения занятий со студентами показывает по5
ложительную динамику улучшения физических, психофизиологи5
ческих и коммуникативных показателей участников процесса и
вторичную социализацию старшего поколения на примере груп5
пы “Все для бала” студии танца “Жемчужина” ТГУ [7].
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Участники танцевальной группы арт5терапевтического направ5
ления гармонично влились в занятия по подготовке к мероприя5
тию. Занятия проводились 2 раза в неделю на базе танцевального
зала ЦК ТГУ. Общее число занимающихся составило более 70 чел.,
из них около 20 чел. группы “Вместе здорово”.

Участие в танцевальных вечерах, балах имеет большое значе5
ние для реализации социальной, психоэмоциональной и культур5
ной реабилитации. Прививает вкус, навыки и культуру корпора5
тивного общения и обеспечивает связь поколений, поскольку в
этих мероприятиях участвуют сотрудники вузов, коллективы го5
рода и области (рис. 3).

Заключение

Танцы действительно обладают неким гипнотическим действи5
ем, движения имеют четко выраженный набор эмоций, ритм, ха5
рактер. Это помогает отвлечься от повседневных проблем, боли,
усталости, погружает в другой мир, заставляя забывать о работе,
домашних делах и бытовых и личных неприятностях. Поэтому
танцы способствуют снижению стресса, уменьшают симптомы
тревоги и депрессии, а также способствуют повышению самооцен5
ки. Это отличный способ социального общения. На занятиях про5
исходит взаимодействие с друзьями, знакомыми, возможно, чле5
нами семьи, что улучшает эмоциональное и социальное состоя5
ние. И еще один плюс танцев: они не имеют возрастного ограни5
чения. Все участники проекта отмечали улучшение психоэмоцио5
нального фона, хороший физический заряд бодрости и подъем
настроения во время и после занятий, обрели новые социальные
связи и улучшили коммуникативные навыки.

Таким образом, системные занятия различными формами хо5
реографии затрагивают практически все аспекты реабилитации:
социальный, физический, психологический, культурный.
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АНАЛИЗ ДИНАМИКИ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ МНОГОБОРЦЕВAЛЕГКОАТЛЕТОВ
В ОСЕННЕAЗИМНЕМ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ ГОДИЧНОГО

ТРЕНИРОВОЧНОГО ЦИКЛА

Беляева В.В., Макаренко А.В.

Пензенский государственный университет, г. Пенза

Многоборье один из сложных видов программы в легкой атле5
тике, как с технической точки зрения, так и организации трениро5
вочного процесса. Результаты многочисленных исследований по5
казали, что главное правило тренировочного процесса в многобо5
рье это рациональная и правильная подобранная нагрузка, опти5
мальный объем тренировок, а также техническая составляющая [1,
3, 4].

Нагрузка многоборцев характеризуется комплексным исполь5
зованием упражнений различной направленности на всех этапах
подготовки. В процессе подготовки многоборцев принято выде5
лять следующие направление: беговая подготовка, прыжковая под5
готовка, силовая подготовка, метания [1, 2]. В данной статье мы
представим результаты исследования силовой подготовки много5
борцев в осенне5зимнем подготовительном периоде годичного
цикла тренировки. Анализ силовой нагрузки многоборцев осуще5
ствлялся по трем основным упражнениям: рывок штанги, полные
приседания со штангой, жим штанги, лежа на горизонтальной
плоскости.

В ходе исследования применялся констатирующий педагоги5
ческий эксперимент. Исследование проводилось на тренировоч5
ных сборах по легкой атлетике в Кисловодске на олимпийской базе
ФГУП ЮГ спорт.

В педагогическом эксперименте участвовало две группы спорт5
сменов, каждая группа состояла из четырех легкоатлетов много5
борцев высокого уровня спортивной квалификации. Группа 1
(4 чел.): МСМК – М. Артем, МС – Л. Евгений, МС – К. Никита,
МС – К. Роман. В группе 2 (4 чел.): МСМК – Л. Артем, МС –
Н. Ярослав, МС – К. Александр, МС – К. Степан. Каждая группа
тренировалась по разным тренировочным планам в течении под5
готовительного периода.

На рисунках 1 и 2 показаны объемы нагрузки в упражнениях со
штангой в обеих тренировочных группах.

Силовая работа в группе 1 строилась таким образом: выполня5
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лись три основных упражнения, рывок, жим лежа на горизонталь5
ной скамье и полный присед, спортсмены делали большое коли5
чество подходов с большим числом повторений, но с весом 60–
70% от максимального; каждый месяц количество повторений по5
степенно уменьшалось и вес штанги увеличивался, но не более чем
80% от максимального веса; общий объем составил 150 тонн за весь
подготовительный период. Если говорить о группе 2 то, там объем
гораздо выше, он составил 206 тонн. Также в силовой подготовке
количество повторений было ниже, чем в группе 1, а вес штанги
составлял до 90% от максимального.

В группе 1 преобладающим объемом в данном разделе являет5
ся жим лежа, составляющим на начало периода около 18 тонн. В

Рис. 1. Показатели объема нагрузки в упражнениях со штангой (группа 1)

Рис. 2. Показатели объема нагрузки в упражнениях со штангой (группа 2)
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этот период, как правило, спортсмен делает большее количество
подходов с максимальным количеством повторений, но с весом 60–
70% от максимального. В октябре месяце происходит увеличение
веса до 70–75% от максимального, а в конце подготовительного
периода до 80%. Рывок штанги – важный показатель скоростно5
силовой подготовки. Из данных таблицы мы видно, что объем,
выполненный в сентябре месяце достигает 10,2 тонны. В зависи5
мости от развития силы спортсмена вес штанги варьируется в пре5
делах от 40–50 кг.

Анализируя объем нагрузки в приседании со штангой отмеча5
ется, что разница между серединой и окончанием подготовитель5
ного периода составляет около 3 тонн, а в начале периода полный

Таблица 2. Изменение показателей за подготовительный период у многоборцев
в упражнениях со штангой (группа 2)

Ф.И.О.           Жим штанги лежа (кг)                           Рывок (кг)

Начало эксп. Конец эксп. Начало эксп. Конец эксп.

Л. Артем 90 115 70 80

Н. Ярослав 105 120 80 90

К. Александр 85 90 65 70

К. Степан 80 90 65 70

Хср±δ 90,0±12,1 103,75±14,5 70,0±7,28 77,5±9,7

     p                             ≤0,05                              ≤0,05

Таблица 1. Изменение показателей за экспериментальный период
у многоборцев в упражнениях со штангой (группа 1)

Ф.И.О.           Жим штанги лежа (кг)                           Рывок (кг)

Начало эксп. Конец эксп. Начало эксп. Конец эксп.

М. Артем 95 120 60 80

Л. Евгений 100 120 65 85

К. Роман 90 115 70 90

К. Никита 80 100 55 75

Хср±δ 91,25±9,7 113,75±9,7 62,5±7,28 82,5±7,28

     p                             ≤0,05                              ≤0,05
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“присед” вообще не выполняется в тренировках, так как он трав5
моопасен и требует значительной подготовленности. В связи с этим
в сентябре месяце преобладает нагрузка на тренажерах или с соб5
ственным весом на заднюю и переднюю поверхность бедра.

В группе 2 объем работы со штангой гораздо выше. В жиме лежа
в сентябре объем достигает до 20 тонн, в октябре – 28 тонн и са5
мый максимум – 32 тонны приходится на ноябрь месяц. В упраж5
нении “рывок штанги” также происходит увеличение объема к
концу подготовительного периода. В сентябре он составляет
14 тонн, в октябре – 18 тонн и в ноябре достигает 20 тонн. В отли5
чие от группы 1 приседания начинают выполняться уже в сентяб5
ре, как правило с небольшим весом – 60–70% от максимума и боль5
шим количеством повторений 8–12, объем достигает 15 тонн.
В октябре месяце вес увеличивается до 70–80%, количество по5
вторений уменьшается до 6–8 раз. В ноябре месяце достигается
максимальная нагрузка – 35 тонн, весом до 90%, 2–4 повторения.

В конце подготовительного периода с целью оценки физичес5
кой подготовленности было проведено тестирование силовых по5
казателей в обеих группах (табл. 1, 2).

В группе 1 за экспериментальный период в упражнениях со
штангой произошло достоверное увеличение показателей по двум
тестам (р≥0,05). В жиме лежа лучший показатель в конце подгото5
вительного периода наблюдается у М. Артема и Л. Евгения и со5
ставляет 120 кг, самый низкий показатель зафиксирован у
К. Никиты и составляет 100 кг.

Если рассматривать рывок, то самый большой показатель за5
фиксирован у Кондратьева Р. и на конец подготовительного пери5
ода составляет 90 кг, это говорит о том, что данный спортсмен бу5
дет имеет очень большие силовые показатели в соревновательный
период, так как 90 кг – это 95% от максимального показателя за
все годы тренировок и, по словам спортсмена, – самый большой
вес на конец подготовительного периода, у всего спортсмена на5
блюдается прирост 20 кг.

Если провести параллель между показателями спринта и ско5
ростно5силовыми показателями, то можно сделать вывод, что для
спортсменов М. Артема, К. Романа и Л. Евгения увеличение взрыв5
ной силы происходит в большой степени, нежели у К. Никиты.
Взрывная сила нужна для спринта, так как совершаются макси5
мальные усилия за минимальный отрезок времени.

В группе 2 показатели в тестовых упражнениях со штангой так5
же улучшились, но не достоверно (рe”0,05). Максимальный вес в
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жиме лежа зафиксирован у спортсмена Н. Ярослава – 120 кг и
Л. Артема – 115 кг, у К. Александра и К. Степана результат – 90 кг.
Самый большой прирост наблюдается у спортсменов Н. Ярослава
и Л. Артема – по 15 кг с начала подготовительного периода.
У К. Александра и К. Степана – лишь 5 и 10 кг, соответственно. В
рывке показатели следующие: Л. Артем на начало периода пока5
зал результат 70 кг и к концу периода добавил до 80 кг, прирост
составил 10 кг. Н. Ярослав сделал рывок с весом 80 кг и прибавил к
концу периода до 90 кг, также прирост в 10 кг. К. Александра и
К. Степана показали самые низкие результаты в этой группе: вес
был на начало периода 65 и 70 кг на конец цикла.

По сравнению с группой 1 в группе 2 отмечается наименьший
прирост в двух контрольных упражнениях. Несмотря на то, что
объем проделанной силовой работы был больше на 15–20 %. Мож5
но сказать, что больший объем силовой работы не гарантирует наи5
лучших показателей в тестовых упражнениях и наилучшей физи5
ческой подготовленности.
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ИНТЕНСИВНОСТЬ НАГРУЗКИ В СПЕЦИАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЯХ
ПРИ ПОДГОТОВКЕ БОКСЕРОВ

Большой Александр В., Большой Алексей В.

Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Специальная физическая подготовка боксера направлена на
развитие его физических способностей, отвечающих, в данном
случае, специфике избранного вида спорта. К средствам специаль5
ной подготовки относят упражнения в координации движений при
ударах и защитах, в передвижении, игровые упражнения, бой с те5
нью, упражнения на специальных боксерских снарядах (мешке,
грушах, мяче на резинах, на лапах и др.) и специальные упражне5
ния с партнером. Специальные упражнения боксера используют5
ся не только для овладения техникой и тактикой бокса. Они явля5
ются еще и средством физической подготовки, способствуя раз5
витию различных физических способностей боксеров [1].

Одним из наиболее интегральных показателей, характеризую5
щих физиологические сдвиги, вызываемые мышечной работой,
является частота сердечных сокращений (ЧСС) [2]. Вполне есте5
ственно, что ЧСС используется при оценке интенсивной мышеч5
ной деятельности. Но, кроме мышечной нагрузки, на изменение
величины пульса оказывают влияние эмоциональное состояние и
другие факторы. Поэтому для получения более полной информа5
ции о характере нагрузки, испытываемой организмом, использу5
ются помимо пульса и другие данные. В частности, газообмен и
концентрация молочной кислоты в крови. Систематизирование
данных о показателях интенсивности в различных упражнениях,
является актуальным вопросом в контексте проблемы группиров5
ки и классификации боксерских упражнений.

Цель исследования – на основе анализа научно5методической
литературы систематизировать данные о критериях и параметрах
интенсивности специальных упражнений, применяемых в трени5
ровочном процессе боксеров.

Материалы и методы исследования

Для достижения цели исследования применялись следующие
методы: анализ научно5методической литературы, опрос и анке5
тирование спортсменов и тренеров.
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Результаты исследования и их обсуждение

Ведущие специалистыв области бокса [2–4] сходятся во мне5
нии, что мышечная работа считается легкой при пульсе 130 уд/мин,
наличии молочной кислоты 25 мг% и кислородном потреблении
54% от максимально возможного уровня. ЧСС 150 уд/мин харак5
теризует работу значительной интенсивности. Такого рода мышеч5
ная активность сопровождается потреблением кислорода в сред5
нем 67% от максимального, содержанием молочной кислоты в кро5
ви до 32 мг% и оценивается физиологами как оказывающая зна5
чительный физиологический эффект на организм. Работа, вызы5
вающая повышение частоты пульса до 165 уд/мин, говорит о боль5
шой физической нагрузке, испытываемой спортсменом. Такая
мышечная деятельность оценена уже как тяжелая. При ее выпол5
нении потребление кислорода составляет 75% от максимума. Кон5
центрация молочной кислоты увеличивается до 50 мг%. При ра5
боте с частотой пульса 180 уд/мин достигается критическая мощ5
ность, т. е. уровень максимальной пробной производительности.
В условиях этой нагрузки потребление кислорода составляет
93–95% от максимального уровня при аэробном обмене. Содер5
жание молочной кислоты в крови 70–80 мг%.

Усредненные значения основных критериев оценки интенсив5
ности работы в боксе приведены в таблице 1.

Анализ таблицы 1 показывает, что с наибольшей интенсивнос5
тью выполняются специальные упражнения: вольный бой и спар5
ринг, а также условный бой, упражнения на мешке и лапах. Так, в
вольном бою потребление кислорода достигает в среднем
3,33 л/мин, а частота пульса повышается до 186 уд/мин. Эта рабо5
та проходит на уровне потребления кислорода 86% от максимума
при аэробном обмене. В спарринге этот показатель повышается с
2,78 л/мин в первом раунде до 3,15 л/мин в третьем раунде. Пульс
учащается от 186 уд/мин в первом раунде до 198 уд/мин в третьем
раунде. По отношению к максимальным окислительным возмож5
ностям организма это составляет 76, 83 и 87%. Несколько меньше
по интенсивности упражнения в условном бою: частота пульса –
172 уд/мин, кислородное потребление – 2,98 л/мин, что равно 77%
от максимального потребления кислорода (МПК). Упражнения на
боксерском мешке и лапах характеризуются следующими физио5
логическими показателями: пульс – 170 уд/мин, потребление кис5
лорода – 2,73 л/мин (71% от МПК). Для упражнений по совер5
шенствованию элементов техники и тактики с партнером харак5
терны следующие показатели: ЧСС – 162 уд/мин, потребление
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кислорода – 2,35 л/мин (61% от МПК). Для упражнений с пнев5
матической и насыпной грушей: ЧСС – 126 уд/мин, потребление
кислорода – 1,98 л/мин (51% от МПК). Бой с тенью характеризу5
ется ЧСС – 120 уд/мин и кислородным потреблением –
1,93 л/мин (50% от МПК). Упражнения со скакалкой выполняют5
ся при ЧСС – 124 уд/мин и потреблении кислорода 1,69 л/мин (40%
от МПК).

Заключение

Приняв за основу данные о параметрах основных критериев
оценки интенсивности работы в боксе (величины пульса и потреб5
лению кислорода в зависимости от максимального), наиболее рас5
пространенные средства подготовки боксера к соревнованиям
можно разделить на три основные группы.

Первую группу средств составляют (низкоинтенсивная работа):
– упражнения со скакалкой;
– бой с тенью;
– упражнения на пневматической и насыпной груше;

Таблица 1. Параметры основных критериев интенсивности тренировочной
нагрузки боксеров в специальных упражнениях

Название упражнения Рабочее % рабочего Пульс
O25потреб5 O25потреб5 (уд/мин)

ление ления от
(л/мин) МПК

Вольный бой 3,33 86 186

Условный бой 2,98 77 172

Упражнения на мешке и лапах 2,73 71 170

Совершенствование техники и тактики 2,35 61 162
с партнером

Упражнения на пневматической 1,98 51 126
и насыпной груше

Бой с тенью 1,93 50 120

Упражнения со скакалкой 1,69 44 124

Спарринг:

     Первый раунд 2,78 76 186

     Второй раунд 3,01 83 192

     Третий раунд 3,15 87 198
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– совершенствование элементов техники и тактики с партне5
ром.

Данную группу упражнений можно охарактеризовать как лег5
кую работу, которую целесообразно применять в качестве специ5
альной разминки или в качестве заминки в конце тренировки [4,
5].

Ко второй группе средств (работа средней интенсивности) по
нашему мнению целесообразно условный бой.

Третью группу (высокоинтенсивная работа) составляют следу5
ющие упражнения:

– вольный бой;
– упражнения на боксерском мешке и лапах;
– спарринг.
По своей интенсивности эти упражнения представляют собой

работу критической мощности. Доказано [2–4], что при примене5
нии данных специфических средств подготовки у спортсменов
наблюдается наибольшая аэробная производительность. В этих
условиях потребление кислорода у боксеров колеблется от 87 до
94% от максимума.
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ КАЧЕСТВ ЛЕГКОАТЛЕТОВAСПРИНТЕРОВ
НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Бондаренко А.Д.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Спринтерский бег является одним из более зрелищных и попу5
лярных видов легкой атлетики. Высокие спортивные результаты в
этом виде во многом зависят от природной одаренности.

Важной проблемой тренировки юных перспективных сприн5
теров является предотвращение форсирования в многолетней под5
готовке спортсменов; внедрение новых средств и методов трени5
ровки, оказывающих благоприятное влияние на естественный рост
и развитие юных спортсменов и способствующих повышению их
общей и специальной подготовленности; развитие физических
качеств и двигательных способностей юных спортсменов с уста5
новкой на грамотное физическое развитие на этапе начальной под5
готовки и достижение индивидуального максимума на этапе углуб5
ленной спортивной специализации. Однако, анализ литературы
научно5методического характера и педагогическое наблюдение
свидетельствуют, что в процессе физической подготовки трениро5
вочные нагрузки для юных спортсменов часто применяются с чрез5
мерно повышенной интенсивностью, бессистемно, без учета ин5
дивидуальных особенностей и возможностей организма детей. Это
способствует возникновению микротравм, перенапряжению опор5
но5двигательного аппарата и вегетативных систем организма [1].

Цель исследования – определить практические рекомендации по
развитию скоростных качеств легкоатлетов5спринтеров на этапе
начальной подготовки в учебно5тренировочном процессе на ос5
нове результатов констатирующего эксперимента.

Описание материалов и методов

Основным методом данного исследования был анализ и обоб5
щение научно5методической литературы. Педагогические наблю5
дения проводились с целью изучения особенностей организации
общей и специальной физической подготовки юных спринтеров
на начальном этапе обучения. Для оценки физической подготов5
ленности юных легкоатлетов применяли метод педагогического
тестирования. Для выявления уровня развития специальной вы5
носливости – челночный бег 3х10 м. Для определения скоростно5
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Рис. 3. Сопоставление результатов тестирования контрольной
и экспериментальной групп в челночном беге 3х10 м

Рис. 1. Сопоставление результатов контрольной и экспериментальной групп в
прыжках в длину с места

Рис. 2. Сопоставление результатов тестирования контрольной
и экспериментальной групп в беге на 30 м с высокого старта
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Таблица 1. Нормативы федерального стандарта по виду спорта легкая
атлетика, для групп начальной подготовки спринтеров первого года
обучения

№ Название тестов Показатель на первом году обучения

Удвл. Хор. Отл.

1. Бег 30 м, с 6,1 5,6 5,3

2. Бег 3х10 м, с 9,3 8,8 8,6

3. Прыжок в длину с места, см 145 155 165

силовых способностей – прыжок в длину с места. Для выявления
уровня развития скоростных способностей – бег 30 м.

Результаты исследования

В процессе проведения констатирующего эксперимента были
получены следующие результаты исследования, которые приведе5
ны в рисунках 1, 2, 3  и в таблице 1.

Результаты контрольной и экспериментальной группы в беге
на 30 м и в прыжке в длину с места выполнены на “хорошо”, ре5
зультаты в челночном беге на 3х10 м – на “отлично”, следователь5
но, необходимо улучшить результаты до “отлично” во всех дисцип5
линах [5].

Заключение

На основе анализа и обобщения данных учебной и научно5ме5
тодической литературы, педагогических наблюдений и результа5
тов констатирующего эксперимента были определены основные
практические рекомендации по развитию скоростных качеств лег5
коатлетов5спринтеров на начальном этапе подготовки в учебно5
тренировочном процессе.

1. В занятиях с детьми 10–12 лет целесообразно воспитывать
быстроту преимущественно с помощью тренировочных
средств, стимулирующих повышение частоты движений, так
как с возраста 13 лет – это качество больше не увеличивает5
ся [2].

2. На данном этапе подготовки игровой метод является гла5
венствующим не только для развития скоростных качеств,
но и для улучшения силовой подготовленности, координа5
ционных способностей и выносливости [4].

3. На предварительном этапе подготовки в тренировку вклю5
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чаются упражнения, направленные на комплексное разви5
тие физических качеств спортсмена. В работе с юными
спринтерами необходимо учитывать общие методические
положения, свойственные тренировке на этапе начальной
подготовки.

4. Основными средствами тренировки легкоатлетов5спринте5
ров на этапе начальной подготовки являются: общеразви5
вающие физические упражнения; упражнения на гимнас5
тических снарядах; различные прыжковые упражнения и
прыжки; различные бросковые упражнения и метания;
большой комплекс скоростно5силовых упражнений. Все эти
физические упражнения выполняются в равномерном, по5
вторном, круговом и игровом методах спортивной трени5
ровки [3].
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ НАГРУЗКА ЖЕНЩИН ТЯЖЕЛОАТЛЕТОК
В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Вежновец Д.В., Большой А.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Одним из решающих факторов эффективности спортивной
подготовки современных тяжелоатлеток, наряду с их комплексным
восстановлением, климатическими, тренировочными и бытовы5
ми условиями, является содержательный компонент усваиваемой
ими нагрузки в различных периодах годового тренировочного цик5
ла. Направленность нагрузки, ее величина по объему и интенсив5
ности в мезоциклах и микроциклах подготовительного и соревно5
вательного периодов женщин тяжелоатлеток играют важнейшую
роль в формировании адаптационных перестроек в организме
спортсменок, которые во многом обеспечивают рост его спортив5
ного результата. Положительный эффект адаптации реализуется
лишь при рациональном дозировании и адекватном подборе тре5
нировочных и соревновательных нагрузок [1]. Стоит также отме5
тить, что выбор средств тренировки, их распределение внутри ме5
зоциклов, микроциклов, а также отдельных тренировочных заня5
тий в подготовительном, соревновательном и переходном перио5
де подготовки оказывает существенное влияние на техническую
стабильность при выполнении квалифицированными тяжелоат5
летками соревновательных упражнений [2, 4].

Наибольшее влияние величины и характера тренировочной на5
грузки на соревновательный результат женщин тяжелоатлеток от5
мечается в подготовительном и соревновательном периодах. Ис5
следователи [4, 5] сходятся во мнении, что достижение высокого
соревновательного результата не возможно без выполнения дос5
таточного объема нагрузок высокой интенсивности в подготови5
тельном периоде, который является неотъемлемой и исключитель5
но важной частью тренировочного процесса тяжелоатлеток. При5
водятся данные [7] о том, что причины неудачных соревнователь5
ных выступлений не редко обусловлены просчетами при планиро5
вании нагрузок в микроциклах, подготовительного периода годич5
ного цикла подготовки.

Содержательный компонент тренировочной нагрузки в подго5
товительном периоде имеет свои особенности. В литературе, по5
священной подготовке квалифицированных тяжелоатлетов и тя5
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желоатлеток к соревнованиям присутствуют рекомендации отно5
сительно содержания тренировочного процесса, направленности
и величины нагрузок в мезоциклах и микроциклах подготовитель5
ного периода. Однако эти данные часто имеют противоречивый
характер. Например, В.Б. Иссурин (2010) и Ю.В. Верхошанский
(2013) рекомендуют в подготовительном периоде последователь5
но применять однонаправленные нагрузки высокого объема при
относительно невысокой интенсивности, для обеспечения глубо5
ких функциональных изменений и перехода организма спортсме5
на или спортсменки на более высокий уровень специальной под5
готовленности. Другие специалисты – В.Н. Селуянов (2003),
И.П. Сивохин (2016) рекомендуют квалифицированным тяжело5
атлетам, как мужчинам, так и женщинам, в подготовительном пе5
риоде выполнять необходимый объем нагрузки с максимальной ин5
тенсивностью, применяя при этом лишь те упражнения, которые
включают в себя отдельные фазы соревновательных движений. При
этом Э. Туркилери (2005) предлагает полностью исключить рыв5
ковые и толчковые тяги из тренировочного процесса, тогда как
A.C. Медведев (1996), В.Ф. Скотников (2020) сходятся во мнении,
что в подготовительном периоде квалифицированных тяжелоат5
летов и тяжелоатлеток, суммарная нагрузка в тягах рывковых и
тягах толчковых должна составлять от 25 до 35% от общего объема
нагрузки.

Наличие множества различных подходов и противоречивых
данных по вопросам содержания тренировочного процесса в под5
готовительном периоде женщин тяжелоатлеток свидетельствует об
актуальности данной проблемы, что и определило тему нашего
исследования.

Цель исследования – выявить особенности тренировочного про5
цесса женщин тяжелоатлеток касательно направления, содержа5
ния и величины нагрузки в подготовительном периоде.

Материалы и методы исследования

Для достижения цели исследования применялись следующие
методы исследования: анализ научно5методической литературы,
опрос и анкетирование спортсменов и тренеров.

Результаты исследования и их обсуждение

Содержательные особенности тренировочного процесса тяже5
лоатлеток в подготовительном периоде связаны, в том числе и с
его продолжительностью в годичном тренировочном цикле. Про5
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должительность подготовительного периода зависит от плотности
соревновательного графика спортсменки и обусловлена задачами,
которые в данном периоде решаются. Ведущие ученые [2–4] гово5
рят о том, что для современных квалифицированных тяжелоатле5
ток характерно планирование трех5четырех больших циклов в ка5
лендарном году. Каждый такой цикл, включает в себя подготови5
тельный, соревновательный и переходный периоды. Наибольшую
продолжительность при этом имеет первый подготовительный пе5
риод – 3–4 месяца. В дальнейшем в очередном цикле подготовки
к соревнованиям используют укороченные подготовительные пе5
риоды – 2–4 недели [6].

Основными задачами, решаемыми в подготовительном перио5
де, являются повышение функциональной готовности и трениро5
ванности, формирование спортивной формы в процессе развития
адаптации к физическим нагрузкам. В процессе адаптации опре5
деляются два этапа: “срочной” и “долговременной” – устойчивой
адаптации. Специалисты [1, 3, 4] сходятся во мнении, что устой5
чивая долговременная адаптация возможна только на основе сум5
мирования эффектов многократно повторяющейся срочной адап5
тации. Успешный переход от этапа “срочной” в этап устойчивой
“долговременной” адаптации должен сопровождаться адекватной
реакцией функциональных систем и механизмов регуляции и адап5
тации, оптимизацией восстановительных процессов и повышени5
ем функциональных резервных возможностей спортсменки. Од5
ним из основных условий при этом является выполнение спорт5
сменкой рациональных по своему содержанию тренировочных
программ, которые регламентируют распределение нагрузки по
объему и интенсивности в мезоциклах и микроциклах подготови5
тельного периода, выбор оптимальных средств тренировки и их
долю от общего объема в конкретном цикле или тренировочном
занятии. Широкое распространение получили ударные микроцик5
лы, целью которых является “раскачка” организма, выведение его
из состояния устойчивого равновесия и получение выраженного
адаптационного “всплеска”, обеспечивающего дальнейший рост
спортивного результата. Достигается этот эффект путем макси5
мального (в допустимых пределах) увеличения мощности и точно5
сти тренировочного воздействия на организм спортсменки.

Стоит отметить, что высокоинтенсивные нагрузки с большим
объемом работы, применяемые в ударных микроциклах подгото5
вительного периода квалифицированных тяжелоатлеток, могут
вызвать негативные последствия для спортсменки:
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– функциональное истощение систем организма, несущих
основную нагрузку в тренировке тяжелоатлетки;

– снижение структурного и функционального резерва других
систем (деадаптация), которые не вовлекаются в должной
мере в выполнение тренировочной работы;

– нарушения в сердечно5сосудистой, вегетативной и нервной
системах, психофизиологическом состоянии и в показате5
лях биохимической адаптации.

Исследования выявили [1], что подобные нарушения работы
систем организма тяжелоатлеток носят в основном преходящий
характер и в 90% случаев нормализуются путем коррекции нагру5
зок и восстановительных мероприятий. Снижение негативных по5
следствий для спортсменки, по мнению ряда ученых [3, 4, 6] долж5
но обеспечиваться, вариативностью тренировочного процесса по
величине и направленности нагрузки, которое достигается, в том
числе, путем включения в тренировочный процесс отдельных вос5
становительных тренировочных занятий и восстановительных
микроциклов, для которых характерно снижение нагрузки по объе5
му и интенсивности. Данные микроциклы должны включаться в
тренировочный процесс с учетом менструальных циклов спорт5
сменки.

В таблице 1 представлены данные об основных типах микро5
циклов, применяемых тяжелоатлетками в подготовительном пери5
оде.

Анализ таблицы 1 показывает, что объем нагрузки за микро5
цикл в подготовительном периоде женщин тяжелоатлеток высо5
кой квалификации, как правило, составляет 300–700 КПШ, что

Таблица 1. Параметры объема нагрузки квалифицированных женщин
тяжелоатлеток для основных типов микроциклов
подготовительного периода

Тип микроцикла                                                      Объем нагрузки

% от величины за месяц Количество подъемов
штанги (КПШ)

Поддерживающий 20–24 386±68

Ударный 35 и более 632±97

Развивающий 25–34 521±79

Восстановительный 12–19 269±46
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составляет от 15 до 40% от доли нагрузки за месяц. По мнению уче5
ных [7] на основе результатов текущих и этапных наблюдений за
интенсивностью тренировочных воздействий и последующим вос5
становлением функций организма спортсменок может быть сфор5
мирован алгоритм рациональной последовательности микроцик5
лов в подготовительном периоде подготовки тяжелоатлеток.

Как уже было сказано ранее, при планировании нагрузок не5
обходимо обеспечивать такой выбор применяемых средств и ме5
тодов, при котором направленность, величина и содержание на5
грузки соответствуют целям занятий, задачам подготовки в подго5
товительном периоде и адекватны текущему состоянию организ5
ма спортсменки, с учетом физиологических особенностей женс5
кого организма.

Основными средствами, обеспечивающими выполнение необ5
ходимой по объему и интенсивности нагрузки в микроциклах под5
готовительного периода, являются общеразвивающие упражнения
(ОРУ), специально5подготовительные упражнения (СПУ) и сорев5
новательные упражнения (СОРУ). Доказано [2, 4], что наиболь5
ший прирост спортивного результата в тяжелой атлетике связан с
выполнением тренировочной нагрузки при относительной ее ин5
тенсивности >70% от максимума. Соревновательными упражне5
ниями в тяжелой атлетике являются рывок и толчок штанги, ос5
новными специально5подготовительными упражнениями являют5
ся различные виды тяг и приседаний со штангой, а также некото5
рые жимовые упражнения. Основными общеразвивающими уп5
ражнениями выступают различные варианты прыжковых упраж5
нений, гиперэкстензия, упражнения с гантелями, а также на бру5
сьях и перекладине. Распределение доли нагрузки по основным
типам специализированных упражнений в подготовительном пе5
риоде с учетом спортивной квалификации тяжелоатлеток представ5
лено в таблице 2.

Таблица 2. Распределение нагрузки по типам упражнений
в подготовительном периоде женщин тяжелоатлеток

Квалификация тяжелоатлета Средства, доля нагрузки в %

СПУ СОРУ ОРУ

II–III разряды 40–50 25–30 30–35

I разряд, КМС 50–60 25–30 20–25

МС, МСМК 60–70 30–35 менее 10
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Анализ таблицы 2 показывает, что основной объем нагрузки в
подготовительном периоде тяжелоатлеток выполняется в специ5
ально5подготовительных и соревновательных упражнениях. С по5
вышением спортивной квалификации доля ОРУ в тренировочном
процессе снижается при параллельном увеличении доли СПУ.

Выводы

Проведя анализ научно5методической литературы по теме ис5
следования, мы сделали вывод, что основными содержательными
особенностями обеспечивающими качество тренировочного про5
цесса в подготовительном периоде женщин тяжелоатлеток явля5
ются:

– сложнейшее сочетание нагрузки различной направленнос5
ти при периодическом изменении соотношения в сторону
увеличения объема работы определенной направленности
в соответствии с типом мезоцикла или микроцикла и инди5
видуальными особенностями организма женщин5спортсме5
нок;

– выполнение основной нагрузки в специально5подготови5
тельных и соревновательных упражнениях в зонах высокой
интенсивности (>70% от максимума) при сохранении необ5
ходимого спортсменке объема;

– объем нагрузки квалифицированных тяжелоатлеток за ме5
сяц в подготовительном периоде в зависимости от типа ме5
зоцикла, схемы микроциклирования и весовой категории
спортсменки в пределах 1400–1900 КПШ;

– применение ударных, восстановительных, поддерживающих
и развивающих типов микроциклов, обеспечивающее вари5
ативность задаваемых нагрузок и оптимальные условия для
протекания адаптационных процессов в организме тяжело5
атлетки с учетом физиологических особенностей женщин.
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СПЕЦИФИКА ПОДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА
В ПРЫЖКАХ С ШЕСТОМ

Гапичева М.А., Ненашева А.В.

Национальный исследовательский Южно�Уральский государственный университет,
г. Челябинск

Введение

В 2020 г. Правительство Российской Федерации утвердило стра5
тегию развития физической культуры и спорта на ближайшие де5
сять лет [3]. На первом этапе в плане реализации предполагается:
“формирование единого спортивно5образовательного простран5
ства”. В Федеральном законе “О физической культуре и спорте в
Российской Федерации” одним из принципов является: “Содей5
ствие развитию всех видов и составных частей спорта, в том числе
детско5юношеского спорта, школьного спорта и студенческого
спорта, с учетом уникальности спорта, а также специфики его
структуры” [4]. Но отвечают ли субъекты физической культуры и
спорта настоящему принципу? Какое количество субъектов физи5
ческой культуры и спорта в нашей стране обладают полноценным
комплексом возможностей для подготовки национального
спортивного резерва по прыжкам с шестом, и каково их соотно5
шение к количеству субъектов Российской Федерации? Исходя из
поставленных вопросов, нами была обозначена целесообразность
проведения исследования.

Цель работы   определение специфики подготовки прыгунов с
шестом и выявление, ресурсообеспеченных субъектов физической
культуры и спорта.

Материалы и методы

Анализ нормативных документов, положений и программ
спортивной подготовки федерального, регионального и местного
уровня.

Результаты и их обсуждение

В соответствии с требованиями, представленными в Федераль5
ном стандарте спортивной подготовки по легкой атлетике [5], не5
обходимыми условиями реализации программ является:

1) наличие квалифицированных и/или имеющих практичес5
кий опыт тренеров;

2) наличие сектора с дорожкой для разбега и прыжковой ямы;
3) обеспечение спортивным инвентарем   шестами.
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Нами были изучены положения субъектов физической культу5
ры и спорта: о порядке приема учащихся, о тренерско5преподава5
тельском составе, о материально5техническом обеспечении субъек5
тов спорта, а так же итоговые протоколы проведения соревнова5
ний городского, областного, регионального, всероссийского уров5
ня [1]. Было выявлено, что необходимыми специфическими тре5
бованиями спортивной подготовки обладают Федерации легкой
атлетики: Челябинской области, Свердловской области, Омской
области, Брянской области, г. Москвы, г. Санкт5Петербурга, Рес5
публики Татарстан, Краснодарского края, Ставропольского края.
А также Тюменская, Иркутская, Белгородская и Ярославская об5
ластные общественные организации “Федерация легкой атлети5
ки”. Соответственно, на сегодняшний день, необходимой кадро5
вой и материально5технической базой обладают 13 субъектов фи5
зической культуры и спорта по всей стране. Согласно Конститу5
ции РФ, в состав Российской Федерации входит 85 субъектов [2].
Таким образом, только 15,3% регионов имеют возможность раз5
вивать данный вид легкой атлетики, который является частью про5
граммы Чемпионатов Европы, Чемпионатов Мира, а также Олим5
пийских игр.

Важно отметить, что некоторые субъекты физической культу5
ры и спорта обладают частичным обеспечением. Так, к примеру,
спортивное сооружение может быть укомплектовано стандартным
сертифицированным прыжковым сектором, и минимальным на5
бором шестов, но отсутствие компетентного педагога не позволя5
ет развивать прыжок с шестом в регионе. Актуальной проблемой
является и отсутствие снарядов, что так же делает невозможным
соблюдение принципа изложенного в Федеральном законе. Но
даже наличие одного из вышеперечисленных условий является
шагом на пути к заданному уровню развития. Тем не менее, только
фактическое наличие всех трех основных частей специфической
спортивной среды создает предпосылки для завершения первого
этапа плана Стратегии развития физической культуры и спорта, а
так же делает возможным переход ко второй части плана Страте5
гии, в соответствии с которой, субъекты физической культуры и
спорта ориентируются на: “Достижение высоких спортивных ре5
зультатов и улучшение имиджа страны” [3].

Заключение

По результатам исследования можно сделать вывод о том, что
для развития прыжков с шестом необходима минимальная специ5
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фическая кадрово5материальная, трехкомпонентная основа. На се5
годняшний день превалирующая часть субъектов физической куль5
туры и спорта не имеет необходимого обеспечения для соблюде5
ния принципов изложенных в Федеральном законе, и только 13
субъектов физической культуры и спорта имеют возможность раз5
вивать прыжок с шестом. Для достижения целей изложенной в
Стратегии развития физкультуры и спорта до 2030 г. необходимо
провести частично   дополнительную комплектацию субъектов
физической культуры и спорта, и в большей степени, осуществить
полное обеспечение необходимыми элементами спортивной под5
готовки, что позволит корректно реализовывать потенциал
спортивного резерва страны.
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ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНА СБОРНОЙ КОМАНДЫ ЮГРЫ
ПО ПАРАБАДМИНТОНУ

Гимазов Р.М., Фролов Д.В.

Сургутский государственный педагогический университет, г. Сургут

Введение

В Сургутском государственном педагогическом университете
на факультете физической культуры и спорта обучается спортсмен,
который за короткий период времени, всего за 2 года, поднялся с
любительского уровня игры в парабадминтон до 35го места Чем5
пионата России и 15го места на Всероссийских соревнованиях.

При подготовке спортсмена в парабадминтоне с нарушением
опорно5двигательного аппарата существуют несколько противо5
речий, например, сложность руководства одной лишь “эталонной”
техникой выполнения игровых движений здорового спортсмена и
необходимостью учета функциональных возможностей и особен5
ностей спортсмена в посттравматический период, а также между
особенностями выполнения технических приемов у здоровых
спортсменов в бадминтоне и способами их выполнения у спорт5
сменов с поражением опорно5двигательного аппарата на коляске.

Обозначенные противоречия определили необходимость поис5
ка нового подхода к подготовке параспортсмена, включения его в
состав сборной команды Югры по парабадминтону и выхода на
Российский уровень соревнований.

Цель – сообщить о новом подходе к спортивной подготовке лица
с поражением опорно5двигательного аппарата по парабадминто5
ну в Югре.

Результаты и их обсуждение

Нам пришлось отказаться от выполнения обязательных требо5
ваний федерального стандарта спортивной подготовки, так они не
в полной мере отвечают возможностям спортсменов с поражени5
ем опорно5двигательного аппарата [4]. Поиск нового подхода к
подготовке параспортсмена по парабадминтону начался с поиска
решения следующих проблемных задач:

– спортивный результат достигается производимым двига5
тельным действием, а он основан на реализации двигатель5
ных проявлений обучаемого – необходимых и достаточных
силовых, скоростных характеристик, их длительности в це5
лостном двигательном действии. Как это обеспечить в тре5
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нировке лица с поражением опорно5двигательного аппара5
та в короткий промежуток времени минуя традиционные
мезо5 и макроциклы спортивной подготовки?

– тренировочные воздействия для нового спортивного резуль5
тата вносят дисбаланс в прежний режим достижения “внут5
ренней гармонии” нервно5мышечной системы у занимаю5
щегося новым видом спорта. Как обеспечить эту внутрен5
нюю гармонию работы нервно5мышечной системы в новом
для спортсмена спорте?

Поэтому наш подход был направлен на поиск решений, чтобы
процесс двигательного обучения и совершенствования спортсме5
на в парабадминтоне (удары, атаки, защиты, перемещения на ко5
ляске) привел к необходимым двигательным проявлениям, отве5
чающим критериям экономности, согласованности, быстроты. Так
как уровень мышечной и нервной регуляции двигательных прояв5
лений у спортсменов указывает на техническое состояние “испол5
нительного аппарата” (нервно5мышечной системы), то объектив5
ный подход к процессу становления и совершенствования двига5
тельных проявлений спортсменов с ее оценкой становится необ5
ходимым условием в реализуемом подходе к подготовке спортсме5
на.

В основе нового подхода лежит концепция о последовательном
решении двигательных задач в нервной системе при построении
движений для двигательного действия [1]. А также модель двига5
тельного обучения с учетом закономерностей развития ловкости
[2].

Обозначенный подход к подготовке спортсмена реализует вы5
сокий уровень требований к демонстрации спортивных результа5
тов, выполнение большого объема и интенсивности тренировоч5
ных нагрузок с предотвращением явлений переутомления и пере5
тренированности.

В связи с указанными положениями на первый план вышли
объективные методы диагностики состояния организма спортсме5
на с поражением опорно5двигательного аппарата. Такими крите5
риями для оценки состояния двигательной функции послужили
решения двигательных задач на субкортикальных уровнях нервной
системы – руброспинальном и таламо5паллидарном, напрямую
связанные с процессом формирования того или иного вида двига5
тельного умения.

В нашем подходе к подготовке спортсмена мы руководствова5
лись новым знанием – это то, что уровень проявляемой “дозы
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мышечных напряжений” определяется результатами решения дви5
гательных задач на субкортикальных уровнях нервной системы –
руброспинальном и таламо5паллидарном. Поэтому физическая и
функциональная подготовка спортсменов к производству движе5
ний в соревновательных двигательных действиях с заданными био5
механическими характеристиками должна соответствовать высо5
кому уровню управляемости телом со стороны нервной системы,
что особенно актуально для спортсменов с поражением опорно5
двигательного аппарата.

Достичь предполагаемые результаты возможно было если толь5
ко организовать адекватные состоянию спортсмена тренировоч5
ные нагрузки, которые приводят к достижению высокого спортив5
ного результата. Для этого нами была реализована подготовка в
соответствии с требованиями модели двигательного обучения с
учетом закономерностей развития ловкости. Данная модель вклю5
чает реализацию циклов подготовки, где каждый цикл состоит из
6 этапов, позволяющий достигать конкретный результат. На каж5
дом этапе у обучаемого формируются необходимые двигательные
навыки, техники, автоматизация и умение достигать цель двига5
тельного действия. Таких умений в цикле тоже шесть: на первом
этапе – двигательное умение формировать образ цели двигатель5
ного действия; на втором этапе – умение достигать цель по сфор5
мированному образу; на третьем этапе – умение стабильно дости5
гать цель; на четвертом этапе – умение вовремя достигать цель; на
пятом этапе – умение устойчиво достигать цель; на шестом этапе
– умение вариативно достигать цель.

Процесс двигательного обучения включает новый алгоритм ре5
шения педагогических задач, свой набор средств и методов обуче5
ния на каждом из шести этапов, направленных на получение не5
обходимого результата (цели) выполнением двигательного дей5
ствия в постепенно усложняющихся двигательных ситуациях,
объективный контроль освоения каждого этапа, включающий ви5
деосъемку выполнения двигательных заданий на тренировке, ста5
билометрию и измерение состояния мышечного тонуса.

Реализация данного подхода привела вначале к выходу спорт5
смена на уровень соревнований субъекта федерации, затем и на
Российский уровень. Успешную динамику результативности дан5
ного подхода можно наблюдать из протоколов выступления дан5
ного спортсмена за 2022 г. [3].

Как видно из таблицы 1, спортсмен от соревнования к сорев5
нованию стабильно улучшал результативность выступлений. Если
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в апреле он набрал 60,6% результативности в счете игр, то в сен5
тябре данный показатель вырос до 63,6%, т.е. он стал выигрывать с
большим отрывом в счете от соперников.

Заключение

Таким образом, реализация нового подхода к подготовке пара5
спортсмена позволила получить в короткие сроки следующие ре5
зультаты: 1) включение его в состав сборной команды Югры по
парабадминтону; 2) выход на уровень Российских соревнований:
Чемпионат России (35е место), I этап Всероссийских соревнова5
ний (25е место), II этап Всероссийских соревнований (15е место);
3) внедрение инновационных технологий учета мышечной и не5
рвной регуляции движений при реализации соревновательных дви5
гательных действий в парабадминтоне и методик контроля резуль5
татов решений двигательных задач на неврологических уровнях
нервной системы для существенного повышения качества подго5
товки спортсмена; 4) новый подход к подготовке спортсменов пре5
доставляет новые возможности для управляемости процесса
спортивной подготовки, а спортсменам – добиваться необходи5
мых результатов.
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на соревнованиях по парабадминтону в России (апрель,сентябрь
2022 г.)

Даты Число Матчи, Игры, Счет,
игр результа5 результа5 результа5

тивность тивность тивность

07.04.2022–10.04.2022 5 4–1 80,0% 8–2 80,0% 186 – 121 60,6%

20.06.2022 –23.06.2022 5 4–1 80,0% 8–3 72,7% 211 – 130 61,9%

19.09.2022–22.09.2022 6 6–0 100% 12–1 92,3% 267 – 153 63,6%
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сочников с нарушением опорно5двигательного аппарата в парабадминтоне
// Сборник научных трудов молодых ученых Сургутского государственного
педагогического университета. – Сургут, 2022. – Вып. 4. – С. 67–68.
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ИНТЕГРАТИВНОЕ РАЗВИТИЕ ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ
ЛЫЖНИЦAГОНЩИЦ 15–16 ЛЕТ НА ОСНОВЕ КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКОГО

МОДУЛЯ

Головко Д.Е.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Современные лыжные гонки представляют собой циклический
вид спорта, в котором лыжники5гонщики соревнуются на специ5
ально5подготовленных лыжных трассах по пересеченному релье5
фу.

Лыжнику5гонщику для того чтобы показывать стабильно вы5
сокий результат в соревновательном сезоне необходимо совершен5
ствовать субъективные умения, такие как ощущение темпа, быст5
роты двигательных действий, чувство амплитуды, степень напря5
жения и расслабления мышц. Все эти умения при достаточном
уровне индивидуальной тренировочной работы переходят в устой5
чивый навык, используя который лыжник5гонщик, прежде всего,
отталкивается от субъективных ощущений, корректируя амплиту5
ду и фазы движений в зависимости от рельефа трассы и тактики
прохождения дистанции.

В настоящее время, тренировочный процесс в лыжных гонках
основывается на принципах интегративного развития физических
качеств и психомоторных способностей, что способствует разви5
тию необходимых лыжнику5гонщику психологических качеств, а
также повышается вариативность технико5тактических навыков и
умений [2].

За последние десятилетия, в лыжных гонках были придуманы
и внедрены новые соревновательные форматы и виды. В связи с
тем, что соревновательная деятельность в лыжных гонках много5
образна, парой спортсмены принимают участие и в спринтерских
и стайерских дисциплинах, поэтому актуализируется проблема
интегративного развития психомоторных и двигательных способ5
ностей в тренировочном процессе лыжниц5гонщиц 15–16 лет.
Прежде всего, это связанно с тем, что лыжники5универсалы дол5
жны быстро перестраивать технику движений, в зависимости от
дистанции и рельефа местности в процессе. По нашему мнению
эффективное развитие психомоторных и двигательных способно5
стей возможно лишь на основе кинезиологического модуля [1].

Цель исследования – обобщить и теоретически обосновать про5
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блему интегративного развития психофизических способностей
лыжниц5гонщиц 15–16 лет на основе кинезиологического моду5
ля.

Методы исследования

Анализ и обобщение научно5методической литературы по про5
блеме исследования; педагогическое наблюдение; педагогический
эксперимент.

Результаты исследования и их обсуждение

В современных лыжных гонках развитие двигательных и пси5
хомоторных способностей является ключевым компонентом
спортивной подготовки. При этом комплексная психофизическая
подготовка на протяжении всего тренировочного процесса эффек5
тивно влияет на показатели спортивного мастерства. Процесс пси5
хофизической подготовки имеет ряд ключевых принципов и зако5
номерностей, которые основаны на педагогической и дидактичес5
кой направленности при построении тренировочной деятельнос5
ти.

Спортивный результат в лыжных гонках зависит от уровня раз5
вития психомоторных и двигательных способностей. Осуществляя
тренировочную деятельность, в синтезе с кинезиологическими
принципами и принципами спортивной тренировки, повышается
уровень физических качеств, экономичность и эффективность тех5
ники, что непосредственным образом влияет на скорость прохож5
дения дистанции, впоследствии тратится оптимальное количество
физических сил лыжника5гонщика [2].

Кинезиологический модуль представляет собой сложную мно5
гокомпонентную структуру, которая состоит из множества взаи5
мосвязанных элементов, что позволяет анализировать и своевре5
менно корректировать содержание и организацию тренировочно5
го процесса. Данный модуль, направленный на совершенствова5
ние психофизической подготовленности лыжниц5гонщиц 15–16
лет включает в себя цель и ее ожидаемые результаты, содержатель5
ный компонент, концептуальные образовательные подходы, диаг5
ностический компонент, процессуальный компонент [1].

Применение средств и методов кинезиологического модуля в
подготовительном периоде составило 176 тренировочных часов,
что являлось 26,2% от общего объема осуществляемой учебно5тре5
нировочной нагрузки в образовательном сезоне 2020–2021 гг.
В соревновательном периоде данный показатель составил 98 ча5
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сов, при 22,3% от общего объема тренировочной нагрузки на этом
же этапе подготовки.

В экспериментальной группе тренировочный процесс лыжниц5
гонщиц 15–16 лет осуществлялся на основе кинезиологического
модуля. В то же время тренировочный процесс в контрольной груп5
пе юных лыжниц5гонщиц проводился в соответствии с традици5
онной методикой (табл. 1).

Уровень развития двигательной подготовленности у лыжниц5
гонщиц 15–16 лет определялся по следующим тестам: бег 60 м; сги5
бание и разгибание рук в упоре лежа; подъем туловища из положе5
ния лежа на спине за 30 секунд; наклон вперед из положения, стоя
с выпрямленными ногами; прыжок в длину с места; метание мяча
0,3 кг на дальность; бег на лыжах 3000 м Классический стиль; бег
на лыжах 5000 м Свободный стиль; экспандер лыжный, 3 мин.

Анализируя данные полученные в результате педагогического
эксперимента, очевидно, что процентные показатели двигатель5
ной подготовленности увеличились в обеих группах, но в экспе5
риментальной группе процентные показатели улучшились стати5
стически достоверно, по сравнению с контрольной группой
(р<0,05) (рис. 1).

Рис. 1. Уровень двигательной подготовленности лыжниц,гонщиц 15–16 лет
после педагогического эксперимента
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Заключение

Улучшение показателей двигательной подготовленности лыж5
ниц5гонщиц 15–16 лет в экспериментальной группе мы связыва5
ем с внедрением в тренировочный процесс кинезиологического
модуля, так как именно с применением данной методики осуще5
ствляется наиболее эффективная интеграция развития психомо5
торных и физических способностей юных лыжниц5гонщиц.

Организация кинезиологического пространства в ДЮСШ № 1
Томского района, поспособствовала созданию мотивации, при
этом сформировалась необходимая предметно5пространственная
среда для занятий кинезиологическими упражнениями, что позво5
ляет наиболее эффективно совершенствовать психофизическую
подготовленность юных лыжниц5гонщиц.
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РАЗВИТИЕ ПСИХОМОТОРНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ЛЫЖНИЦAГОНЩИЦ
15–16 ЛЕТ НА ОСНОВЕ КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКОГО ПОДХОДА

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

Введение

В современном спорте, том числе и в лыжных гонках, уровень
спортивных результатов регулярно растет, увеличивается количе5
ство дисциплин, повышаются требования к процессу подготовки
спортсменов, что в совокупности влечет за собой необходимость в
совершенствовании психомоторных способностей и физических
качеств на основе кинезиологического подхода [5]. Специалисты
отмечают, что от интегративного развития психомоторных способ5
ностей и физических качеств во многом зависит быстрота освое5
ния техники соревновательного упражнения и, в конечном итоге,
спортивный результат. В связи с этим, существует необходимость
применения кинезиологического подхода в тренировочном про5
цессе лыжниц5гонщиц 15–16 лет. В основе данного подхода пре5
дусматривается раскрытие и использование всех аспектов кинези5
ологического потенциала как совокупности показателей сомати5
ческих, соматомоторных, психомоторных, психосоматомоторных
способностей [2].

Фундаментальные научные труды Н.А. Бернштейна об уровне5
вом построении движений, В.К. Бальсевича о закономерностях
развития кинезиологического потенциала человека, В.Б. Корен5
берга о принципах организации спортивной двигательной актив5
ности убедительно показана возможность использования кинези5
ологического подхода к подготовке спортсменов в разных видах
спорта [1].

По настоящее время данное научное направление получило
развитие благодаря исследованиям В.П. Озерова о психомоторных
способностях человека, Л.Д. Назаренко о развитии двигательных
координаций, С.В. Дмитриевым о смысловом проектировании
решения двигательных задач, однако пока результаты данных ис5
следований не получили должного применения в лыжных гонках.
Имеется незначительное количество научных исследований, по5
священных этой проблеме, но они носят фрагментарный характер
[3].

Теоретическое осмысление проблемы интеграции развития пси5
хомоторных и физических способностей лыжниц5гонщиц 15–16
лет в тренировочном процессе обусловили необходимость поиска
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и структурирования педагогических средств и методов интегратив5
ного развития психомоторных и физических способностей спорт5
сменов.

Способность лыжника быстро перестраивать технику движе5
ний, в зависимости от рельефа местности в процессе прохождения
дистанции актуализируют проблему интегративного развития пси5
хомоторных и двигательных способностей спортсменов, способ5
ствующих более полному раскрытию их кинезиологического по5
тенциала [4].

Цель исследования – обобщить теоретическое осмысление про5
блемы интеграции и развития психомоторных способностей у лыж5
ниц5гонщиц 15–16 лет в тренировочном процессе; обосновывает5
ся авторская технология формирования психомоторной готовно5
сти лыжниц5гонщиц 15–16 лет к соревновательной деятельности
на основе кинезиологического подхода.

Методы и организация исследования

Анализ и обобщение научно5методической литературы по про5
блеме исследования; педагогическое наблюдение; моделирование
педагогической технологии «Кинезиологический модуль», педаго5
гический эксперимент.

Анализировалась научно5методическая литература, изучались
нормативные документы, материалы конференций, диссертаци5
онные работы по проблеме спортивной подготовки в лыжном
спорте; определены цель, задачи и методы исследования, прове5
дены педагогические наблюдения организации тренировочного
процесса в ДЮСШ, СДЮСШОР по лыжным гонкам в Томской
области, определены критерии и показатели психомоторной и
физической подготовленности лыжниц5гонщиц 15–16 лет.

Исследовался кинезиологический потенциал 120 лыжниц5гон5
щиц 15–16 лет, также определялась взаимосвязь всех его компо5
нентов. На основе полученных данных был разработан кинезио5
логический модуль, направленный на интегративное развитие пси5
хомоторных спорностей и физических качеств лыжниц5гонщиц.
Данная педагогическая технология была внедрена в тренировоч5
ном процессе юных лыжниц5гонщиц в сезоне 2020–2021 гг.

Ключевым отличием экспериментальной педагогической тех5
нологии, от традиционной методики спортивной подготовки по
лыжным гонкам, является идейное сосредоточение на концепции
кинезиологического подхода, отождествляющего в своей структу5
ре принцип интеграции и единства психомоторного развития и
физической подготовки спортсмена.
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Структурной основой кинезиологического модуля стали кине5
зиологические упражнения, объединенные в комплексы по целе5
вой направленности, а также средства и методы педагогического
контроля.

Результаты исследования

 В тренировочный процесс лыжниц5гонщиц 15–16 лет, нахо5
дящихся на этапе спортивной подготовки 35го года обучения, была
внедрена педагогическая технология «Кинезиологический мо5
дуль», по форме состоящая из четко регламентированной иерар5
хической структуры, в которой отмечается единство применения
кинезиологических средств и методов интегративного развития
психомоторных способностей и физических качеств.

По содержанию кинезиологический модуль представляет собой
совокупность средств и методов, направленных на совершенствова5
ние показателей психофизической подготовленности юных лыжниц5
гонщиц. В данном модуле отражены способы и методики педагоги5
ческого контроля, способствующие оперативной и этапной диагно5
стике психомоторного развития и двигательных способностей во
время круглогодичной тренировочной деятельности (рис. 1).

 Показатели психомоторного развития имеют большое значе5
ние при выполнении тех двигательных действий, где спортсмену
необходимо как можно быстрее отреагировать на какой5либо сиг5
нал. Тестирование психомоторных способностей с использовани5
ем АПК «Спортивный психофизиолог», позволяет оценить функ5
циональную лабильность зрительной сенсорной системы и цент5
ральной нервной системы, а также оценить в целом процесс вос5
приятия и переработки получаемой из окружающего пространства
информации.

Уровень развития психомоторных способностей у лыжниц5гон5
щиц 15–16 лет определялся по следующим тестам: время реакции
выбора (зрительно5моторная реакция, рука); время реакции вы5
бора (слухо5моторная реакция, рука); воспроизведение светового
сигнала (скорость сенсомоторных реакций, рука); воспроизведе5
ние звукового сигнала (скорость сенсомоторных реакций, рука);
теппинг5тест обе руки ср.знач. (число ударов); теппинг5тест обе
ноги ср.знач. (число ударов); частота слияния мельканий (скорость
сенсомоторных реакций, рука); частота различия мельканий (ско5
рость сенсомоторных реакций, рука); время реакции выбора (зри5
тельно5моторная реакция, нога); время реакции выбора (слухо5
моторная реакция, рука); быстрота счета по таблице Шульте.
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Рис. 1. Структура и содержание кинезиологического модуля психофизического
развития лыжниц,гонщиц 15–16 лет

Анализируя данные полученные в результате педагогического
эксперимента очевидно, что процентные показатели психомотор5
ного развития увеличились в обеих группах, но в эксперименталь5
ной группе процентные показатели улучшились статистически до5
стоверно, по сравнению с контрольной группой (р<0,05) (рис. 2).
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Заключение

Развитие психомоторных способностей позволяет наиболее
быстро и эффективно воспринимать и обрабатывать простран5
ственную информацию, поступающую из внешней среды, тем са5
мым, получается, своевременно изменять положение тела и осу5
ществлять необходимые двигательные действия за наименее ко5
роткий отрезок времени. Поэтому способность лыжника5гонщи5
ка быстро реагировать на движущиеся объекты или изменившую5
ся ситуацию внешней среды, способствует своевременному под5
бору необходимых двигательных действий и технических приемов,
что непосредственным образом влияет на спортивный результат.

По итогам педагогического эксперимента была доказана эф5
фективность применения кинезиологического модуля психомотор5
ной подготовленности в тренировочном процессе лыжниц5гонщиц
15–16 лет. Данная педагогическая технология позволяет достаточ5
но эффективно совершенствовать психомоторные и двигательные
способности.
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Епишев В.А., Радаева С.В., Анкалева Н.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Фактором, определяющим структуру соревновательной дея5
тельности, является направленность на достижение наивысшего
для данного спортсмена результата. Естественно, такая ориента5
ция имеет место, когда речь идет о главных соревнованиях. В кон5
трольных, подводящих (модельных), отборочных соревнованиях
направленность соревновательной деятельности может носить
иной характер, обусловленный конкретной ситуацией и задачами.
Соревновательной деятельности, как и любому другому виду со5
знательной человеческой деятельности, присущи целево5резуль5
тативные отношения: цель – средство – результат [1, 3].

В связи с этим в практике тренера, работающего с легкоатлета5
ми на длинные дистанции важно определить особенности сорев5
новательной деятельности, которые в свою очередь подлежат рас5
смотрению совместно со спортсменом и дальнейшей их отработке
в учебно5тренировочном процессе.

Цель исследования: определить особенности соревновательной
деятельности бегунов на длинные дистанции, в том числе мара5
фонцев.

Результаты и их обсуждение

При марафонском беге важна его экономичность, потому что
для спортсмена5марафонца, необходимо сохранение сил с первых
километров до финишной черты. Экономичность бега – это пока5
затель аэробной работоспособности бегунов, демонстрирующий
рациональность использования аэробного потенциала. Она, как
правило, оценивается по потреблению кислорода на заданной суб5
максимальной скорости (ниже скорости анаэробного порога) [2,
4]. Тупоногова О.В. (2015) выявила, что результат в беге на 10 км
на 80,3% определяется экономичностью бега, при увеличении эко5
номичности на 1% он улучшается в среднем на 4,3 с, данные ре5
зультаты, были получены в ходе проведения тестирования функ5
циональной подготовленности высококвалифицированных бегу5
нов на длинные дистанции [5].

А также, при беге на длинные дистанции необходима частота и
длина шага. Частота шага – это частота касания ногами поверхно5
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сти во время бега. При подсчете частоты шага специалисты при5
меняют такое понятие как каденс. Каденс – это ритм, темп, коли5
чество определенных движений в минуту. Каденс измеряется в чис5
ле касаний стопы поверхности во время бега за одну минуту, под5
счет касаний совершается либо для одной ноги, либо для обеих ног.

Профессиональные спортсмены во время тренировочного и со5
ревновательного процесса придерживаются каденса, темп которого
должен составлять в 180 касаний в минуту (для обеих ног) или
90 касаний в минуту (для одной ноги). Данная частота бегового
шага у спортсмена, специализирующегося в беге на длинные дис5
танции, связанна с профилактикой травматизма и успешного вы5
ступления на соревнованиях. При данном темпе у спортсмена про5
исходит оптимальная нагрузка на его организм, а в частности на
его опорно5двигательный аппарат.

В исследованиях A. Marc (2014) указано, что частота шагов вли5
яет на потребление кислорода спортсменом во время бега. Извес5
тно, что для двигательной деятельности необходим кислород, если
же у спортсмена потребление кислорода меньше, чем требует для
двигательной активности его организм, то у него возникает кисло5
родный долг. А как результат происходит повышение лактата в кро5
ви, сбой ритма и темпа бега, ухудшение техники движений [7].

В 2011 г. группа исследователей под руководством
B.C. Heiderscheit выяснили, что когда каденс увеличивался на
5–10%, снижалась нагрузка на колени и бедра. Исследователи зак5
лючили, что небольшое увеличение частоты шагов – хорошая про5
филактика беговых травм [6].

Бег на длинные дистанции и в особенности марафонский бег
предъявляет значительные требования к физиологическим резер5
вам организма человека. Известно, что организм спортсмена стай5
ера отличается высокоразвитыми аэробными возможностями и
способностью переносить высокие темпы расхода энергии без на5
копления лактата в крови.

Во время соревнований возникает необходимость противосто5
ять и другим факторам, требующим значительного напряжения
функциональных систем человека, таким как особенность мест5
ности, сопротивление ветра и тепловая нагрузка. Все это может
вызывать перенапряжение организма спортсмена, препятствовать
достижению высоких результатов и создавать риск для здоровья. В
отличие от многих других легкоатлетических видов, мировые ре5
зультаты в беге на длинные дистанции с каждым годом продолжа5
ют улучшаться.
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Марафонский бег в процессе соревновательной деятельности
характеризуется своей нестабильностью и нестандартностью, так
как он проходит на открытой местности с разным рельефом. Так5
же, на спортсмена во время бега на марафонскую дистанцию вли5
яют внешние факторы окружающей среды. Профессиональные
спортсмены в среднем преодолевают марафонскую дистанцию за
2 ч 11 мин, за это время погодные условия могут резко поменять5
ся, в зависимости, с чем бегун должен подстроить свою технику
бега под меняющиеся условия.

Бег на марафонскую дистанцию имеет множество рисков для
здоровья человека, с которыми должен справиться спортсмен во
время соревновательной деятельности, поэтому при тренировоч5
ном процессе необходимо подбирать средства, методы и техноло5
гии формирования оптимальной техники движений, индивидуаль5
ный темп и ритм бега, а также подготовиться к возможной смене
погодных условий.

Немаловажное значение в марафонском беге имеет тактичес5
кая подготовленность бегуна, которая позволяет ему эффективно
использовать уровень своей специальной подготовленности. Прак5
тика показывает, что в настоящее время конкуренция в марафонс5
ком беге высока. В высокой конкуренции имеет преимущество тот
спортсмен, который грамотно распределяет свои силы на протя5
жении всей марафонской дистанции. Для этого в тренировочном
процессе отрабатываются различные тактические программы, к
соревновательной деятельности отбираются, только те, которые
подходят под технику бега и функциональную готовность спорт5
смена.

Тактические действия подразделяются на активные и пассив5
ные. Активные тактические действия подразумевают заранее под5
готовленный план ведения спортивной борьбы, “раскладки” по ди5
станции, особенности этого вида тактических действий заключа5
ются в индивидуальных предписаниях к определенному спортсме5
ну и информации об участниках забега и их возможностей.

Пассивные тактические действия предполагают ориентировку
спортсмена на соперников, не имея при этом собственного такти5
ческого плана, и проявляются в ответных действиях на действия
других спортсменов в забеге. То есть, спортсмен в зависимости от
уровня своей функциональной, технической и психологической
подготовленности, может реагировать на изменения скорости со5
перников.

В Марафонском беге чаще всего от тактики каждого участника
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зависит темп бега. Многие участники первую половину дистанции,
ориентируются на спортсмена, имеющего лучший результат в пре5
дыдущих стартах. После прохождения определенной точки дистан5
ции, спортсмены используют индивидуальные тактические дей5
ствия, отработанные в процессе тренировок.

В беге на марафонскую дистанцию, существует определенное
амплуа бегунов, которые не заканчивают дистанцию, а помогают
преодолеть другим спортсменам определенный участок дистанции
с заданной скоростью, такие бегуны называются пейсмекеры. Для
спортсменов “мирового класса” в марафонском беге важно такое
физическое качество как “скоростная выносливость”, которая раз5
вивается на тренировочном этапе (ускорение на финишной части
дистанции/ускорение на фоне утомления).

Для проведения соревнований по марафонскому бегу существу5
ет ряд правил, разработанные Всемирной организацией по легкой
атлетике (IAAF). Одним из критериев проведения соревнований
по марафону является требования к трассе, на которой он будет
проходить. Рекомендуемый перепад высот для трассы составляет
один метр на один километр дистанции, следовательно, суммар5
ный перепад высот для трассы не должен превышать 42 м. Если же
трассы не соответствует данным требованиям, то результаты, по5
казанные спортсменами в беге на марафонской дистанции, явля5
ются неофициальными, а мировые рекорды не могут быть рати5
фицированы.

Для фиксации результатов бега спортсменов и утверждения ре5
кордов необходима автоматизированная система фиксации време5
ни и фотофиниша, которая должна быть утверждена Всемирной
организацией по легкой атлетике (IAAF).

Проведение соревнований на марафонской дистанции долж5
ны осуществляться только на асфальтированной поверхности (не
допускаются участки с грунтовой поверхностью), с утвержденным
Ассоциацией Международных марафонов и пробегов (AIMS) ки5
лометражем дистанции. Допускается организация старта и фини5
ша на легкоатлетическом стадионе. Стартовая и финишная линия
отмечена белым цветом, ее ширина должна быть не менее 5 см,
она должна быть в поле зрения спортсмена, финиширующего на
дистанции. Марафонская дистанция должна быть отмечена лини5
ями, по ее ширине, любого цвета, эта особенность необходима, для
того чтобы спортсмен не сбился с дистанции и не нарушил прави5
ла прохождения марафонской дистанции. Длина марафонского
бега 42 км 195 м, для проведения официальных соревнований до5
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пускается отклонение от стандартной длины марафонской дистан5
ции в 0,1%.

Спортсмены, во время проведения соревнований по марафон5
скому бегу, должны получать визуальную и наглядную информа5
цию по преодоленной дистанции и временных характеристик.
Спортсмены получают срочную информацию с помощью специ5
ально оборудованного автомобиля с временным табло, а также
вдоль всей марафонской дистанции должны стоять километраж5
ные знаки.

Стартовый сигнал для начала бега спортсменам может подавать5
ся различными автоматизированными приборами, а также с по5
мощью стартового пистолета. В марафонском беге спортсменам
подаются две команды для начала бега “На старт”, “Звуковой сиг5
нал”. Перед забегом на марафонскую дистанцию спортсменов опо5
вещают о оставшемся времени до его начала (за пять минут, три
минуты и одной минуты до старта).

Во время соревнований по марафонскому бегу, важнейшим ее
составляющим являются пункты “питания”, на которых распола5
гаются вода для питья, тренерская зона для передачи спортсмену
высокоэнергетических продуктов (энергетические батончики,
гели, изотоники, бананы и т.д.), а также присутствуют зоны для
охлаждения/освежения (душевые с прохладной водой, смоченные
водой губки). Данные пункты “питания” располагаются на старте
и на финише, а также через каждые 5 км дистанции.

Заключение

В ходе анализа научно5методической литературы было выяв5
лено, что для соревновательной подготовки в беге на длинные ди5
станции немало важными характеристиками для спортсмена яв5
ляются: темп бега, частота шагов, экономичность бега, длина шага,
выносливость, а также спортсмен должен быть подготовлен мо5
рально и тактически. Изучая литературные источники, было вы5
явлено, что техника бега на длинные дистанции характерна рит5
мичностью смены фаз, экономичностью, равномерностью и есте5
ственностью. Также, техника бега зависит от быстроты продвиже5
ния, перепадов высот, погодных условий, в частности от характе5
ристик бегового покрытия (сухое, влажное), скорости ветра и его
направления.
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ФОРМИРОВАНИЕ РАЦИОНАЛЬНОГО ДВИГАТЕЛЬНОГО РИТМА
У БЕГУНОВ НА ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ

Епишев В.А., Радаева С.В., Черепанова Л.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В настоящее время бег на длинные дистанции набирает попу5
лярность не только в России, но и во всем мире. В связи с этим,
специалисты и спортсмены заинтересованы тренировочным про5
цессом бегунов на длинные дистанции на разных этапах подготов5
ки. Известно, что для успешного выступления спортсменов на
длинных дистанциях необходимо рациональное построение тре5
нировочного процесса [1, 3, 6, 7].

Правильное построение тренировочного процесса бегуна на
длинные дистанции имеет важное значение непосредственно на
этапе предсоревновательной подготовки. Соревновательные дис5
циплины в легкой атлетике требуют от бегуна высокий уровень
развития функциональных систем организма, рациональной тех5
ники бега, психологической устойчивости к длительной физи5
ческой нагрузке и двигательной подготовленности, в частности
развития таких физических качеств как выносливость и быстро5
та [2].

На сегодняшний день преобладание лидерства в результатах в
беге на длинные дистанции остается за спортсменами из Кении,
Эфиопии, Марокко и Уганды. Однако, тренировочный процесс
подготовки российских спортсменов на длинные дистанции ме5
нее эффективен, чем у выше перечисленных стран.

В связи с этим, необходим поиск средств, методов, технологий
и методик, а также определение специализации спортсмена с на5
чального этапа подготовки, что в результате способствует успеш5
ному выступлению российских марафонцев на международной аре5
не.

Цель исследования: определить корреляционные взаимосвязи
между показателями физического развития и двигательной подго5
товленности легкоатлетов на длинные дистанции.

Методы исследования

В процессе исследования применялись следующие методы: ана5
лиз литературных источников, педагогические наблюдения, педа5
гогическое тестирование, методы математической статистики.
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Результаты и их обсуждение

Для формирования рационального двигательного ритма у лег5
коатлетов на длинные дистанции необходимо индивидуально у
каждого из бегуна выявить темп преодоления дистанции, количе5
ство беговых шагов, как по всей дистанции, так и на разных ее от5
резках, а также среднее значение количества шагов в минуту, сред5
ний темп бега на 1 км и антропометрические показатели (рост, вес,
длина ног) [4, 5].

В таблице 1 представлены показатели физического развития и
двигательной подготовленности юношей легкоатлетов на длинные
дистанции, имеющих спортивное звание кандидат в мастера
спорта.

В процессе исследования анализировались антропометричес5
кие данные легкоатлетов, а также данные двигательной подготов5
ленности, выявлены показатели количества шагов в минуту (ка5
денс) и определена средняя скорость бега спортсменами на 15 км.

В таблице 2 представлены показатели физического развития и
двигательной подготовленности девушек легкоатлетов на длинные
дистанции, имеющих спортивное звание кандидат в мастера
спорта.

В процессе анализа таблицы 3, можно отметить, что показатель
“Длина тела” имеют среднюю положительную корреляционную
взаимосвязь с показателем “Вес тела” (R=0,72) а также высокую
положительную корреляционную взаимосвязь с показателями
“Длина ног” (R=0,97). Показатели теста “Каденс” имеет высокую
отрицательную корреляционную взаимосвязь с антропометричес5
ким показателем “Длина ног” (R=–0,81), а также с показателями
теста “Бег 15 км” (R=–0,75) и среднюю отрицательную взаимо5
связь с показателями бега “Средняя скорость” (R=–0,73).

В процессе анализа таблицы 4, можно отметить, что антропо5
метрический показатель “Длина тела” имеет высокую положитель5
ную корреляционную связь с показателем “Вес тела” (R=0,99), а
также с показателем “Длина ног” (R=0,88). Средний показатель
количества шагов в минуту “Каденс” имеет высокую отрицатель5
ную корреляционную взаимосвязь с показателем “Длина ног”
(R=–0,93), а также с показателями теста “Бег 15 км” (R=–0,99).

Заключение

Таким образом, можно сделать вывод, что антропометрические
характеристики (рост, вес, длина конечностей) являются важны5
ми факторами, влияющими на эффективность бега. Но также важ5
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Таблица 1. Показатели физического развития и двигательной
подготовленности юношей легкоатлетов на длинные дистанции

Спортсмен         Показатели спортсменов
номер

Рост, Вес, Длина Каденс, Бег 15 км, Темп бега
см кг  ног, см число ша5 мин:с на 1 км,

шагов в мин мин:с

№ 1 185 64 100 178 55:24 3:42

№ 2 187 68 102 182 56:13 3:45

№ 3 175 62 95 183 57:38 3:51

№ 4 168 52 90 187 53:10 3:33

№ 5 176 69 92 185 55:48 3:43

№ 6 187 66 101 174 59:14 3:57

но оценить влияние антропометрических показателей спортсмена
на биомеханические и физиологические факторы эффективности
двигательных действий. В этой связи важным фактором для лег5
коатлета на длинные дистанции является экономичность бега.
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Спортсмен         Показатели спортсменов
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Показатели Длина тела Вес тела Длина ног Каденс Бег 15 км Средняя
скорость

Длина тела 1,00 0,72 0,97 –0,82 0,61 0,59

Вес тела – 1,00 0,58 –0,44 0,58 0,58

Длина ног – – 1,00 –0,81 0,60 0,59

Каденс – – – 1,00 –0,75 –0,73

Бег 15 км – – – – 1,00 1,00

Средняя скорость– – – – – 1,00

Таблица 3. Матрица коэффициентов корреляции показателей физического
развития и двигательной подготовленности юношей легкоатлетов
на длинные дистанции

Таблица 4. Матрица коэффициентов корреляции показателей физического
развития и двигательной подготовленности девушек легкоатлетов
на длинные дистанции

Показатели Длина тела Вес тела Длина ног Каденс Бег 15 км Средняя
скорость

Длина тела 1,00 0,99 0,88 –0,65 0,54 0,38

Вес тела – 1,00 0,88 –0,67 0,56 0,40

Длина ног – – 1,00 –0,93 0,88 0,77

Каденс – – – 1,00 –0,99 –0,95

Бег 15 км – – – – 1,00 0,98

Средняя скорость– – – – – 1,00
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ СТРЕЛЬБЫ
БИАТЛОНИСТОК ВЫСОКОЙ

КВАЛИФИКАЦИИ

Загурский Н.С., Ленькова С.А., Романова Я.С.

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, г. Омск

Актуальность и проблема исследования

В настоящее время биатлон является одним из популярных и
зрелищных зимних видов спорта. Включение в программу сорев5
нований по биатлону эстафет, гонок преследования, масстартов со5
здает интригу в режиме он5лайн, что значительно повысило инте5
рес зрителей и имеет высокие телевизионные рейтинги. Соревно5
вательная деятельность в современном биатлоне характеризуется
большой плотностью спортивных результатов, значительным уве5
личением скорости прохождения соревновательных дистанций в
совокупности с быстрой изготовкой к стрельбе и высокой скорос5
трельностью. В биатлоне одним из важных и решающих компо5
нентов соревновательной деятельности является стрельба [1, 2].

Высокий стресс перед стартом и во время гонки может повли5
ять на эффективность выполнения стрельбы [1]. На этапах Кубка
Мира по биатлону мы не раз наблюдали, как одни из самых силь5
нейших биатлонистов в мире могут проиграть на рубеже психоло5
гически. Когда идет борьба за призовые места стресс на рубеже
достигает максимума. И справляется тот, кто сможет выдержать
этот стресс и выполнить стрельбу без штрафа.

Несмотря на очевидную значимость психологической состав5
ляющей для выполнения эффективной стрельбы в биатлоне, ис5
следований по данной проблеме явно недостаточно. Основные
исследования посвящены психофизиологическому профилю би5
атлонистов, влиянию предшествующей физической нагрузки на
стрельбу. Работ, в которых исследовались психологические особен5
ности биатлонистов, крайне мало.

Torbjцrn H. с соавторами [2] изучали временную взаимосвязь
между аспектами спортивной диспозиционной внимательности и
стрельбой на реальных соревнованиях в популяции из 25 элитных
спортсменов5биатлонистов. Результаты показали, что аспекты вни5
мательности были положительно связаны с эффективностью
стрельбы,

Luchsinger H. с соавторами изучили влияние нагрузки высокой
интенсивности на электроэнцефалографическую (ЭЭГ) фронталь5
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ную тета5активность во время стрельбы у биатлонистов [3]. Было
установлено, что биатлонисты имели высокую фронтальную тета5
активность, что указывает на высокое сосредоточенное внимание.
Авторы установили, что выполнение стрельбы требует сосредото5
ченного внимания после высокоинтенсивных нагрузок.

Влияние субмаксимальной физической нагрузки на ЭЭГ актив5
ность, предшествующую биатлонной стрельбе изучали
Gallicchio G. с соавторами [4]. Лобно5средняя тета и альфа5мощ5
ность были рассчитаны в последнюю секунду, предшествующую
каждому выстрелу. Авторы установили, что большая нейронная эф5
фективность полезна для производительности стрельбы и может
позволить опытным биатлонистам метко стрелять, несмотря на
физически сложные условия [4].

Laaksonen M.S. с соавторами [5] пришли к выводу, что опыт5
ные спортсмены и новички используют разные стратегии прице5
ливания, при этом у опытных спортсменов отмечен более высо5
кий уровень сосредоточения внимания [5].

Психологическая подготовка в биатлоне на данный момент иг5
рает решающую роль для достижения высокого результата. Напри5
мер, в контактных гонках на рубеже решает судьбу гонки уже не
техника или тактика спортсмена, а его психологическая подготов5
ка. Поэтому в современном биатлоне нужно обыгрывать соперни5
ка не только в физическом плане, но и в ментальном.

Цель исследования: изучить психологические особенности
стрельбы биатлонисток высокой квалификации в условиях сорев5
новательной деятельности.

Задачи исследования: 1) провести теоретический анализ отече5
ственной и зарубежной литературы по теме исследования; 2) про5
анализировать психологические особенности стрельбы биатлони5
сток высокой квалификации во время выступления на всероссий5
ских и международных соревнованиях.

Методы исследования

Использование Google формы для проведения и анализа анке5
тирования. Анкета и ключ “Психическая надежность” по
В.Э. Мильману. В опросе учувствовали 123 человека. Средний стаж
занятий биатлоном составил 10,8 лет. Это свидетельствует о том,
что участники в основном уже состоявшиеся спортсмены. Из них:
ЗМС – 4,1%, МСМК – 8,9%, МС – 49,6%, КМС – 26,8%, I разряд
– 10,6%.

В опроснике мы оценивали 4 компонента:
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1) соревновательная эмоциональная устойчивость;
2) саморегуляция;
3) стабильность и помехоустойчивость;
4) характер эмоцианальной реакции.

Результаты исследования и их обсуждение

Проведенное исследование позволило выявить психологичес5
кие особенности стрельбы биатлонисток высокой квалификации
в различных видах программы соревнований.

По данным опроса мы выяснили, что у 52% биатлонисток сни5
жена соревновательная эмоциональная устойчивость, у 14% повы5
шенная, у 34% средняя. Показателями эмоциональной соревно5
вательной устойчивости являются характер, интенсивность пред5
соревновательного и эмоциональность соревновательного возбуж5
дения и его колебания, степень его влияния на характер выступле5
ния и др. Таким образом, больше половины российских биатло5
нисток не могут справиться с соревновательным стрессом, тем са5
мым не могут показать тот результат на который они физически и
функционально готовы.

Саморегуляция понижена у 40% биатлонисток, повышена – у
36%, средняя – у 24 %. Важным является тот факт, что 40% спорт5
сменок не умеют контролировать и осозновать свое эмоциональ5
ное состояние в соревнованиях. А также не могут перестраиваться
в ходе соревновательной борьбы и не развивают функции само5
контроля над своими действиями. Данное обстоятельство приво5
лит к тому. что они не могут сохранить внутреннюю стабильность,
что влияет на качество стрельбы на тренировках и соревнованиях.

Стабильность и помехоустойчивость понижена у 90% биатло5
нисток и повышена у 10% обследуемых. Показатели стабильности
и помехоустойчивости отражают внутреннее функциональное со5
стояние, стабильность двигательных навыков и спортивной тех5
ники, невосприимчивость к воздействию разного рода помех. Од5
ним их влияющих факторов результата в биатлоне являются по5
годные условия. Например, переменный и порывистый ветер вли5
яет на точность стрельбы на рубеже. Справляются со сложными
метеорологическими условиями те спортсмены, которые могут сде5
лать правильно поправку на мишень с учетом ветровой обстанов5
ки [3]. С таким стрессовым фактором могут справиться только
спортсмены высокого класса. По данным опроса можно сделать
заключение, что только 10% российских биатлонисток способны
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психологически быть стабильными в сложных условиях соревно5
вательной борьбы.

Характер эмоциональной реакции у биатлонисток высокой ква5
лификации показал, что только 61% биатлонисток с стеническим
эмоциональным характером, готовы работать на максимум, бо5
роться на соревнованиях до конца. К сожалению, 35% биатлонис5
ток имеют астенический характер эмоциональной реакции. Они
нерешительные, эмоцианально слабые, робкие и застенчивые по
характеру. С таким характером сложно преодолевать трудности и
навязывать борьбу на соревнованиях. 4% биатлонисток имеют ней5
тральный характер эмоциональной устойчивости, что свидетель5
ствует о равнодушии и безразличии к выбранному виду спорта. Воз5
можно для них соревнования по биатлону не имеют никакого зна5
чения и эмоциональной окраски.

По мнению биатлонисток наибольшее количество ошибок они
совершают в массстартах – 42%, тогла как в индивидуальных гон5
ках – 39%, в спринте – 34%, в гонках преследования – 30,9%
(рис. 1).

Исходя из этих данных, можно сделать вывод о том, что кон5
тактные гонки психологически даются сложнее. Это обусловлено
тем, что на трассе и огневых рубежах в этих дисциплинах идет кон5
тактная борьба, спортсмены передвигаются группами с большой

Рис. 1. Ошибки, выполняемые чаще всего в разных дисциплинах
в соревнованиях по биатлону
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скоростью. При стрельбе на рубежах биатлонистка должна быть
максимально сконцентрирована на своей мишени. Однако, ее мо5
гут отвлекать крики зрителей, действия соперниц и звуки выстре5
лов на соседних установках, что приводит к потере концентрации
и промахам в стрельбе.

Вместе с тем нужно отметить такой момент, что 39% биатлони5
сткам сложно психологически именно в индивидуальных гонках.
По всей видимости большое напряженое создает цена выстрела в
индивидуальных гонках (1 минута штрафа за промах) и боязнь про5
махнуться. В других дисциплинах спортсменки за промах прохо5
дит штрафной круг протяженностью 150 м, который они проходят
примерно за 23–24 с. Поэтому в гонке скоростью передвижения
по дистанции отыграть целую минуту очень сложно. Такой психо5
логический стресс приводит к большому штрафу за стрельбу. Па5
радокс ситуации здесь в том, что в индивидуальной гонке, в отли5
чие от других дисциплин, спортсмен может сам четко контроли5
ровать свое самочувствие и технико5тактические действия на дис5
танции и на огневых рубежах. По данным Загурского Н.С. и Лень5
ковой С.А. на этапах Кубка России в сезоне 2021–2022 гг. самая
плохая стрельба у мужчин и женщин наблюдалась именно в инди5
видуальных гонках [1].

Заключение

Результаты исследования позволили определить уровень сорев5
новательной эмоциональной устойчивости, саморегуляции, ста5
бильности и помехоустойчивости, характер эмоциональной реак5
ции у биатлонисток высокой квалификации во время выступле5
ния в соревнованиях. Полученные данные интересны тем, что про5
блема психологических особенностей стрельбы дается на основа5
нии анкетирования биатлонисток высокой квалификации, имею5
щих значительный стаж занятий биатлоном и участия в российс5
ких и международных соревнованиях, включая чемпионаты и Куб5
ки мира по биатлону. Данное обстоятельство позволило рассмот5
реть проблему психологических особенностей стрельбы глазами и
ощущениями самих спортсменов. Основной вывод по результатам
исследования заключается в том, что психологическая подготовка
биатолонисток в России имеет большие резервы для дальнейшего
совершенствования и изучения. Дальнейшие направления иссле5
дований предполагают разработку методических приемов повыше5
ния психологической устойчивости биатлонисток в процессе со5
ревнований.
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ПРОБЛЕМЫ АВТОМАТИЗАЦИИ СУДЕЙСТВА
В АРТИСТИЧЕСКОМ ФЕХТОВАНИИ

Иванов Д.А.

Томский государственный университет систем управления и радиоэлектроники,
г. Томск

Повышение объективности судейства – актуальная проблема5
тика научно5практической работы специалистов по разным видам
спорта, в том числе по фехтованию, в состав которого в 2008 г. вош5
ли восемь дисциплин арт5фехтования. Как отмечал В.В. Лобанов,
без преодоления излишнего судейского субъективизма развитие
этих дисциплин в России не представляется сколько5нибудь перс5
пективным [5]. Интересно, что вопросы повышения объективно5
сти судейства соревнований по фехтованию за счет внедрения но5
вых технологий поднимались как минимум с 1956 г. [1], несмотря
на достаточно объективный характер судейства олимпийских дис5
циплин [7]. Например, можно проследить тенденцию внедрения
специальных устройств регистрации нанесенных уколов. Так, в
1956 г. вместо двух угловых судей (данные судейские должности
были важны при доэлектическом судействе) с каждой стороны ре5
комендовали ставить хотя бы одного, то уже в 1962 г. специалисты
вообще перестали видеть необходимость в угловых судьях (кроме
судейства в фехтовании на саблях) [2]. Таким образом, при помо5
щи новых технологий в фехтовании одновременно увеличена
объективность судейства и уменьшен состав судейской коллегии.
В арт5фехтовании надо стремиться к тому же; скажем, при помо5
щи программного приложения следует сократить секретариат на
региональных соревнованиях до одного главного секретаря.

В текущих условиях развития арт5фехтования потребность
объективизации судейства более значима, чем уменьшение коли5
чества судей, хотя обсуждение правил и объективности ведется уже
полтора десятилетия. Так, в 2009 г., когда арт5фехтование только
начинало развиваться в России, в статье “Правила соревнований
и проблемы судейства в артистическом фехтовании на начальном
этапе развития” В.М. Лихтаренко утверждала, что со временем
появится качественное судейство, правила будут дорабатываться,
хотя быстро решить все вопросы не получится. В том же году по5
явилась идея создания “школы”, в которой кандидаты в судьи бу5
дут практиковаться на реальных соревнованиях (с последующим
разбором ошибок). В 2010 г. В.М. Лихтаренко дополнительно ука5
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зала на сложность оценивания фехтования на тяжелом оружии,
которое судят с позиций сохранившейся традиции техники фехто5
вания на рапирах, шпагах, саблях [4], а в 2011 г. она единственный
раз за историю российского арт5фехтования анонсировала изме5
нения в правилах и сравнила российские и международные прави5
ла [3]. Однако “прорыва” в объективности судейства до сих пор не
произошло, исключая проблематику подсчета продолжительнос5
ти выступления и фехтовальной практики. Кроме того, не преодо5
лен человеческий фактор, одно из проявлений которого выделил в
2015 г. С.М. Дрянных в статье “Судейство соревнований по артис5
тическому фехтованию: проблемы и пути решения” (возможность
ошибок при занесении данных из судейских заметок в итоговую
таблицу). Нельзя не согласиться с максимой С.М. Дрянных: “Все,
что можно поручить компьютеру, должен делать компьютер”.

В 2022 г. проблема объективности в отечественной практике со5
храняется: помимо общих, воспроизводятся и частные затрудне5
ния с оцениванием техники тяжелого оружия в свете знакомства
судей преимущественно с техникой спортивного фехтования; идея
А.С. Бесфамильного о “полуинерционном оружии” в регионах Рос5
сии развития не получила. Кроме того, многие коллективы стали
проводить состязания по арт5фехтованию по международным пра5
вилам, адаптированным Российской академией фехтования (РАФ).
В 2021–2022 гг. на турнирах по артистическому фехтованию “Кон5
версия”, “Кубок Родникового края”, “Кубок Сибирских Афин” ис5
пользовались новые правила РАФ, показавшие явную перспектив5
ность [6].

Тем не менее, при проведении соревнований артистическому
фехтованию по правилам РАФ нами были выявлены следующие
проблемы:

1. Отсутствие специальных средств автоматизации проведения
соревнований по правилам РАФ. Для проведения соревнований по
арт5фехтованию в соответствии с российскими правилами можно
использовать наработки студии артистического фехтования “Гри5
фон”, которые успешно применяются на Фестивале артистичес5
кого фехтования “Стальной рассвет” (г. Красноярск). Они ориен5
тированы на российские правила вида спорта “фехтование” и пред5
ставляют собой комплекс разрозненных программных средств на
базе Access: это средства учета выступлений и спортсменов, расче5
та оценок, формирования итоговых протоколов и документации.
Также существуют сервер для регистрации участников и заполне5
ния протоколов и приложение “Секундомер” для android5уст5



355

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

ройств. Эта система совершенно не гибкая, и в случае каких5либо
изменений в правилах приходится редактировать программу. На
данный момент нет приложений для автоматизации подсчета су5
дейских оценок по правилам РАФ.

2. Наличие “человеческого фактора”. Подсчет баллов за “техни5
ческое исполнение” по правилам РАФ осуществлялся не самым
очевидным образом. Сначала нужно было выставить общий балл
с учетом количества ошибок и недочетов, затем вычесть из него
баллы за каждую ошибку и недочет и в конце умножить на коэф5
фициент сложности. Ошибки могут возникнуть на каждом этапе,
особенно при выставлении общего балла.

3. Задержки при подведении итогов соревнований. Подсчет бал5
лов в разных системах оценивания в основном происходит по од5
ному сценарию. Сначала представитель секретариата собирает
протоколы у судей. Главный секретарь проверяет итоговый балл,
представляющий собой сумму баллов по различным критериям,
вносит значения в специальную таблицу Excel, где усредняет оцен5
ки всех судей и формирует рейтинг выступлений для итогового про5
токола. В среднем на региональных соревнованиях этот процесс
(вместе с распечаткой грамот и дипломов) занимает около часа.
Для проведений соревнований помещение, как правило, аренду5
ется, и чем быстрее осуществится подсчет, тем меньше окажется
вступительный взнос участников.

4. Высокая стоимость печати судейской документации, вызван5
ная дефицитом белой бумаги. Использование цифровых докумен5
тов поможет уменьшить ее расход.

5. Возможность неправомерного изменения оценок после их выс,
тавления. Если секретарь не успеет вовремя собрать протоколы,
то судьи получают возможность изменить баллы предыдущего вы5
ступления. Кроме того, “исправить” протокол может недобросо5
вестный секретарь, а далеко не все судьи записывают или фото5
графируют собственные оценки. Если программно после оконча5
ния номера закрывать доступ к редактированию протоколов, то ис5
чезают обе возможности неправомерных манипуляций с оценка5
ми.

Обозначим основные аспекты, формирующие необходимость
разработки новых правил арт5фехтования.

Принципы начисления баллов. Существуют два принципа начис5
ления баллов: либо изначально у каждого выступления есть 0 бал5
лов, а по мере выступления они могут увеличиться, либо выступ5
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ление изначально имеет максимальное количество баллов, и пос5
ле каждой допущенной спортсменами ошибки их число уменьша5
ется. Методологически верно брать за основу системы судейства
только один из принципов, однако в разных критериях российс5
ких правил используются разные принципы. Изначальная оценка
базовой техники в 10 баллов снижается при ошибках, а оценки
мастерства владения оружием и артистизма равны 0, и они могут
вырасти. В правилах РАФ проблема сохраняется: баллы за технику
только уменьшаются, баллы за артистизм только увеличиваются.
Но в правилах РАФ она проявляется слабее, так как вместо баллов
по технике в каждом критерии при несовершенстве исполнения
фиксируется недочет или ошибка, но не точное количественное
значение с шагом до 0,05, как в российских правилах. Подобное
абстрагирование помогает в какой5то степени нивелировать мето5
дологический диссонанс, но не убирает его полностью, вследствие
чего система все еще нуждается в доработке.

Способы подсчета баллов. В российских правилах общий балл
считается простым суммированием, в правилах РАФ суммируют5
ся баллы за технику на предварительном этапе (описание подсчета
описан выше), баллы за технику в основном этапе и баллы за ар5
тистизм. Сравним целевую направленность этих систем на приме5
ре двух гипотетических выступлений, у которых одинаковые бал5
лы за артистизм. При этом в одном выступлении будет идеальная
базовая техника, но низкая сложность, а в другом “средние” тех5
ника и сложность. Для полной совместимости возьмем по россий5
ской системе значения 10 и 1 у первого выступления по базовой
технике и мастерству соответственно и 5 и 6 у второго выступле5
ния. В рамках правил РАФ возьмем правила версии “Кубка Род5
никового края” 2022 г. Предположим, что участники выступили
идеально. Первое выступление получит 10 баллов по технике и
1 балл по мастерству, что при умножении (10х0,1) даст 1 балл на
каждом этапе. В целом при сложении у первого выступления будет
2 балла. Чтобы сымитировать средний балл по технике, поставим
в каждое из 11 полей “недочет” (количественное значение 0,3). За5
тем в соответствии с правилами РАФ из 9 баллов (так как у выс5
тупления больше двух недочетов) вычитаем 0,3х11. Получаем 5,7.
Умножаем 5,7х0,6 (поскольку сложность равняется 6), а потом еще
на 2 (за два этапа соревнований). Получаем 6,84. Как можно заме5
тить, при одинаковом количестве баллов в системе ФАФ (10+1 =
= 6+5 = 11), в рейтинге РАФ предпочтение отдается технически
более сложному номеру. Подчеркнем, что выявленные выше про5
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блемы и особенности частично учтены и преодолены при прове5
дении Чемпионата России по саберфайтингу в августе 2022 г., но
полноценно данный опыт в научном плане еще не осмыслен; в ста5
тье изложен опыт проведения соревнований в период до апреля
2022 г. включительно.

В условиях необходимости решения охарактеризованных выше
проблем в качестве заключения можно сформулировать следую5
щее техническое задание.

Планируется создание двух приложений на базе Android: пер5
вое для судей, второе для главного секретаря. Приложение для су5
дей будет работать в одном из двух режимов: основной этап и пред5
варительный этап. В режиме основного этапа будет доступна оцен5
ка артистизма. Сначала в приложении главного секретаря созда5
ется “Соревнование”, в котором формируются протоколы и спи5
сок выступлений по дисциплинам. Эти данные сохраняются в базе
данных для возможности последующего обращения. Затем глав5
ный секретарь передает протоколы судьям. Передача происходит
через QR5код без создания сервера. Также информация будет со5
храняться у судей. Во время каждого выступления судьи заполня5
ют протоколы, а в конце выступления протокол закрывается для
редактирования и трансформируется в QR5код. Представитель сек5
ретариата собирает протоколы, отсканировав QR5коды. После сбо5
ра кодов формируются таблицы по каждой дисциплине (с подсчи5
танными баллами и распределением мест). Если будет подана апел5
ляция, то в приложении для главного секретаря можно отредакти5
ровать результаты. Будут сохранены обе версии (вторая – с помет5
кой “апелляция”), а в конце соревнований приложение предло5
жит выбор, на основе какой из версий сформировать итоговый
рейтинг. Таким образом, в приложении зафиксируется любое внеш5
нее воздействие на протоколы, что избавит судейство от пробле5
мы MitM. Выполнение технического задания и последующее вне5
дрение разработанных приложений в практику турниров может
содействовать развитию арт5фехтования в России.
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СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЛЕГКОАТЛЕТОВ,
СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ НА ДИСТАНЦИИ 400 М С БАРЬЕРАМИ

Кукалев В.И., Симонова Е.А.

Тюменский государственный университет, г. Тюмень

Актуальность

Современный бег с барьерами требует от спортсмена высоких
показателей физической и технических подготовки. Он не только
требует высокого уровня многостороннего физического развития
спортсмена, но и выдвигает особые требования к их технической
подготовленности [1]. Бег на 400 м с барьерами технически явля5
ется непростым видов бега на спортивном ядре в легкой атлетике
и представляет собой вызов как для тренера, так и для спортсмена.
Спортсмены, желающие участвовать в соревнованиях, должны
быть сильными бегунами на 400 м, а также плавными и уверенны5
ми в себе барьеристами, способными бежать с чередованием ног.
Конечный результат в беге с барьерами определяется двигатель5
ными способностями (скоростью, силой и выносливостью) и тех5
никой преодоления барьеров. Требования к универсальности ка5
честв и технико5тактическому мастерству спортсмена обуславли5
вает сложность планирования тренировочного процесса и дости5
жению высоких результатов, для которых необходим учет индиви5
дуальных особенностей.

Спортсмены, которые регулярно занимаются спортом с детс5
ких лет, чаще добиваются высоких результатов. Невозможно не со5
гласиться с утверждением с тем, что в течение многолетней трени5
ровочной деятельности происходят изменения в подходах, спосо5
бах и методах тренировочного процесса спортсменов [3].

Методы персональной подготовки легкоатлетов высшего
спортивного мастерства, при определении уровня подготовки лег5
коатлета и дальнейшего конструирования программы тренировоч5
ного процесса следует принимать во внимание индивидуальные
особенности спортсмена. В тренировочном процессе заметную
роль приобретает принцип индивидуализации [2].

Актуальность нашего исследования определяется следующими
противоречиями между:

– имеющимися в теории методики спорта средствами подго5
товки высококвалифицированных атлетов и неусовершен5
ствованной системой подготовки спортсменов, специали5
зирующихся в беге на 400 м с барьерами;
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– разным уровнем специальной физической подготовленно5
сти барьеристов и дифференцирования регулированием тре5
нировочной деятельности с целью повышения результатов.

В многолетней подготовке квалифицированных барьеристов
необходимо учитывать, как технику бега с барьерами, так и техни5
ческое мастерство барьериста. Последнее всегда специфично, и в
значительной степени зависит от уровня физического развития
барьериста. Проблема данного исследования заключается в сле5
дующем, а именно в неразработанной системе реализации спорт5
смена в периоде соревнований, а также в планирование трениро5
вочных мероприятий с учетом индивидуальных способностей
спортсмена в период подготовленности. Пространственные и вре5
менные параметры бега с барьерами, требуют решения двигатель5
ной задачи вплоть до каждого шага спортсмена во время прохож5
дения дистанции от начала старта, до финишной черты.

Цель. Экспериментально обосновать средства и методы для со5
вершенствования специальной физической и технической подго5
товки барьеристов в беге на 400 м в годичном цикле тренировки с
учетом индивидуальных особенностей спортсменов.

Гипотеза данного исследования предполагала, что подготовлен5
ность легкоатлетов, специализирующихся на дистанции 400 м с ба5
рьерами годичном цикле тренировки будет возрастать, если:

– осуществить отбор методов и средств для составления ин5
дивидуального тренировочного процесса на годичный цикл,
для улучшения специально5физических и технических по5
казателей;

– проводить мониторинг индивидуальных характеристик
уровня физической подготовленности спортсменов в связи
с приоритетным развитием их скоростных, скоростно5си5
ловых, координационных способностей и специальной вы5
носливости.

Задача данного исследования – разработка и конструирование
методов годичного тренировочного процесса для повышения уров5
ня физических и технических показателей спортсмена на дистан5
ции 400 м с барьерами.

Методы и организация исследования

Педагогический контроль осуществлялся с целями обсуждения
различных взглядов специалистов, имеющих непосредственную
практику с легкоатлетами, показывающие высокие результаты в
спринте и барьерном беге, о различных физических показателях
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спортсменов на разных этапах подготовки, о планах построения
тренировочных процессов в течение годового цикла, а также о ме5
тодах восстановительных процедур. Тестирование осуществлялось
в целях идентифицирования уровня спортсмена в скорстно5сило5
вых показателях и показателях специальной выносливости. Выбор5
ка экспериментальных упражнений выполнялась исходя из трени5
ровочной системы подготовки СДЮШОР. Тестирование осуществ5
лялось нами в виде этапного контроля.

Результаты исследования

Сравнивая результаты начального и итогового эксперимента
временных характеристик технического мастерства в беге на 400
м/с барьерами среди мужчин сборной команды России, нами был
рассчитан процентный прирост показателей всей дистанции и его
составляющих, которые отражены на данном рисунке.

На рисунке 1 показан процентный прирост показателей, на ди5
станции 400 м с барьерами у мужчин, входящий в основной состав
сборной России по легкой атлетике.

Наибольший процентный прирост мы наблюдаем в показателе
прохождения дистанции после схода с 105го барьера, который со5
ставляет 6%, что равно 0,31 с от исходного значения, полученного

Рис. 1. Процентный прирост показателей на дистанции 400 м с барьерами
у мужчин



362

Физическая культура, здравоохранение и образование

на начало эксперимента. Полученные показатели в барьерном и
межбарьерном циклах, фазах полета и прохождения всей дистан5
ции, улучшились на 2% от исходных значений, полученных на на5
чало эксперимента. Что касается фазы полета, то она улучшила
свои показатели на 1%, что также является весомым аргументом,
для применения предложенной нами методики, для преодоления
дистанции 400 м с барьерами у мужчин.

Выводы

Анализируя результаты данного эксперимента, можно сделать
вывод о то, что произошел прогресс уровня специальной физичес5
кой и технической подготовки спортсмена. По результатам конт5
рольных испытаний можно проследить положительную динамику
роста результатов спортсменов на дистанции 400 м с барьерами.
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ПЕРИОДИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
В ЛЫЖНЫХ ГОНКАХ

Петенёва К.Д.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Лыжные гонки, циклический вид спорта, является одним из
ключевых массовых видов спорта в нашей стране, направлен на
развитие уровня функциональных способностей организма.

Занятия лыжными гонками повышают уровень двигательной
активности, укрепляют здоровье, способствуют гармоничному и
разностороннему развитию организма, вместе с тем при занятиях
лыжными гонками увеличивается жизненная емкость легких, и
усиленно развиваются такие физические качества как: выносли5
вость, сила, быстрота.

Традиционными лыжными стартами стали Всероссийские со5
ревнования “Лыжня России”, главной целью которых является по5
пуляризация физической культуры и спорта. “Лыжня России” еже5
годно проходит во всех субъектах Российской Федерации.

Для того чтобы достичь результата в лыжных гонках необходи5
мо выполнить большой объем циклической нагрузки, а также уде5
лить большое внимание технической и тактической подготовке. В
тренировочном процессе параллельно с физической подготовкой
развивается также и психологическая подготовленность лыжни5
ков5гонщиков, совершенствуются следующие качества: дисцип5
линированность, упорство, решительность, трудолюбие, смелость.

Тренировочный процесс в лыжных гонках сложная многоком5
понентная система, включающая в себя следующие виды подго5
товки: физическая, психологическая, техническая и тактическая.
В процессе планирования тренировочной деятельности необходи5
мо учитывать гендерные различия, возраст и индивидуальный осо5
бенности каждого лыжника5гонщика [5].

Цель исследования – проанализировать и выявить особенности
периодизации тренировочного процесса в лыжных гонках.

Метод исследования: анализ и обобщение научно5методической
литературы по теме исследования.

Результаты исследования и их обсуждение

Тренировочный процесс в лыжных гонках имеет ряд особен5
ностей по форме и содержанию, и включает в себя следующие пе5
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риоды подготовки: подготовительный, соревновательный, пере5
ходный (восстановительный).

Подготовительный период длится с июня по ноябрь. На протя5
жении летнего периода подготовки лыжники5гонщики получают
большой объем специальной циклической нагрузки, а также со5
вершенствуют: технику способов передвижения на лыжероллерах,
показатели общей и специальной физической подготовленности.
В осенний период подготовки, тренировки направлены в основ5
ном на развитие общей выносливости (кросс5имитация), основ5
ным средством на данном этапе будет являться бег по пересечен5
ной местности и имитация движений лыжника. При этом следует
учесть, что самый главный парадокс лыжных гонок состоит в том,
что от того как качественно лыжник5гонщик тренируется в подго5
товительном периоде, от этого и будет зависеть его результат в со5
ревновательном периоде. Шесть месяцев в году лыжник должен
упорно тренироваться, чтобы быть готовым к предстоящей сорев5
новательной деятельности.

Соревновательный период в лыжных гонках длится с декабря
по апрель. Главная цель данного периода подготовки, это непос5
редственно соревновательная деятельность. Как правило, каждые
выходные, начиная с первой недели декабря, у лыжников5гонщи5
ков в соответствии с утвержденным календарем проходят сорев5
нования. Ключевые задачи соревновательного периода: дальней5
шее развитие специальной физической подготовки, совершенство5
вание технической и тактической подготовки, сохранение достиг5
нутого уровня ОФП, приобретение необходимого соревнователь5
ного опыта.

Переходный период в лыжных гонках начинается с середины
апреля и завершается в конце мая. За эти полтора месяца нагрузки
у лыжника5гонщика постепенно снижаются. Нагрузки носят рав5
номерный характер, преимущественно используется бассейн как
средство восстановления. Главной целью данного периода являет5
ся, прежде процесс восстановления организма спортсмена после
изнурительного соревновательного сезона [2]. За подготовитель5
ный период лыжник5гонщик должен физически и морально отдох5
нуть, чтобы быть готовым и мотивированным к новому подгото5
вительному периоду (рис. 1).

В тренировочном процессе лыжников5гонщиков необходимо
рационально распределять общефизическую (ОФП) и специаль5
ную (СФП) подготовку, в зависимости от периода подготовки.
К примеру, с июня по август, средний показатель соотношения
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ОФП/СФП равен 40% / 60%. В период с сентября по ноябрь, дан5
ный показатель составляет 25% / 85%. В соревновательном пери5
оде соотношение ОФП/СФП составляет 10% / 90%.

Данная закономерность связана, прежде всего, с тем, что чем
ближе соревновательный период, чем больше начинают применять
специальные подготовительные упражнения.

Общая физическая подготовка в лыжных гонках служит осно5
вой роста функциональных возможностей организма спортсмена,
происходит адаптация организма к физическим нагрузкам различ5
ной направленности. Главной целью ОФП является всестороннее
и гармоничное развитие физических качеств: быстрота, сила, гиб5
кость, выносливость и ловкость.

Специальная физическая подготовка в лыжных гонках направ5
лена на развитие и совершенствование знаний, умений и навыков,
характерных для данного вида спорта. Суть специальной физичес5
кой подготовки в лыжных гонках состоит в том, чтобы применять
те физические упражнения и методики, которые будут эффектив5
ны именно для лыжников5гонщиков [3].

Одним из ключевых физических качеств, над которым лыжни5
ку5гонщику, безусловно, приходить более усердно работать явля5
ется выносливость, а если быть точнее скоростно5силовая вынос5
ливость. Как правило, для развития данного типа выносливости в
лыжных гонках применяются прыжковые упражнения, кросс5ими5
тация, изометрические упражнения с весом собственного тела,
упражнения с небольшим утяжелением 5–7% от веса спортсмена.

Выносливость – это способность организма в течение длитель5
ного времени выполнять двигательные действия, при этом проти5

Рис. 1. Периоды подготовки в лыжных гонках
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водействуя утомлению. Поэтому основой для формирования об5
щей выносливости являются равномерные аэробные тренировки,
в зоне умеренной мощности (ходьба, бег, кросс5поход) [1].

Скоростно5силовая выносливость в лыжных гонках характери5
зуется, как способность организма длительное время выполнять
нагрузку повышенной интенсивности с активизацией всех резер5
вов организма.

Для успешной подготовки лыжников5гонщиков необходимо
уделить пристальное внимание развитию силовых качеств. В тре5
нировочном процессе применяются упражнения с отягощением,
а также используются лыжные экспандеры, лыжные станки
“Ercolina”, различные упражнения с сопротивлением партера.

В лыжных гонках, несомненно, важно своевременное развитие
такого качества как быстрота. Сенситивным периодом для разви5
тия быстроты является возраст 9–13 лет у девочек и возраст 10–15
лет у мальчиков. Для развития быстроты в лыжных гонках приме5
няются повторный и интервальный методы, а также соревнователь5
ный и контрольный методы.

Для лыжника5гонщика также важны гибкость и координаци5
онные способности, что позволяет более быстро осваивать новые
двигательные действия, тем самым повышается вариативность тех5
ники. Развитые координационные способности у лыжника5гон5
щика позволяют своевременно активировать двигательную дея5
тельность в экстренных ситуациях, позволяют приспособиться к
постоянно меняющимся условиям окружающей среды. Координа5
ционные способности, ловкость и гибкость развиваются и совер5
шенствуются в лыжных гонках при помощи подвижных игр, эста5
фет, упражнений на быстроту реакции, упражнений на точность.

Уровень скоростно5силовой выносливости лыжника5гонщика
будет расти год от года, при соблюдении принципов постепеннос5
ти, постоянства, индивидуализации и доступности физической
нагрузки. Также следует учитывать, что процесс становления дви5
гательных качеств обусловлен развитием биологических факторов,
которые имеют свои закономерности.

Повышение объемов тренировочной нагрузки за счет приме5
нения большого количества скоростно5силовых упражнений или
увеличение интенсивности передвижения позволяет приблизить
технические характеристики движений к соревновательным на5
грузкам, увеличить быстроту и силу отталкивания [4].
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Заключение

В лыжных гонках принята следующая периодизации трениро5
вочного процесса, при этом общий цикл подготовки делится на
три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Объем и интенсивность нагрузки зависит, прежде всего, от воз5
раста и уровня подготовленности лыжников5гонщиков. При вы5
боре средств и методов подготовки необходимо исходить от уров5
ня подготовленности лыжников5гонщиков, их возраста, этапа под5
готовки и конкретных задач, а также учитывать индивидуальные
особенности занимающихся.

Тренировочный процесс лыжника5гонщика построен на опти5
мальном сочетании средств направленных на развитие общей и
специальной физической подготовки. Доля использования средств
СФП в годичном цикле постепенно возрастает по мере приближе5
ния зимнего сезона и достигает максимальных величин во время
соревновательного периода.
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ВЛИЯНИЕ ТРЕНАЖЕРА “KОOРДИНАЦИОННАЯ ЛECТНИЦА”
НА ПОВЫШЕНИЕ ВЫНOCЛИВОСТИ КАРАТИСТOВ

(КУМИТЭ, КАРАТЭ WКF)

Пронькин А.А., Рыжов Р.А., Шаврин В.В., Захаренкo А.Г.,
Ли А.А., Малофеев В.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет г. Томск

Введение

Анализ различных научно5методических работ исследователей
описывающих методы подготовки спортсменов свидетельствует о
тoм, что рост спортивной подготовки в последнее время подвел фи5
зиологические возможности организма к предельному уровню [2,
6, 8]. Однако, в системе спортивной подготовки есть еще неисполь5
зованные резервы, которые могут укорить процесс совершенство5
вания физических способностей (качеств) спортсменов [2, 4, 6].
При подготовке каратистoв к соревнованиям по кумитэ wkf, од5
ним из таких резервoв является использование тренажера “коор5
динационная лестница” для отработки основных двигательных
умений.

Большинство авторов при подготовке каратистов предлагают
использование тренажера “координационная лестница” в основ5
ном для развития и совершенствования координационных и ско5
ростно5силовых способностей спортсменов [5, 7, 9]. При этом не
учитывается влияние тренажера “координационная лестница” на
характеристики общей и специальной выносливости. Поэтому
использование тренажера “координационная лестница” предпо5
лагает не только упражнения направленные на максимум задавае5
мой нагрузки, но и ориентированные на получение запрограмми5
рованных двигательных действий и тренировочных эффектов.

Цель исследования заключалась в анализе влияния тренажера
“координационная лестница” на повышение выносливости у
спортсменов5каратистов (дисциплина кумитэ, каратэ WKF).

Материалы и методы исследования

При анализе соревновательного и тренировочного процессов,
пришли к выводу о необходимости внедрения новых тренажеров
и методик подготовки для увеличения выносливости каратистов.
Одним из предлагаемых вариантoв является применение тренаже5
ра “координационная лестница” для отработки основных сорев5
новательных движений и способов перемещения во время поедин5
ка (кумитэ).
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Тренажер “координационная лестница” (cкоростная лестни5
ца”) представляет сoбой решетку в виде лестницы, с ячейками оп5
ределенного размера (рис. 1). По сути, это веревочная лестница,
лежащая на полу. Встречаются лестницы разной длины и с разным
количеством перекладин. В своей методике для эффективного ис5
пользования мы рекомендуем тренажер “координационная лест5
ница” размером 7,5–10 м [6, 9].

Главное предназначение тренажера – развитие и совершенство5
вание координации движений. Тренажер эффективен для исполь5
зования в тренировочном процессе любых дисциплин, поскольку
положительно влияет на скоростные, координационные и другие
показатели, играющие важную роль для достижения высокого
спортивного результата [4, 9].

Учитывая вышесказанное, при выполнении базовых приемов
и соревновательных движений в каратэ WKF (дисциплина куми5
тэ) использовался тренажер “координационная лестница”.

Примеры ударoв:
– “кидзами5цки” – прямой удар расположенной впереди руки

с выбрасыванием кулака вперед, наносят преимуществен5
но в гoлову; наиболее эффективен когда физиологические
данные спортсмена велики;

– “гьяку5цки” – прямой удар рукой разноименный с впере5
дистоящей ногой; самым распространенный удaр руки в
каратэ;

Рис. 1. Тренажер “Координационная лестница”
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– “ой5цки” – прямой удар рукой с шагом одноименной ру5
кой и ногой;

– “маваши5гири” – боковой удар ногой по круговой траекто5
рии; один из часто используемых спортсменами;

– “урамаваши5гири” – “обратный” круговой удар ногой; вы5
полняется пяткой, либо подошвой cтопы (спортивный ва5
риант).

Примеры соревновательных упражнений: разрыв дистанции
для выполнения ударной техники (кидзами5цки, гьяку5цки и т.п.),
с последующем принятием исходного положения (стойка камаэ).

Эффективность упражнений зависит в первую очередь от пра5
вильной техники выполнения, а не от скорости. Темп необходимо
наращивать постепенно, после того как движения станут безоши5
бочными, это будет способствовать повышению общей и специ5
альной выносливости.

В эксперименте принимали участие спортсмены 17–20 лет спе5
циализации каратэ НИ ТГУ в количестве 20 чел. Из них были сфор5
мированы две группы по 10 чел.: экспериментальная группа (ЭГ)
и контрольная группа (КГ).

Контрольная группа тренировалась, используя методику сорев5
новательных упражнений, направленную на развитие техникo5так5
тической подготовки и физических способностей спортсменов.

Экспериментальная группа, тренировалась по аналогичной
программе подготовки с применением тренажера “координацион5
ная лестница”.

Эксперимент проходил во время подготовительного этапа к
соревнованиям, в течение 5 месяцев на базе специализации каратэ
НИ ТГУ. Тренажер “Координационная лестница” использовалась
3 раза в неделю при выполнении соревновательных упражнений в
основной части тренировок.

Результаты исследований

На начальном этапе исследования не былo зафиксированo зна5
чительных различий в показателях исследуемых групп (табл. 1). По
окончанию эксперимента прирост вeличин тестируемых значений
в ЭГ cостaвил от 9,7 до 59% в зависимости от контрольных испы5
таний, в КГ прирост результатoв cоставил от 7,7 до 49% в зависи5
мости oт контрольных испытаний (табл. 1).

Заключение

Таким образом, внедрение в тренировочный процесс тренаже5



371

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

ра “координационная лестница”, позволилo более эффективно
увеличить показатели общей и специальной выносливости, необ5
ходимые спортсменам5каратистам в соревновательной деятельно5
сти. Данный факт, в свою очередь, существенно сократил время
подготовки спортсменов к соревнованиям.

Литерaтура

1. Бернштейн Н.А. Физиология движений и активность. – М. : Наука, 1990.
2. Боген М.М. Обучение двигательным действиям : учеб, пособие для учите5

лей физ. культуры. – М. : Просвещение, 1985.
3. Вайцеховский С.М. Книга тренера. – М. : Физкультура и спорт, 1971. –

312 с.
4. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учебное посо5

бие. – Ростов н/Д : Феникс, – 2012. – 249 с
5. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов. –

М. : ФиС, 1967.

Таблица 1. Результаты показателей выносливости в контрольных точках
эксперимента

Контрольные                          Контрольная                Экспериментальная
упражнения                        группа                       группа

Начало Окончание Начало Окончание
исследо5 исследо5 исследо5 исследо5

вания вания вания вания

Время выполнения 3 мин 39 с 3 мин 22 с 3 мин 36 с 3 мин 15 с
теcта Купеpа

Время выполнения 1 мин 1 мин 30 с 1 мин 2 с 1 мин 40 с
серии непрерыв5
ных ударов одной
рукой по силомеру
(кик5тест 100)

Гарвардский степ5тест 100,9 115,3 100,7 120,5
(индекс выносливости)

Время выполнения 45 с 1 мин 6 с 44 с 1 мин 10 с
непрерывных комби5
нированных атак
руками на коорди5
национной лест5
нице
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОТСНОAСИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
У ЛЕГКОАТЛЕТОВ НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Прудникова А.В., Константинова С.И., Гусева Н.Л.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Высокий уровень спортивных достижений в мире, особенно на
последней Олимпиаде в Токио, ставит перед российскими специ5
алистами не простую задачу, связанную с совершенствованием тех5
нических навыков и повышением физической подготовки спорт5
сменов. Каждый новый шаг находится в прямой зависимости от
уровня специальной физической подготовленности, который обес5
печивается применением групп упражнений разной преимуще5
ственной направленности [3, 5].

В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду
спорта “легкая атлетика” указано, что “... этап совершенствова5
ния спортивного мастерства предполагает достижение максималь5
ных результатов в различных дисциплинах легкой атлетики с уг5
лубленной специализации. Данный этап начинается с 16 лет и длит5
ся 8–10 лет”.

На этом этапе очень важным моментом явля-ется обеспечение
условий, при которых период максимальной предрасположеннос5
ти спортсмена к достижению наивысших результатов совпадает с
периодом наиболее интенсивных и сложных тренировочных на5
грузок в координационном отношении. При таком совпадении
спортсмену удается добиться максимально возможных результа5
тов в оптимальное время; в противном случае они оказываются
значительно ниже.

В настоящие время в России легкоатлеты спринтеры на этапе
спортивного совершенствования имеют либо хорошую техничес5
кую подготовленность, но не могут показать высокие результаты
спортивные из5за того, что физически не подготовлены, либо имеет
хорошую физическую подготовленность, но не могут показать вы5
сокие спортивные результаты связи с плохой технической подго5
товленность. Н.А. Сергеева (2017), пишет в своей статье, что: “чаще
всего легкоатлеты спринтеры совершают ошибки на старте, стар5
товом разгоне, неоптимальные углы проталкивания при беге, а
основные ошибки, которые возникают у большинства легкоатле5
тов спринтеров “захлест”, либо “выхлест” голени, при беге по ди5
станции неоптимальный угол подъема бедра и ошибки при поста5
новке ноги на опору у 92% испытуемых, низкий и средний подъем
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на стопе у 75% спортсменов, ошибки положения туловища в мо5
мент вертикали у 83% атлетов” [7].

В.М. Дьячков (1972) писал, что: “... технического мастерства
должно идти параллельно с ростом необходимых скоростно5сило5
вых качеств. Можно научиться отлично вращаться с молотом, хо5
рошо метать с трех или четырех поворотов на относительно невы5
соких скоростях, иметь достаточно высокие показатели в скорост5
но5силовой подготовке, но все это не всегда будет положительно
влиять на рост спортивных достижений. Таким образом, в подго5
товительном и соревновательном периодах необходимо уделять
одинаковое внимание как развитию скоростно5силовых способ5
ностей, так и совершенствованию техники, и применяемые здесь
средства и методы тренировки должны в основном совпадать.” [2].

В последние годы накоплен большой положительный опыт в
совершенствовании технического мастерства легкоатлетов [1, 6].
Однако динамика его роста требует нахождения более эффектив5
ных путей повышения уровня, как специальной технической под5
готовленности, так и физической подготовленности. Для того что5
бы спортсмен смог показывать высокие спортивные результаты в
легкой атлетике первоочередным является поиск наиболее эффек5
тивных методов и средств, которые были направленные развитие
скоростно5силовых способностей легкоатлета спринтера, так и
технику спринтера. Эти средства должны соответствовать биоме5
ханической структуре основного соревновательного упражнения.
Поэтому, несомненно, существует потребность исследования раз5
вития скоростно5силовых способностей у легкоатлетов, занимаю5
щихся бегом на короткие дистанции.

Для достижения значительных результатов в развитии скорос5
тных и силовых способностей необходимо включать в тренировки
спортсмена разнообразные средства и техники, направленные на
развитие способности ученика преодолевать значительные вне5
шние сопротивления максимально быстрыми движениями.

При составлении комплекса упражнений тренер должен опи5
раться на способности и уровень физического развития спортсме5
на, чтобы добиться успеха в развитии скоростно5силовых способ5
ностей при различных соотношениях силы и скорости. Для опре5
деления эффективности упражнений рекомендуется выполнять
контрольные задания, предполагающие многократное изменение
показателей: времени, дистанции, веса, количества повторений и
т.д.

А также при выборе средств и методов скоростно5силовой тре5
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нировки, направленных на развитие взрывной силы или стреми5
тельной силы, следует иметь в виду, что в большинстве двигатель5
ных действий, характерных для спринта, решающее значение имеет
интервал времени, необходимый для проявления скоростно5сило5
вых способностей. И здесь чрезвычайно важна способность быст5
ро задействовать двигательные единицы с высоким порогом воз5
буждения, состоящие из быстро сокращающихся волокон, чего
можно достичь с помощью полиметрических, баллистических и
высокоскоростных концентрических упражнений. Чем ближе эти
упражнения по динамическим и кинетическим характеристикам к
основным компонентам соревновательной деятельности, тем выше
эффективность в отношении реализации скоростно5силовых спо5
собностей в соревновательной деятельности.

Цель исследования: заключалась в теоретической разработке и
экспериментальном обосновании методики скоростно5силовой
подготовки, с элементами упражнений барьерного бега, у легко5
атлетов5спринтеров 18–22 лет, специализирующихся в беге на ко5
роткие дистанции.

Методы и организация исследования

Перед началом эксперимента было проведено первоначальное
тестирование для выявления уровня развития скоростно5силовых
способностей у легкоатлетов5спринтеров 18–22 лет. Тестирование
проводилось в сентябре на базе ТГПУ. В тестировании приняло
участие 18 легкоатлетов5спринтеров в возрасте от 18 до 22 лет. Кон5
трольную группу составляли студенты ТГУ в количестве 9 чело5
век. Экспериментальную группу составляли студенты с ТГПУ в ко5
личестве 9 человек.

Для определения уровня развития скоростно5силовых способ5
ностей было взято 3 теста. Два теста взяты с Федерального стан5
дарта спортивной подготовки по легкой атлетике для легкоатле5
тов5спринтеров на этапе спортивного совершенствования:

1) прыжок в длину с места;
2) десятерной прыжок с места;
3) прыжки через скакалку за 20 с.
В начале эксперимента в уровне физической подготовленнос5

ти участников эксперимента статистически достоверных отличий
обнаружено не было. Следует отметить, что в начале нашего ис5
следования легкоатлеты специализирующихся на короткие дистан5
ции двух групп (контрольной и экспериментальной) показывали
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примерно одинаковые результаты в тестовых испытаниях, харак5
теризующих уровень развития скоростно5силовых способностей.

Эффективными средствами становления физических качеств
являются циклические упражнения с элементами амортизации
ударной нагрузки”.

В.С. Лобачев (2009) подчеркивает, что “... бег с высоким под5
ниманием бедра через барьеры по своему характеру, двигательной
структуре и динамике наиболее близко стоит к бегу. С помощью
этого упражнения можно избирательно воздействовать на опреде5
ленные группы мышц в нужном направлении. Упражнение разви5
вает способность поднимать бедро до горизонтали в течение опре5
деленного времени в целях сохранения амплитуды бегового шага,
способствует развитию мышц передней поверхности бедра, задней
и передней поверхности голени. При активном опускании ноги в
работу включаются мышцы задней поверхности бедра” [4].

Стоит обратить внимание на то, что среди многообразия слож5
ных координационных упражнений, а именно, упражнения с ба5
рьерами способствуют формированию свода стопы, правильной
осанки, нормальному функционированию центральной нервной
системы, что в свою очередь обеспечивает предпосылки для гра5
мотного развития физических качеств. В то же время соответству5
ющего обоснования метода использования бега с барьерами в про5
граммах спортивных школ в методической литературе недостаточ5
но. Поэтому в экспериментальной группе на развитие скоростно5
силовых способностей легкоатлетов, был отдан приоритет функ5
циональному динамично5взрывному комплексу упражнений, ко5
торой чередовался с высоким подниманием через барьеры, а так5
же на каждом занятии используется барьерная разминка, а что же
касается беговой программы и технической подготовки, то она в
обеих группах ничем не отличалась. А также в экспериментальной
методике использовалось в качестве средства развития скоростно5
силовых способностей не только различные варианты упражнения
с собственном весом, упражнения с отягощением, гладкого бега
или прыжков, а вводим бег с препятствиями и сочетание чередо5
вание упражнения с высоким подниманием бедра через барьеры,
следуя рекомендациям проанализированной нами литературы.

С помощью скоростно5силовой направленности в тренировке
была решена задача увеличения силы мышечного сокращения,
скорости движения и повышения межмышечной координации.
Центральная нервная регуляция мышечной деятельности (коор5
динация движений с проявлением большой мышечной силы) так5
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же характерна для скоростно5силовых типов: высокая концентра5
ция и максимальная концентрация психологических и нервно5
мышечных усилий, способность вложить всю свою силу в одно
мощное движение.

Занятия в обеих групп основывались на одинаковом выборе уп5
ражнений. Легкоатлеты тренировались 5 раза в неделю. В экспе5
риментальную группу была внедрена экспериментальная методи5
ка использование упражнения с собственным весом, упражнения
с отягощением с чередованием высокого поднимание боком через
барьеры, а также бег через барьеры. Занятия проводились 5 раз в
неделю. Два дня отводились на развитие скоростно5силовых спо5
собностей.

В спринтерском беге немаловажную роль играет также высо5
кая степень координации движений и оптимальное состояние ве5
стибулярного аппарата, а также психологические качества как сме5
лость решительность.

Таким образом, степень появления скоростно5силовых качеств
зависит не только от величины мышечной силы, но и от способ5
ности спортсмена и высокой концентрации нервно5мышечных
усилий, мобилизации его функциональных возможностей.

Все спортсмены должны обладать высоким уровнем разносто5
роннего физического развития или физической подготовки. Это
вырабатывается в процессе систематического и регулярного обу5
чения, которое имеет два направления – разностороннее и специ5
альное обучение. Как показывает педагогическая практика, ацик5
лические упражнения являются эффективным средством развития
физических качеств. Для этих целей используются различные
прыжковые упражнения, которые уступают преодолевающему ха5
рактеру.

Выбор прыжковых упражнений объясняется тем, что для того,
чтобы оттолкнуться на старте или вытолкнуть собственное тело,
нужно иметь хорошо развитые мышцы голеностопа, ягодичные
мышцы, мышцы стопы и бедра, но не стоит забывать о мышцах
спины и пресса, ведь эти мышцы являются стабилизаторами.

Эксперимент длился 8 недель связи ковидными ограничения5
ми. В структуре годичного цикла данная методика была проведен5
ная в подготовительном периоде. В легкой атлетике подготовитель5
ный период делится на два этапа: общеподготовительный и спе5
циальный подготовительный этап. Поскольку именно на этих эта5
пах создается прочный “фундамент” из физических качеств, воле5
вой закалки, а также закладка спортивной техники, которая очень
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важна для спортсмена. Если заложить данный “фундамент” пра5
вильно и грамотно, то можно достичь высоких спортивных резуль5
татов. Отличительная особенность тренировки в эти этапы – это
большой объем, который должен непрерывно расти и достигнуть
максимума к середине периода или немного позже.

1. Прыжок в длину у экспериментальной группы увеличился
на 3,5% что на 1,6% больше, чем у контрольной группы. У
контрольной группы произошел менее прогрессивный рост
в прыжковой подготовленность.

2. В десятерном прыжке у экспериментальной группы увели5
чился на 0,67%, что на 0,37% больше, чем у контрольной
группы.

3. Прыжках на скакалке прирост у экспериментальной груп5
пы составил 4,9%, а у контрольной группы 4,6% (рис. 1).

Заключение

Результаты педагогического эксперимента доказывают эффек5
тивность применяемой методики для повышения уровня развития
скоростно5силовых качеств у легкоатлетов5спринтеров на этапе
спортивного совершенствования.

Выявлены показатели скоростно5силовых способностей у лег5
коатлетов5спринтеров 18–22 лет в КГ и в ЭГ после эксперимента,

Рис. 1. Прирост показателей контрольной группы и экспериментальной групп
после эксперимента, в %



379

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

по трем тестам “Прыжок длину с места”, “десятерной прыжок” и
“Прыжки на скакалке за 20 секунд”. Различия, полученных в ходе
тестирования, оказались статистически достоверными (р<0,05).
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ОБУЧЕНИЯ ШТЫКОВОМУ БОЮ

Рябов А.Д.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Современный период развития искусства фехтования отмечен
возрождением единоборств на различных видах исторического ев5
ропейского оружия (данное движение известно как HEMA –
Historical European martial arts). Однако состязательный “ренес5
санс” в настоящее время не наступил в отношении фехтования на
штыках, которое до 1960 г. было заметной частью спортивного фех5
тования. При этом штыковой бой, безусловно, являлся и наибо5
лее утилитарным направлением, поскольку штыковых схваток в
ходе военных действий состоялось значительно больше, чем са5
бельных поединков. В связи с названой утилитарностью фехтова5
ния на штыках приобретает особую актуальность изучение спосо5
бов и идей в области повышения психологической готовности бой5
ца к ведению боя, которые разрабатывались фехтмейстерами XIX
– первой половины XX вв.

Одна из ранних работ по фехтованию на штыках “Правила для
обучения пехоты драться штыком” (1838) принадлежит перу ка5
питана Ренгау [6]. Информация о личности Ренгау противоречи5
ва. Так, в книге А.Н. Маркгравского “История Лейб5гвардии Ли5
товского полка” (1887) о капитане говорится следующее: “… су5
ществовал еще фехтмейстер всей польской армии, австрийский
подданный Вагнер, который, неизвестно почему, даже в офици5
альной переписке назывался наоборот, т.е. Ренгау” [5, с. 137].
В другом источнике – “История Лейб5гвардии Финляндскаго пол5
ка, 1806–1906 гг.” под авторством С.А. Гулевича – отмечено: “
С 1836 года обучение фехтованию перешло к шведской службы Ка5
питана Ренгау…” [1, с. 214] (курсив везде наш – А.Р.). Таким обра5
зом, наверняка, можно утверждать лишь то, что Ренгау был иност5
ранцем и до начала работы в России трудился фехтмейстером
польской армии.

В книге Ренгау затронуты психологические особенности шты5
кового боя: “Следствием действия на штыках, обыкновенно бы5
вает большая потеря людей с обеих сторон, от того, что сражаясь
на штыках действуют токмо личного храбростью, силою Фронта и
отчаянием, а не умением владеть оным с пользою” [6, с. 2]. Анализ
показывает, что рассчитывать на заведомую храбрость каждого сол5
дата не стоит, равно как и на “силу фронта” – общую благоприят5
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ную ситуацию. На силу фронта повлиять индивидуально нельзя,
поэтому фехтмейстеру следует сосредоточиться на средствах, обус5
ловливающих рост храбрости. Отчаяние же характеризует состоя5
ние, когда бойцы используют штык в качестве оружия “последне5
го шанса”. Следует, таким образом, считать, что храбрость может
проявиться как в благоприятной, так и в неблагоприятной ситуа5
ции.

Далее автор пишет: “… без всякого сомнения, можно быть уве5
ренным в победе на штыках, на прим. 3000 человек, против 9000
неприятельской пехоты, ибо на деле доказано, что один солдат хо5
рошо обученный делать колоть штыком как сильнейшее бросание,
не отдыхая, от 11 до 14 необученных солдат ранит, или заколоть
может; как сие делали… Из сего следует что нужно обращать во
всяком случае, особенное внимание на штык и на обучение войск
с пользою употреблять оный” [6, с. 3]. Здесь Ренгау раскрывает
приоритеты обучения фехтовальщика: храбрость возникает на ос5
нове качественной технической подготовленности. Исходя от того,
что в пример ставится боец, который может без передышки сде5
лать штыком “сильнейшее бросание”, можно предположить, что
тактическая часть ставится ниже технической. Основываясь на ряде
случаев, автор позиционирует техническую часть подготовки как
единственно нужную. Скорее всего, это обусловлено изначальной
установкой автора, считавшего, что ситуация для штыкового боя
порождается эмоциями бойца (личная храбрость, отчаяние). Он
полагал, что техническое мастерство сделает бойца увереннее:
“Чтобы обучить солдата преимущественно застрельщиков драть5
ся с успехом штыком противу кавалерии, нужно их при самом на5
чале обучения познакомить с физическими способностями лоша5
ди…” [6, с. 7]. Пожалуй, это единственный психологический ас5
пект обучения – помнить, что пехота боится не кавалериста, а его
лошади, и преодолевать этот страх. Таким образом, в рамках под5
хода Ренгау психологическая подготовленность прямо определя5
ется технической подготовленностью солдата, а значит, она не ста5
новится объектом целенаправленных преобразований. Хотя на5
блюдение капитана о развитии морально5волевых качеств по мере
совершенствования техники в целом правильно, в современных ус5
ловиях применимость идей Ренгау следует признать сомнительной.

В 1891 г. штабс5капитан Хвастунов скомпилировал некоторые
материалы русского фехтмейстера И.Е. Сивербрика и рекоменда5
ции французского журнала “Le Stand” в работе “Заметки на пра5
вила для обучения употребления в бою штыка”. В тексте Хвасту5
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нова чувствуются “суворовские мотивы”: “Успех пехотной атаки
много зависит от личной отваги, быстроты и ловкости в движени5
ях, верности глаза и твердости руки каждого рядового в отдельно5
сти” [7, с. 5]. Как и Ренгау, Хвастунов подчеркивает важность лич5
ной отваги и двигательных качеств бойца. Эти качества ставятся
им наравне с технической подготовкой бойца: “Умение вдохнуть
эту отвагу и развить остальные качества, необходимые в рукопаш5
ном бою, всецело находится в руках начальника, почему он, кроме
нравственного влияния, может путем систематического обучения
достичь требуемых результатов” [7, с. 5]. Зато, в отличие от Ренгау,
Хвастунов предлагал необходимые качества воспитывать. Напом5
ним, что в методе капитана Ренгау человек использует штык уже в
определенном эмоциональном состоянии, а техника придает ему
уверенности.

Хвастунов, настаивавший на систематическом обучении шты5
ковому бою, отмечал, что от учителя к ученику передаются не толь5
ко технические и тактические умения, но и личностные качества.
“Одно из условий тоже, – это любовь к искусству, так как равноду5
шие порождает в учениках холодность, a нетерпение может все5
лить даже отвращение” [7, с. 8]. Таким образом, поскольку обуче5
ние в некоторых случаях осуществляется принудительно, а учитель
фехтования воспитывает своих учеников по своему образу и подо5
бию, есть опасность формирования у обучающихся нежелатель5
ных качеств (холодность, отвращение). Отмечая в данном аспекте
психологизм подхода Хвастунова, нельзя, тем не менее, зафикси5
ровать его структурированность: автор индивидуализировал пси5
хологическую подготовку через воспроизведение личностных осо5
бенностей каждого фехтмейстера.

Далее проанализируем работу А.И. Люгара “Руководство фех5
тования на штыках” (1905) [4]. Уже в предисловии автор подчерк5
нул необходимость владения штыком с учетом опыта русско5япон5
ской войны 190451905 гг., не исчезнувшую даже на фоне распрост5
ранения многозарядных винтовок. “Выходило так, как будто и
учившие, и обучавшиеся были единогласно убеждены, что раз кто
крикнет “ура” и добежит до укреплений неприятеля, то дело его
уже выиграно” [4, с. 6] . Совершенно обоснованно А.И. Люгар ста5
вил под сомнение морально5волевые качества как основные для
ведения продуктивного штыкового боя. Технический аспект под5
готовки для него, как и для более ранних авторов, является основ5
ным, однако его модель работы с морально5волевыми качествами
солдата вполне оригинальна. Как писал А.И. Люгар: “Мы видели,
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что буйные запасные, пробыв в роте несколько времени, даже не
занимаясь ружейными приемами, становились столь же послуш5
ными и дисциплинированными солдатами, как и вновь прибыва5
ющие новобранцы. Очевидно, что дисциплинируют нас не ружей5
ные приемы, а среда” [4, с. 9]. Именно среда ставится главным воз5
действующим фактором на психологию солдата. Значит, перед
фехтмейстером стоит педагогическая задача правильной органи5
зации коллектива, чтобы само нахождение в нем способствовало
развитию морально5волевых качеств. Отметим, что такой подход
не противоречит ни Ренгау, ни Хвастунову. Коллектив или, как
выражается Люгар, “среда”, может быть нацелен на повышение
технического мастерства участников, с ростом которого будет воз5
растать и уверенность их действий (метод Ренгау), или на воспита5
ние спортсменов через личный пример тренера (метод Хвастуно5
ва). Это характеризует многосторонность и гибкость подхода
А.И. Люгара, вполне применимого для формирования морально5
волевых качеств современного фехтовальщика.

Изучая теорию штыкового боя в XX в., обратимся к книге
Г. Калачёва “Штыковой бой” (1927). В этот период штык как ору5
жие Красной Армии, как считается, теряет актуальность из5за того,
что большинство сражений в годы гражданской войны не доходи5
ли до штыкового боя, а начинались и заканчивались огневым кон5
тактом. Однако сохраняется воспитательная ценность обучения:
“[оно] во5первых, дает бойцу уверенность в своем оружии – вин5
товке – от затылка приклада и до кончика штыка; во5вторых, учит
бойца наиболее рациональному использованию своих сил и раз5
вивает поворотливость, сноровку, быстроту, ловкость и глазомер;
в5третьих, всесторонне укрепляет бойца физически и, наконец, в5
четвертых, и это составляет самое важное место, – воспитывает
активность, волю и мужество”. Иными словами, по мере развития
физических качеств и технической подготовленности возрастает
психологическая готовность бойца, развиваются морально5воле5
вые качества. Очевидны параллели с методом капитана Ренгау
(психологическая подготовленность улучшается по мере развития
технического мастерства), но психологическая подготовка высту5
пает и в качестве отдельного предмета внимания педагога. В со5
временных реалиях такой подход применим только в контексте
теории целостного педагогического процесса.

Обзор работ завершает брошюра знаменитого ленинградского
педагога И.Э. Коха [3] “Как поразить врага в штыковом бою” (1941)
[2]. И.Э. Кох в основном солидаризируется с Ренгау: “В ближнем
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бою, в штыковой атаке действия бойца зависят от уверенности,
стремительности и знания приемов боя штыком. Эти приемы про5
сты, а уверенность и стремительность приходят сами, как только
боец начинает осваивать технику боя” [2, с. 3].

В заключение отметим, что анализ литературы позволил выде5
лить основные подходы к психологической подготовке фехтоваль5
щика на штыках. Самый популярный из них заключается в совер5
шенствовании морально5волевых качеств в процессе технической
и физической подготовки бойцов (Ренгау, Калачёв, Кох). В то же
время ценен метод психологической подготовки через личный при5
мер педагога (Хвастунов). Однако наиболее перспективен, по на5
шему мнению, подход фехтмейстера А.И. Люгара, основанный на
выстраивании коллективного воспитательного воздействия через
благоприятную и целенаправленно созданную “среду”. Именно
этот подход, сам или в сочетании с другими, целесообразно учи5
тывать при организации психологической подготовки современ5
ного фехтовальщика или воспитания готовности солдат к штыко5
вому бою.
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ВИДЫ РЕАГИРОВАНИЯ НА СТРЕСС И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ
ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ

СПОРТСМЕНОВ В КОМАНДНОМ СПОРТЕ

Совмиз З.Р.

Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма,
г. Краснодар

Введение

Проблема подготовки спортсменов Российского и мирового
уровня, а также повышения уровня их конкурентоспособности в
психологии спорта сегодня стоит особенно остро. Одним из ос5
новных аспектов подготовки высококвалифицированных спорт5
сменов, находящихся приблизительно на одинаковом уровне со5
ревновательной готовности, является формирование у них конст5
руктивных способов борьбы со стрессом. Именно этот навык по5
зволяет в сложной ситуации, несмотря на помехи, реализовать свой
потенциал и добиться профессионального успеха. Научные иссле5
дования, посвященные изучению данного вопроса сводятся пре5
имущественно к анализу личностных особенностей спортсменов
индивидуальных видов спорта, но не спортивных команд в целом
[1, 3–5]. Между тем командный спорт сочетает в себе наличие орга5
низационных стрессоров, свойственных любым видам спорта, со
специфическими, детерминированными особенностями взаимо5
отношений между игроками внутри команды и за ее пределами.

При этом спортсмен команды имеет возможность в сложной
ситуации привлекать не только личностные резервы в борьбе с ней,
но и групповые (т.е. ресурсы группы) [2]. В своем исследовании
мы уделяем особе внимание поиску ресурсов, обеспечивающих ус5
пешное командное взаимодействие и конструктивную борьбу со
стрессом, как необходимых элементов подготовки высококвали5
фицированных спортсменов России и мирового уровня.

Результаты и их обсуждение

Благодаря процедуре кластерного анализа нам удалось опреде5
лить, что спортсмены команд делятся на четыре вида в зависимос5
ти от реагирования на сложные ситуации. Данные виды отлича5
ются набором психологических резервов, уровнем их дифферен5
цированности и частотой применения, а именно: 15й вид – адап5
тивный, экономичный; 25й вид – умеренно адаптивный, ресурсно
дифференцированный; 3 вид – неадаптивный, ресурсно затратный;
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Таблица 1. Процентное соотношение различных видов противостояния
стрессу в различных командах

Команды, состав и спортивный       Виды противостояния стрессу
разряд

15й вид 25й вид 35й вид 45й вид

Команда по баскетболу (n=9) 11% 0 67% 22%
(КМС)

Команда по гандболу (n=15) 13% 47% 13% 27%
(КМС, I спортивный разряд)

45й вид – умеренно адаптивный, ресурсно недифференцирован5
ный [6].

Исходя из представленных видов реагирования на стресс нами
был произведен анализ соотношения представителей различных
видов реагирования на стресс в реальных спортивных командах
(табл. 1).

Полученные соотношения свидетельствуют о том, что в реаль5
ной жизни невозможно создать команду, состоящую лишь из пред5
ставителей одного конкретного вида реагирования на стресс, т.е.
команды не могут добиваться успеха за счет одинаковых ресурсов
и стратегий преодоления стресса. Отметим, что представленные
команды успешно справляются со стрессом, несмотря на различ5
ное соотношение видов реагирования на стресс. Данный факт вы5
ражается в преобладании адаптивных копингов над дезадаптивны5
ми.

Представленные команды во5первых, отличаются количествен5
ным представительством 3 вида – менее успешного в стрессе и об5
ладающего наиболее низкой сформированностью личностных и
групповых ресурсов. Во5вторых, команды проявляют наибольшие
различия по уровню развития личностных копинг5ресурсов. В5тре5
тьих – отличаются уровнем развития командных дезадаптивных
копингов, которые выше в команде по баскетболу.

Гандбольная команда отличается сочетанием следующих пара5
метров: высоко сформированная психосоциальная зрелость (за
счет представителей 2 вида, характеризующегося наибольшей зре5
лостью и спортивной компетентностью), организаторские и ком5
муникативные способности, эмоциональный интеллект, умерен5
ный уровень развития эмпатии, социального интеллекта и груп5
повых параметров. В сравнении с другими исследованными коман5
дами данная группа в своем составе имеет наименьшее количество
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представителей 3 вида (менее благоприятного по уровню развития
личностных и групповых копинг5ресурсов) и наибольшее количе5
ство представителей 1 вида (наиболее благоприятного по тем же
параметрам).

В команде по гандболу наиболее предпочтительными являют5
ся командные копинг5стратегии. Также данная команда имеет в
своем арсенале более широкий спектр личностных и групповых
копинг5ресурсов.

Баскетбольная команда отличается сочетанием следующих
особенностей: в ситуации стресса предпочитают индивидуальные
копинги командным. Слабой стороной является более низкий уро5
вень развития эмоционального интеллекта, организаторских спо5
собностей, психосоциальной зрелости и наименее удачное соче5
тание параметров социально5психологической адаптации: деструк5
тивные параметры преобладают над конструктивными.

Личностными копинг5ресурсами выступают коммуникативные
способности и эмоциональный интеллект, снижающие вероят5
ность применения дезадаптивных копингов и повышающие веро5
ятность применения индивидуальных адаптивных. Вероятность
проявления конструктивного поведения в стрессе выше при вы5
соком умении прогнозировать поступки людей, выстраивать стра5
тегию своего поведения для достижения своей цели, грамотно счи5
тывать невербальные проявления. Групповые характеристики для
данной команды являются слабым копинг5ресурсов.

Заключение

Проведенный анализ спортивных команд, отличающихся по
уровню развития личностных копинг5ресурсов и выраженности де5
задаптивных копинг5стратегий, показало наличие у них как силь5
ных, так и слабых сторон. В целом, обе команды успешно преодо5
левают стрессовые ситуации, но при этом предпочитают различ5
ные виды борьбы с ними, привлекая различные ресурсы и меха5
низмы. При этом, полученные данные свидетельствуют о том, что
при подготовке высококвалифицированных спортсменов коман5
дных видов спорта стоит уделять большое внимание развитию лич5
ностных и групповых параметров, обеспечивающих успешное пре5
одоление стресса, и учитывать тот факт, что каждая команда – ин5
дивидуальна по соотношению психологических ресурсов, обеспе5
чивающих данную успешность. Понимание количественного со5
отношения представителей тех или иных видов преодоления стрес5
са позволит акцентировать внимание тренеров и спортивных пси5
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хологов на развитии тех механизмов преодоления стресса, кото5
рые наиболее оптимальны в конкретно заданной команде.
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ЮНЫХ ХОККЕИСТОВ 7–8 ЛЕТ
С УЧЕТОМ СИСТЕМЫ ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЯ

МЫШЕЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Торхов А.С.1, Воронцова Е.В.1, Гибадуллин И.Г.2, Анисимова А.Ю.2

1Ижевская государственная медицинская академия, г. Ижевск
2Ижевский государственный технический университет, г. Ижевск

Введение

Подготовка юных хоккеистов – длительный, многогранный и
сложный процесс. Поиск эффективных средств учебно5трениро5
вочного воздействия на детей 7–10 лет обучающихся хоккею с шай5
бой обусловлен в основном двумя группами факторов: с одной сто5
роны, ребенок этого возраста весьма восприимчив к различным
педагогическим обучающим и тренирующим воздействиям, с дру5
гой – именно на этом этапе возрастного развития закладывается
основа почти всех характеристик физической подготовленности
будущего взрослого человека. Успех в организации и проведении
учебно5тренировочного процесса – это подбор средств и методов
обучения и тренировки, определение уровня предлагаемых физи5
ческих нагрузок с учетом возрастных особенностей и возможнос5
тей, занимающихся на этапах обучения [1]. Разные авторы в своих
исследованиях выделяют важное место в общей физической под5
готовке и специальной физической подготовке юных хоккеистов
[2, 6]. Встречается ряд работ в профессиональной подготовке
спортсменом с применением планирования тренировочной нагруз5
ки с учетом системы энергообеспечения мышечной деятельности.
Например, пловцов группы спортивного совершенствования (15–
16 лет), лыжников5гонщиков 14–16 лет и другие исследования [5,
6]. Влияния физической подготовки на юных хоккеистов 7–8 лет с
учетом системы энергообеспечения мышечной деятельности в до5
ступных нам источниках научно5методических публикаций не об5
наружено.

Цель исследования: экспериментально обосновать эффектив5
ность построения тренировочного процесса юных хоккеистов 7–8
лет при проведении физической подготовки с учетом системы энер5
гообеспечения мышечной деятельности.

Задачи исследования: 1) определить системы энергообеспечения
мышечной деятельности у юных хоккеистов 7–8 лет; 2) дифферен5
цировать физическую нагрузку для физической подготовки в экс5
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периментальной группе юных хоккеистов 7–8 лет с учетом систе5
мы энергообеспечения мышечной деятельности.

Методы исследования

Анализ научно5методической литературы; определение функ5
циональных и резервных возможностей организма; тестирование
физической подготовленности; методы математической статисти5
ки.

Организация исследования

С помощью многофакторной экспресс5диагностики “D&K5
Test” профессора Душанина С.А. определили функциональные и
резервные возможности организма [4]. В эксперименте приняли
участие мальчики 7–8 лет экспериментальной группы. По опреде5
ленным показателям функциональных и резервных возможностей
организма определяли биоэнергетические профили юных хоккеи5
стов экспериментальной группы. В первую группу отнесли маль5
чиков, имеющих АНАМЕ (1–11%) и АМЕ (89–99%) – 1 мальчик,
во вторую группу вошли мальчики, имеющие АНАМЕ (12–20%) и
АМЕ (80–88%) – 1 мальчик, в третью группу отнесли мальчиков,
имеющих АНАМЕ (21–29%) и АМЕ (71–79%) – 9 мальчиков, в
четвертую группу – имеющих АНАМЕ (30–38%) и АМЕ (62–70%)
– 10 мальчиков и в пятую группу отнесли мальчиков, имеющих
АНАМЕ (39–83%) и АМЕ (17–61%) – 3 мальчика. Исходя из это5
го, мальчиков 1 и 25го биоэнергетического профиля отнесли в груп5
пу аэробного типа (2 мальчика), 35го биоэнергетического профи5
ля отнесли в группу смешанного типа (9 мальчиков) и мальчиков
4–55го биоэнергетического профиля отнесли в группу анаэробно5
го типа (13 мальчиков). Данное разделение биоэнергетических
профилей на системы энергообеспечения мышечной деятельнос5
ти, предлагает использовать профессор Гибадуллин И.Г. с соавто5
рами [3].

Результаты и их обсуждение

В эксперименте приняло участие 44 юных хоккеиста 7–8 лет,
которые были разбиты на две группы: контрольную (20 мальчи5
ков) и экспериментальную (24 мальчика). Нагрузка для юных хок5
кеистов контрольной группы планировалась и реализовывалась в
соответствии с федеральным стандартом. Для экспериментальной
группы нами разработан недельный микроцикл, в рамках которо5
го нагрузка дифференцировалась в зависимости от системы энер5
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гообеспечения мышечной деятельности, данные представлены в
таблице 1.

В понедельник анаэробная тренировка, направленна на быст5
роту перемещений. Аэробная группа выполняет нагрузку скорос5
тного характера 50% от запланированного времени на данный вид
упражнений, смешанная группа 30% и анаэробная группа 20%.
Первой заканчивала анаэробная группа, она переходила на бег в
темпе, соответствующем пульсу 120–130 ударов в минуту. По мере
окончания упражнений скоростного характера, юные хоккеисты
аэробного и смешанного типа присоединяются к бегущим.

Во вторник и пятницу тренировка силового характера. Каждое
из запланированных упражнений выполняется на время в течении
20–30 с. (в зависимости от сложности). Упражнения выполнялись
поточным методом. Основная цель силовой тренировки, это ук5
репление скелетных мышц.

В среду аэробная тренировка. Использовались упражнения на5
правленные на развитие выносливости. Анаэробная группа выпол5
няла нагрузку 50% от запланированного времени на развитие вы5
носливости, смешанная группа 30% и аэробная группа 20%. В дан5
ном виде упражнений первыми заканчивали юные хоккеисты
аэробной группы, затем смешанного и анаэробного типа. По мере
окончания, группа выполняет бега по кругу в темпе, соответству5
ющем частоте пульса 120–130 ударов в минуту.

В четверг расслабляющая тренировка. Спортивные (подвиж5
ные) игры. Нагрузка в этот день не дифференцировалась по систе5
мам энергообеспечения мышечной деятельности.

Таблица 1. Недельный микроцикл экспериментальной группы с учетом систем
энергообеспечения

Дни недели     Вид Группы с типом энергообеспечения
нагрузки

Аэробный Смешанный Анаэробный

Понедельник Анаэробная 50% 30% 20%

Вторник Силовая 35% 30% 35%

Среда Аэробная 20% 30% 50%

Четверг Спортивные игры Спортивные игры

Пятница Силовая 35% 30% 35%

Суббота Аэробная 20% 30% 50%

Воскресение Выходной Выходной Выходной Выходной
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В субботу аэробная тренировка. Выполнялся бег по пересечен5
ной местности. Во время бега контролировался пульс, который
поддерживался в пределах 120–140 ударов в минуту. Каждые
5–6 минут, проводился замер пульса и в случаи необходимости кор5
ректировался темп бега. Аэробная группа бежит примерно
1,5–2 км, смешанная 2–2,5 км, анаэробная 3 км.

В воскресение у юных хоккеистов выходной.
Чтобы оценить эффективность физической подготовки юных

хоккеистов 7–8 лет с учетом систем энергообеспечения мышечной
деятельности мы провели тестирования физической подготовлен5
ности в контрольной и экспериментальной группах до и после при5
менения дифференцированной нагрузки с учетом систем энерго5
обеспечения мышечной деятельности в экспериментальной груп5
пе. Полученные данные тестирования физической подготовленно5
сти представлены в таблице 2 и на рисунках 1, 2 изменения в %.

Рассмотрим результаты тестирования в беге 30 м у юных хокке5
истов 7–8 лет в экспериментальной и контрольной группах. По5
казатели тестирования бег 30 м у юных хоккеистов эксперимен5
тальной группы улучшается с 6,44±0,62 до 6,16±0,64 с, прирост
составил 4,57%. У юных хоккеистов контрольной группы также
наблюдается положительное изменение показателя в конце экс5
перимента, который был 6,49±0,62 и стал 6,39±0,60 с, прирост со5
ставил 1,66%.

Рассмотрим результаты теста бег 500 м у юных хоккеистов 7–8
лет в экспериментальной и контрольной группах. Результаты тес5

Таблица 2. Результаты тестирования физической подготовленности юных
хоккеистов 7–8 лет

Тесты Этапы        Экспериментальная          Контрольная
                         группа                          группа

X±σ Изм., % X±σ Изм., %

Бег 30 м До 6,44±0,62 4,57% 6,49±0,62 1,66%
(сек) После 6,16±0,64 6,39±0,60

Бег 500 м До 2,34±0,27 8,41% 2,38±0,45 1,00%
(мин) После 2,16±0,39 2,36±0,51

Сгибание5разгиба5 До 21,25±7,77 26,67% 18,70±8,66 12,03%
ние рук в упоре После 26,92±8,78 20,95±9,08
лежа (чсло раз)
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Рис. 2. Результаты изменения тестирования физической подготовлености
юных хоккеистов 7–8 лет, %

Рис. 1. Результаты тестирования физическрй подготовленности юных
хоккеистов 7–8 лет
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та бег 500 м у юных хоккеистов экспериментальной группы улуч5
шается с 2,34±0,27 до 2,16±0,39 мин, прирост составил 8,41%.
У юных хоккеистов контрольной группы прирост не значительный
и составил 1,00% с 2,38±0,45 до 2,36±0,51 мин.

Рассмотрим результаты тестирования в сгибании5разгибании
рук в упоре лежа у юных хоккеистов 7–8 лет в экспериментальной
и контрольной группах. Результаты тестирования до и после пока5
зываю положительную динамику у юных хоккеистов эксперимен5
тальной и контрольной групп. Так, у экспериментальной группы
результаты в тесте сгибание5разгибание рук в упоре лежа улучши5
лись с 21,25±7,77 до 26,92±8,78 раз, прирост составил 26,67%.
У хоккеистов контрольной группы также наблюдаем рост резуль5
татов с 18,70±8,66 до 20,95±9,08 раз, прирост составил 12,03%.

Заключение

В результате применения дифференцированной нагрузки в эк5
спериментальной группе юных хоккеистов 7–8 лет с учетом сис5
тем энергообеспечения мышечной деятельности, мы видим, что у
юных хоккеистов экспериментальной группы прирост результатов
тестов физической подготовленности, характеризующих быстро5
ту, выносливость и силу выше, чем у юных хоккеистов контрольной
группы. Мы можем утверждать, что планирование нагрузки для
физической подготовки юных хоккеистов 7–8 лет с учетом их сис5
тем энергообеспечения мышечной деятельности является эффек5
тивнее чем реализация нагрузки в соответствии с федеральным
стандартом.
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ
СПОСОБНОСТЕЙ ФУТБОЛИСТОВ 11–12 ЛЕТ

В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Троеглазов А.И., Шилько Т.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Футбол – один из игровых видов спорта, для которого харак5
терно проявление координиационных способностей. Под коорди5
национными способностями понимаются способности оптималь5
но регулировать двигательные действия, точно, быстро и рацио5
нально решать различные двигательные задачи, а также осуществ5
лять дозированные движения в условиях дефицита времени. Этим
объясняется необходимость развития координационных способ5
ностей в более юном возрасте, как одному из важнейших аспектов
физической подготовки. Основу ловкости составляют координа5
ционные способности.

Возраст 11–12 лет является благоприятным для развития коор5
динационных способностей у юных футболистов. Формируется так
называемая “закладка фундамента” для развития координацион5
ных способностей, а также приобретаются знания, умения и на5
выки при выполнении упражнений на координацию. Данный воз5
раст является сенситивным периодом для развития координаци5
онных способностей, так как темп развития этих способностей воз5
растает.

Цель исследования: проанализировать методы и средства разви5
тия координационных способностей для футболистов 11–12 лет.

Методы исследования

Для достижения цели исследования применялись следующие
методы исследования: анализ и обобщение научно5методической
литературы.

Результаты исследования и их обсуждение

Формирование всех отделов двигательного анализатора интен5
сивно происходит в возрасте 7–12 лет и заканчивается к 13 годам.
В процессе развития опорно5двигательного аппарата изменяются
двигательные качества мышц: быстрота, сила, ловкость и вынос5
ливость. Их развитие происходит не равномерно. Прежде всего,
развиваются быстрота и ловкость движений.
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Возрастные периоды развития координационных способнос5
тей:

1) дети 4–6 лет обладают низким уровнем развития коорди-5
нации, нестабильной координацией симметричных движе5
ний. Двигательные навыки формируются у них на фоне из5
бытка ориентировочных и лишних двигательных реакций,
способность к дифференцировке усилий низкая;

2) в возрасте 7–8 лет двигательные координации характеризу5
ются неустойчивостью скоростных параметров и ритмично5
сти;

3) в период от 11 до 14 лет увеличивается точность дифферен5
цировки мышечных усилий и улучшается способность к вос5
произведению заданного темпа движений.

Подготовительный период – наиболее продолжительная струк5
турная единица тренировочного процесса. Главной целью трени5
ровок в подготовительном периоде является закладка функцио5
нальной базы, необходимой для выполнения больших объемов
специальной работы, направленной на непосредственную подго5
товку двигательной и вегетативной сфер организма к эффектив5
ной соревновательной деятельности; совершенствуются двигатель5
ные навыки; развиваются физические качества, осуществляется
тактическая и психическая подготовка. Постепенно увеличивает5
ся объем работы с некоторым увеличением интенсивности заня5
тий, на середине периода объем работы стабилизируется и несколь5
ко снижается. Когда снижается объем работы, увеличивается ин5
тенсивность, которая достигает максимума перед началом сорев5
новательного периода [2].

В футболе к координационным способностям относят несколь5
ко основных качеств: способность к быстрому перестроению тем5
па и направленности движения; дифференцирование движений на
кинетическом уровне; ощущение ритма собственных движений;
способность к согласованию действий; быстрая ориентация на
футбольном поле и в пространстве; универсальность реакции; уме5
ние сохранять равновесие в любой игровой ситуации. Способность
к координированию движения в футболе может проявляться сле5
дующим образом: изменение способа ведения и отбора мяча; на5
личие импровизации в исполнении технических приемов; проти5
востояние соперникам с разным уровнем технических возможно5
стей и способностей; умение взаимодействовать с меняющимися
партнерами по команде; умение играть на различных позициях;
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умение одинаково активно и полезно действовать при разных так5
тических схемах.

Г.В. Монаков считает, что для развития координационных спо5
собностей юных футболистов используются следующие методы:
1) наглядные методы: показ упражнений, просмотр учебно5трени5
ровочных занятий и соревнований; 2) словесные методы: рассказ,
объяснение, указание; 3) практические методы: метод вариатив5
ного упражнения (первоначальное разучивание приемов в целом
или по частям), метод многократного повторения, переменный,
интервальный, игровой и соревновательный методы [6].

Значимое место в процессе обучения координационным спо5
собностям занимают показ и объяснение тренера. Показ тренера
помогает получить точное представление о техники выполнения
упражнении. Методы должны соответствовать целям и задачам тре5
нировки, индивидуальным и возрастным особенностям юных фут5
болистов. А также способствовать систематичности и последова5
тельности тренировки и обучения: от легкого к трудному, от изве5
стного к неизвестному, от простого к сложному. Методы вариатив5
ного упражнения (первоначальное разучивание приемов в целом
или по частям) для формирования координационных способнос5
тей можно представить в виде двух основных вариантов: методы
строго регламентированного и методы нестрого регламентирован5
ного варьирования. Игровой метод является эффективным мето5
дом воспитания координационных способностей с дополнитель5
ными заданиями и без них, предусматривающий выполнение уп5
ражнений либо в ограниченное время, либо в определенных усло5
виях.

У детей 11–13 лет пульс учащенный, в покое равен в среднем
70 уд/мин, а при нагрузке может достигать 160–180 уд/мин. Это
следует учитывать в тренировке со спортсменами данного возрас5
та. Тренировочная нагрузка должна быть такой, чтобы ЧСС у
спортсменов восстанавливалось за 3–5 минут [4].

Средствами обучения и тренировки футболиста являются: фи5
зические упражнения, естественные силы природы и гигиеничес5
кие факторы. Основным средством воспитания координационных
способностей являются физические упражнения повышенной ко5
ординационной сложности и упражнения, содержащие элементы
новизны. Сложность упражнений можно увеличить за счет изме5
нения временных, динамических и пространственных параметров,
а также внешних условий, изменяя площадь опоры или увеличи5
вая ее подвижность в упражнениях на равновесие; изменяя поря5
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док расположения снарядов, их вес, высоту; комбинируя двигатель5
ные навыки; сочетая ходьбу с прыжками, бег и ловлю предметов;
выполняя упражнения по сигналу или за ограниченный промежу5
ток времени. Наиболее широкую и доступную группу средств для
воспитания координационных способностей составляют обще5
подготовительные гимнастические упражнения динамического ха5
рактера, одновременно охватывающие основные группы мышц.
Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраи5
вать двигательную активность в связи с внезапно меняющейся об5
становкой высокоэффективными средствами служат подвижные
и спортивные игры. Особую группу средств составляют упражне5
ния с преимущественной направленностью на отдельные психо5
физиологические функции, обеспечивающие управление и регу5
ляцию двигательных действий. Это упражнения по выработке чув5
ства пространства, времени и степени развиваемых мышечных уси5
лий.

Специальные упражнения для совершенствования координа5
ционных движений разрабатываются с учетом специфики футбо5
ла. К ним относятся координационно сходные упражнения с тех5
нико5тактическими действиями. На спортивной тренировке при5
меняются две группы таких средств: подводящие, способствующие
усвоению новых форм движений; развивающие, направленные
непосредственно на воспитание координационных способностей,
проявляющихся в футболе [1].

Большое влияние на развитие координационных способностей
оказывает освоение правильной (рациональной) техники есте5
ственных движений, к которым относятся бег и различные виды
прыжков (в длину, высоту).

Упражнения на координацию, применяемые в тренировке, раз5
делены на три группы:

1. Соревновательные упражнения – характеризуются комп5
лексным проявлением ловкости в условиях постоянной и
внезапной смены ситуаций и форм движений, и представ5
ляют собой подвижную, варьируемую в зависимости от ус5
ловий совокупность различных двигательных действий.

2. Специально5подготовительные упражнения включают эле5
менты соревновательных действий, их варианты, а также
движения и действия, существенно сходные с ними по фор5
ме и характеру проявляемых способностей (игровые дей5
ствия и комбинации).

3. Наиболее широкую и доступную группу средств для воспи5
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тания координационных способностей у юных футболис5
тов составляют обще5подготовительные упражнения дина5
мического характера, одновременно охватывающие основ5
ные группы мышц [3].

Естественные силы природы и гигиенические факторы способ5
ствуют лучшему воздействию упражнений и других средств на орга5
низм занимающихся. И, конечно, важную роль играют правиль5
ное чередование нагрузок и отдыха, рациональное питание, режим
сна, гигиена труда и быта [5].

Проявление координационных способностей зависит от цело5
го ряда факторов, а именно: 1) способности человека к точному
анализу движений; 2) сложности двигательного задания; 3) уров5
ня раз-вития всех физических качеств; 3) смелости и решительно5
сти; 4) возраста; 5) общей подготовленности занимающихся.

Различают 3 группы координационных способностей. Первая
группа. Способности точно соизмерять и регулировать простран5
ственные, временные и динамические параметры движений. При5
мер упражнений: 1) команда делится на две группы. Первая груп5
па игроков располагается по периметру центрального круга, вто5
рая группа находится внутри него. У каждого стоящего по кругу
есть мяч. Игроки, находящиеся внутри перемещаются по площа5
ди круга, подбегая периодически к внешним игрокам, для получе5
ния передачи и возврата мяча в одно касание; 2) двое игроков про5
тиводействуют друг другу: владеющий мячом старается удержать
мяч, а второй игрок стремится им овладеть. Если второму игроку
удается овладеть мячом, то игроки меняются ролями. При блоки5
ровании мяча игроки пытаются вывести друг друга из равновесия,
соблюдая правила игры; 3) игра 4 против 2 в квадрате 5х5; упраж5
нения на координационной лестнице с мячом; 4) упражнения на
чувство мяча; 5) упражнения с выполнением удара по мячу: работа
в парах – один из партнеров бросает мяч выше головы своему оп5
поненту, который должен нанести удар головой, выбрать правиль5
ное место, рассчитать время полета мяча, а когда необходимо вып5
рыгнуть – выбрать правильное положение тела в полете и нанести
удар по мячу средней частью лба; удары головой в падании; удары
с лету подъемом стопы; удар через себя; выполнение подач из5за
штрафной, с завершением.

Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу)
и динамическое равновесие. Пример упражнений: бег 10 м, на 5 м
есть метка, где спортсмены должны развернуться на 360° и про5
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должить бег; выполнение кувырка вперед, затем ускорение 10 м,
кувырок назад, ускорение 10 м в обратную сторону; упражнения в
парах, бег по прямой 10 м с заданием: 1) борьба плечо в плечо;
2) игроки берутся за руки (правая за правую, тоже левой) и, разво5
рачиваясь через правый5левый бок, нужно преодолеть 10м; 3) мяч
между спинами игроков, задача удержать мяч и пробежать 10 м;
удержание равновесия на bosu – работа в парах, один из игроков
бросает мяч партнеру, который должен вернуть мяч различными
способами:

– внутренней стороной стопы;
– внешней стороной стопы;
– подъемом;
– прием на бедро и передача подъемом;
– прием на грудь и передача внутренней стороной стопы.
Третья группа. Способности выполнять двигательные действия

без излишней мышечной напряженности (скованности). Пример
упражнений: волейбол ногами (с заданием или без); жонглирова5
ние мяча только правой ногой; жонглирование мяча только левой
ногой; жонглирование мяча только подъемом; жонглирование мяча
только внешними сторонами стопы; жонглирование мяча только
внутренними сторонами стопы; жонглирование мяча только бед5
ром; жонглирование мяча только головой; жонглирование мяча на5
чиная с подъема5бедро5грудь5голова5грудь5бедро5подъем; жонгли5
рование мяча с финтом; жонглирование мяча в движение (ходьба
и затем бег с мячом); жонглирование мяча на время; жонглирова5
ние мяча на большее количество раз. Установление собственного
рекорда.

Футбольная академия “Аякс” является лучшей в Нидерландах,
а также известна по всему миру. По мнению методистов академии,
юные игроки очень быстро усваивают новые движения, поэтому
тренер может проводить их специализацию на раннем этапе обу5
чения. Однако специализация игроков, не достигших 125летнего
возраста, может оказать негативное влияние на их дальнейшее раз5
витие. Внося большее разнообразие в процесс тренировки, более
эффективно развивается ловкость и координация движений юных
игроков. Координация движения обуславливает способность дви5
гаться более органично – это необходимое условие для развития
баланса и ориентации, которая необходима игроку, чтобы отвечать
на вопросы: “Где нахожусь я?”, “Где находится мяч?”, “Где мой
соперник?”.
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Заключение

Координация движения – это комбинация различных физичес5
ких навыков и умений. В их число входит ориентация в простран5
стве, чувство ритма, реакция и баланс.

Таким образом, развитие координационных способностей при5
водит к развитию целого комплекса навыков и умений. Если все
они развиваются и взаимодействуют гармонично, то можно гово5
рить о том, что игрок обладает отличной координацией движений.
Для успешного дальнейшего развития игрока важно освоить раз5
личные движения в более раннем возрасте. Именно по этой при5
чине основы моторных навыков закладываются в возрасте от 8 до
12 лет.

В возрасте 4–6 лет развитие координационных способностей
происходит по средствам подвижных игр, в возрасте 7–12 лет ис5
пользуют целенаправленные упражнения. Для развития коорди5
национных способностей детей 11–12 лет используют следующие
средства: упражнения на координационной лестнице, разновид5
ности перемещения между конусами и фишками, а также гимнас5
тическими палками, прыжки через барьеры и упражнения на Bosu.
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ФОРМИРОВАНИЕ РАЦИОНАЛЬНОГО ДВИГАТЕЛЬНОГО РИТМА
У БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ

Черепнин В.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Для достижения высоких показателей в беге на средние дис5
танции, легкоатлет должен обладать высокой функциональной,
тактической, психологической и технической подготовленностью,
развитыми физическими качествами (быстрота, выносливость), а
также немало важно определение индивидуального двигательного
ритма и темпа бега, и на основании данных показателей последу5
ющее формирование рационального двигательного ритма [4, 6].

Совершенствование техники бега на средние дистанции осу5
ществляется на основе усвоения и воспроизведения двигательно5
го ритма спортсмена. Двигательный ритм совершенствуется в про5
цессе тренировок и завит от технико5тактической, двигательной
подготовленности и морфофункциональных показателей спорт5
смена [1, 2, 5].

Для бегуна на средние дистанции важно формирование резуль5
тативной и экономичной техники бега. Данные характеристики
тесно связаны с определением ритма и темпа бега спортсмена, на
которые необходимо обращать внимание с начального этапа под5
готовки бегуна, а по мере роста спортивного мастерства сформи5
ровать их индивидуальные особенности [7].

Определяя ритм, как комплексную характеристику техники фи5
зических упражнений, И.А. Потехин уточняет, что применитель5
но к физическим упражнениям это означает определенную упоря5
доченность движений в составе целостного двигательного дей5
ствия, при которой акцентированные фазы действия чередуются с
не акцентированными. Далее автор пишет, что систематические
упражнения, в конце концов, определяют оптимальную степень
нарастания и спада усилий, а также рациональное соотношение
длительности фаз напряжения и расслабления, что позволяет оп5
тимизировать режим мышечной деятельности и целесообразно
использовать как внутренние, так и внешние силы движения. Для
ритмично выполняемых физических упражнений характерна чет5
ко согласованная последовательность “включения” различных
мышечных групп по ходу действия; “направленное формирование
и совершенствование ритма физических упражнений составляет
стержневую линию всего обучения [3].
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Цель исследования: разработать учебно5тренировочный план бе5
гуна на средние дистанции, направленный на формирование ра5
ционального двигательного ритма с учетом показателей его инди5
видуального двигательного ритма и проверить его эффективность
в педагогическом эксперименте.

Методы и организация исследования

В ходе изучения использовались следующие методы: анализ
литературных источников, педагогические наблюдения, психомо5
торное тестирование, педагогический эксперимент и методы ма5
тематической обработки данных.

Педагогический эксперимент был проведен на базе ДЮСШ № 1
города Томска в период с сентября 2020 г. по август 2021 г. В экспе5
рименте принимали участие как юноши, так и девушки в возрасте
от 17 до 22 лет. Всего в эксперименте приняло участие 15 человек.
В начале эксперимента были сформированы две группы: конт5
рольная и экспериментальная. В контрольной группе принимали
участие трое юношей и 4 девушек. В экспериментальной – 4 де5
вушки и 4 юноши.

Контрольная группа занималась по традиционной программе
физической подготовки ДЮСШ № 1 города Томска, никаких из5
менений в структуру обучения не вводилось, в том числе и на учеб5
но5тренировочных занятиях. В экспериментальной группе были
изменения в структуре учебно5тренировочных занятий, которые
были выявлены в процессе определения индивидуального двига5
тельного ритма легкоатлетов. Для определения уровня физичес5
кой подготовленности легкоатлетов, специализирующихся на сред5
них дистанциях, были выбраны следующие тесты, результаты ко5
торых были взяты из официальных спортивных соревнований по
легкой атлетике: бег на 800 и 1500 м.

Результаты и их обсуждение

Для того чтобы сформировать рациональный двигательный
ритм спортсмена5легкоатлета, он должен обладать развитыми фи5
зическими качествами и функционально подготовлен, для этого
мы разработали учебно5тренировочный план. Кратко рассмотрим
его. Первое тренировочное занятие (понедельник) первой недели
плана направлено на набор низкоинтенсивного объема, а также
развитие скоростной выносливости. Второе занятие (понедельник)
направлено на набор низкоинтенсивного объема, а также укреп5
ление голеностопного сустава по средствам прыжковых упражне5
ний и упражнений с отягощением.
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Второе занятие первой тренировочной недели плана (вторник)
помимо набора низкоинтенсивного объема, также направлено на
развитие аэробной мощности и развитие функциональных систем
организма (сердечно5сосудистой, дыхательной и мышечной сис5
тем). Тренировочное занятие №2 (вторник) направлено на укреп5
ление комплекса мышц кора.

Третье занятие (среда) направлено на набор объема средней
интенсивности и развитие анаэробной и аэробной систем организ5
ма. Тогда как вечернее занятие этого дня направлено на набор низ5
коинтенсивного объема и увеличение экономичности бега по сред5
ствам прыжковых упражнений.

Занятие, проводимое на первой неделе (четверг), направлено
на набор низкоинтенсивного объема и укрепление опорно5двига5
тельного аппарата. Вечером этого дня, план предполагает прохож5
дение спортсменом восстановительных процедур в виде посеще5
ния бани/сауны.

Таблица 1. Результаты легкоатлетов (юношей) на дистанциях 800
и 1500 м до и после эксперимента

Легкоатлет                                 Результаты

                                    Бег 800 м, мин                              Бег 1500 м,
мин

До экспери5 После экс5 До экспери5 После экс5
мента перимента мента перимента

Контрольная группа:

   Спортсмен №1 1,54 1,52 3,55 3,52

   Спортсмен №2 1,55 1,54 3,56 3,59

   Спортсмен №3 1,53 1,55 3,51 3,51

   Средние значения 1,54±0,01 1,53±0,01 3,54±0,01 3,54±0,03

Экспериментальная группа:

   Спортсмен №1 1,54 1,52 3,54 3,52

   Спортсмен №2 1,52 1,51 3,52 3,50

   Спортсмен №3 1,56 1,52 3,55 3,51

   Спортсмен №4 1,55 1,52 3,56 3,53

   Средние значения 1,54±0,01 1,52±0,01 3,54±0,1 3,52±0,01

                   р 0,3 0,04 0,5 0,05
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Таблица 2. Результаты легкоатлетов (девушек) на дистанциях 800
и 1500 м до и после эксперимента

Легкоатлет                                 Результаты

                                    Бег 800 м, мин                              Бег 1500 м,
мин

До экспери5 После экс5 До экспери5 После экс5
мента перимента мента перимента

Контрольная группа

    Спортсмен №1 2,15 2,13 4,34 4,20

    Спортсмен №2 2,13 2,09 4,28 4,25

    Спортсмен №3 2,10 2,12 4,31 4,23

    Спортсмен №4 2,16 2,13 4,24 4,14

    Средние значения 2,14±0,02 2,12±0,01 4,29±0,03 4,21±0,04

Экспериментальная группа

    Спортсмен №1 2,14 2,18 4,27 4,15

    Спортсмен №2 2,15 2,11 4,34 4,23

    Спортсмен №3 2,12 2,08 4,37 4,13

    Спортсмен №4 2,13 2,10 4,21 4,20

    Средние значения 2,14±0,01 2,12±0,03 4,30±0,06 4,18±0,04

                   р 0,6 0,5 0,1 0,05

Пятое тренировочное занятие первой недели тренировочного
плана (пятница) направлено на набор объема низкой, средней и
высокой интенсивности, следовательно, на развитие аэробной и
анаэробной систем организма. Второе занятие этого дня, помимо
набора низкоинтенсивного объема, также направлено на укрепле5
ние опорно5двигательного аппарата, по средствам разнообразных
упражнений.

Тренировка, проводимая на первой неделе (суббота) направле5
на на набор низкоинтенсивного объема, а также повышение вы5
носливости нервной системы и гипертрофии мышечных волокон
миокарда L5типа. Вечером предусматриваются восстановительные
процедуры в виде посещения бани/сауны.

Для развития эффекта отрицательной суперкомпенсации в
седьмой день первой недели тренировочного плана (воскресенье)
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предусмотрен отдых. Общий объем тренировочного плана первой
недели составляет 127,6 км.

В таблице 1 представлены результаты легкоатлетов юношей на
дистанции 800 и 1500 м до и после эксперимента, которые были
получены из результатов официальных легкоатлетических сорев5
нований.

Из результатов таблице 1 можно наблюдать, что между конт5
рольной и экспериментальной группами до эксперимента не на5
блюдается статистически достоверных различий. Тогда как после
эксперимента результаты легкоатлетов юношей эксперименталь5
ной группы по сравнению с результатами контрольной группы ста5
тистически достоверно улучшились в беге на 800 и 1500 м (р<0,05).

Мы это связываем с выявлением индивидуального двигатель5
ного ритма спортсменов, повышением уровня их функциональной
подготовленности, учета морфологических показателей легкоат5
летов, которые необходимы для построения рационального дви5
гательного ритма.

В контрольной группе прирост результатов в беге на 800 м ока5
зался незначительным, в среднем результат улучшился на 1 с, тог5
да как в экспериментальной группе средний результат улучшился
на 2 с. Аналогичная ситуация наблюдается и в беге на 1500 м в кон5
трольной группе результат в среднем значении не изменился, а в
экспериментальной группе результат в среднем значении улучшил5
ся на 2 с.

В таблице 2 представлены результаты легкоатлетов девушек на
дистанции 800 и 1500 м до и после эксперимента, которые были
получены из результатов официальных легкоатлетических сорев5
нований.

Из результатов легкоатлетов девушек представленных в табли5
це 2 можно наблюдать статистически достоверные различия меж5
ду контрольной и экспериментальными группами в тесте
“Бег 1500 м” (р<0,05).

Однако в тесте “Бег 800 м” достоверных различий между груп5
пами выявлено не было (р>0,05). Это связано со спецификой дис5
танции и характеристикой ее преодоления. А также разработан5
ный план учебно5тренировочного процесса в основном направлен
на набор низкоинтенсивного объема, что непосредственно сказы5
вается в беге на более длинные дистанции. Также стоит отметить,
что разработанный план учебно5тренировочного процесса направ5
лен на подготовительный этап.
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Заключение

Разработан примерный учебно5тренировочный план бегуна,
специализирующегося на средние дистанции, оказал положитель5
ное влияние на функциональную подготовленность спортсменов.
Характеристика морфологических показателей, определение ин5
дивидуального двигательного ритма способствовало формирова5
нию рационального двигательного ритма легкоатлетов, что оказа5
ло влияние на итоговый результат в соревновательных дисципли5
нах.
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НАРУШЕНИЕ ВЕСТИБУЛЯРНОГО АНАЛИЗАТОРА ЧЕЛОВЕКА
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ИМПЛАНТАЦИИ

Акинина М.Д.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

По данным исследований профессора Неухаузера Г.К. (2005), 7
млн человек имеют расстройства периферического вестибулярно5
го анализатора (доброкачественное пароксизмальное позиционное
головокружение, болезнь Меньера, вестибулярный нейронит), тог5
да как в отчете Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) за
2019 г., указано, что около 30 млн людей в мире имеют заболева5
ния вестибулярного аппарата, что приводит к потере работы и ухуд5
шению качества жизни пациентов. Согласно данной статистике,
поиск эффективного лечения заболеваний вестибулярного аппа5
рата на сегодняшний день является одной из актуальных проблем
здоровьесбережения.

Вестибулярная система человека является одной из самых слож5
ных сенсорных систем, отвечающей за генерацию и передачу в мозг
информации о положении тела в пространстве и его движении.
Отсутствие этой информации вызывается рядом заболеваний, ча5
стой причиной которых являются патологические процессы в орга5
нах внутреннего уха.

В случае односторонней потери вестибулярной функции воз5
можно компенсаторное восстановление ее посредством функцио5
нирования одного из вестибулярных органов [1, 2, 6]. При двусто5
ронней вестибулярной дисфункции единственным методом лече5
ния является имплантация искусственным протезом, с помощью
которого возможно частично восстановить утраченные функции,
позволяющие вести «нормальную жизнь» [2,3].

Имеющиеся сегодня образцы вестибулярных имплантов дале5
ки от совершенства, причиной тому являются проблемы, связан5
ные с электропроводящими свойствами тканей вестибулярного
лабиринта, оказывающими влияние на изменение характеристик
стимулирующего импульса импланта, его амплитудно5частотных
и фазовых параметров [1, 3].

По данным исследований группы ученых университета Мааст5
рихта (Нидерланды) и Томского государственного университета
(Россия) (2015–2019) были выявлены функционально5техничес5
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кие недостатки имеющихся вестибулярных имплантов, которые
связаны с влиянием электропроводящих свойств тканей вестибу5
лярного лабиринта на ухудшение амплитудно5частотных и фазо5
вых характеристик стимулирующего импульса импланта и ограни5
чение его передаточной функции, не соответствующей требовани5
ям качества жизни пациента [3, 5, 7].

Поэтому крайне актуально совершенствование передаточной
функции вестибулярного импланта и исследование электропрово5
дящих свойств тканей вестибулярного лабиринта, что стало целью
данного исследования.

Для улучшения передаточной функции была поставлена зада5
ча нахождения оптимального режима электрической стимуляции
вестибулярного нерва – задание формы и амплитудно5частотных
параметров импульса тока. Передача стимулирующего импульса
зависит от точности математической модели, описывающей пре5
образование электрического сигнала от стимулирующего электрода
в вестибулярный нерв [5].

Для достижения поставленной задачи использован подход, ос5
нованный на представлении вестибулярной системы (имплант +
вестибулярный лабиринт) как биотехнической системы с биоло5
гической обратной связью, управление которой осуществляется с
применением математического аппарата теории динамических
систем.

Методы и организация исследования

Исследование выполнялось в коллективе авторов лаборатории
моделирования физических процессов в биологии и медицине
физического факультета Томского государственного университе5
та, Медицинского центра университета Маастрихта, занимающих5
ся проблемами вестибулярных нарушений, разработкой вестибу5
лярных протезов и лечением больных, страдающих вестибулярной
дисфункцией [5].

Результаты и их обсуждение

Для исследования прохождения стимулирующего импульса
тока от электродов, расположенных в ампулах до тела вестибуляр5
ного нерва, нами проводились измерения амплитудно5фазовых
характеристик гармонического сигнала различной частоты. Про5
ведено сравнение характеристик токов, проходящих от ампул вес5
тибулярного аппарата морской свинки на окончание вестибуляр5
ного нерва, а также проведены измерения амплитудно5фазовых
характеристик между стимулирующими электродами [1, 4]. Ткани
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вестибулярного лабиринта обладают электроимпедансными харак5
теристиками по отношению к импульсам тока, исходящим от элек5
тродов. В итоге амплитуда и форма токового импульса, которую
воспринимает афферентный нерв, будет отличаться от их перво5
начальных значений. Для проведения измерений электроды вво5
дили в ампулы верхнего, горизонтального и заднего полукружных
каналов вестибулярного лабиринта, четвертый регистрирующий
электрод фиксировали на окончании вестибулярного нерва. При5
нимая во внимание миниатюрность размеров вестибулярного орга5
на морской свинки (линейные размеры вестибулярного аппарата
составляют ~ 2 мм), вживление электродов осуществлялось под
контролем оптического микроскопа МБС510 при 28.65кратном
увеличении. Сходство анатомической структуры вестибулярного
лабиринта разных лабораторных животных (крыса, морская свин5
ка) и человека позволяет использовать в экспериментах морскую
свинку [5].

Нахождение передаточной функции и проведенные измерения
и расчеты амплитудно5фазовых характеристик гармонического
сигнала различной частоты позволяют выяснить закономерности
распространения тока через ткани вестибулярного лабиринта.
Проведенный численный эксперимент по оптимизации передаточ5
ной функции показал, что при возрастании частоты передаточная
функция стремится к ее асимптотическому значению. Обнаруже5
но, что передаточная функция вестибулярного лабиринта для сти5
мулирующих импульсов, исходящих от электрода, расположенно5
го в заднем полукружном канале значительно меньше, чем для сти5
мулирующих импульсов от электродов, расположенных в верхнем
и горизонтальном полукружных каналах.

Заключение

В процессе работы были получены следующие результаты: про5
ведены детальные исследования электропроводящих свойств тка5
ней вестибулярного лабиринта морской свинки; разработан метод
расчета импеданса ткани вестибулярного органа на основе элект5
рической схемы замещения лабиринта; разработан метод расчета
передаточной функции импланта на основе теории динамических
систем и метода операционного исчисления; проведены измере5
ния и расчеты частотной зависимости амплитудно5фазовых харак5
теристик стимулирующего гармонического сигнала, проходящего
от ампул вестибулярного лабиринта морской свинки на оконча5
ние вестибулярного нерва.
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Научная и практическая ценность результатов работы заклю5
чается в получении новых знаний о зависимости передаточной
функции от частоты стимулирующего сигнала и расположения
электродов вестибулярного импланта в тканях вестибулярного ла5
биринта, что позволяет значительно повысить эффективность ве5
стибулярного импланта в восстановлении вестибулярных рефлек5
сов. Результаты работы будут способствовать совершенствованию
вестибулярных имплантов и повышению качества жизни имплан5
тированных пациентов.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЭЛЕКТРОСТИМУЛЯЦИИ КЛЕТОЧНЫХ КУЛЬТУР
КАК МЕТОД МОДЕЛИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК

Анферова Л.Е., Дьякова Е.Ю.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Целью данной работы явилось анализ литературы, содержащей
информацию об электростимуляции клеток.

Способы доставки электростимуляции в основном можно раз5
делить на три типа: прямая связь, емкостная связь и использова5
ние электромагнитного поля [6].

Прямая связь показана на рисунке 1А. Электроды вставляются
непосредственно в культуральную среду и прикрепляются к кар5
касу для доставки электростимуляции. Этот метод получил наи5
большее распространение из5за простоты выполнения. Однако
очевидны недостатки, такие как недостаточная биосовместимость
электрода, контакт со средой приводит к повышению температу5
ры, изменению рН и образованию вредных побочных продуктов
[4].

Емкостная связь более биологически безопасна по сравнению
с прямой связью. Как показано на рисунке 1В, два электрода раз5
мещены на противоположных концах, чтобы обеспечить однород5
ное электрическое поле для клеток, засеянных на каркасе, распо5
ложенном между электродами. Эта система является неинвазив5
ной и не требует проводящего каркаса для обеспечения равномер5
ного электростимулятора [2].

Третий тип – индуктивная связь, показана на рисунке 1С. В ин5
дуктивной связи обычно используется контролируемое электро5
магнитное поле, создаваемое проводящей катушкой, размещенной
вокруг системы культивирования клеток, называемое стимуляци5
ей импульсным электромагнитным полем (PEMF) [1]. Стимул пе5
редается импульсом, чтобы имитировать естественную передачу
потенциала в организме человека. PEMF обеспечивает потенциал
вблизи клетки5мишени, а не напрямую воздействует на клетки
электрическим импульсом. Основным недостатком лечения PEMF
является затрата времени и ресурсов (табл. 1). Например, некото5
рые виды терапии должны длиться 10 часов в день или достаточно
высокого напряжения [8].

Что касается частоты стимула, частота электростимуляции ниже
1 кГц увеличивает пролиферацию клеток за счет значительного
влияния на клеточный цикл, увеличивая долю клеток и синтези5
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Таблица 2. Преимущества и недостатки трех способов обеспечения
электростимуляции [8]

Рис. 1. Три способа проведения электрической стимуляции: А – прямая связь;
B – емкостная связь; C – индуктивная связь [1]

Методы Преимущества Недостатки

Прямое Простота в экс5 Недостаточная биосовместимость
соединение плуатации электрода, контакт со средой приводят

к повышению температуры, измене5
нию рН и образованию вредных по5
бочных продуктов

Емкостная Более биологически Высокое напряжение между электро5
связь безопасный дами, более длительное время лечения

Индуктив5 Имитирует естест5 Онкогенез в неожиданной области
ная связь венную передачу требует затрат времени и ресурсов

потенциала в орга5
низме человека, не
затрагивая напря5
мую клетки

рующих ДНК [6]. Эксперименты показывают, что частота элект5
ростимуляции выше 1 кГц может вызывать дифференцировку кле5
ток, но должна поддерживать низкую интенсивность [3]. Высокая
интенсивность выше 100 В/см может вызвать электропорацию кле5
точной мембраны, немедленное увеличение внутриклеточного со5
держания Са2+ и активных форм кислорода, а затем вызвать кле5
точный апоптоз (клеточная гибель). Когда высокая интенсивность
неизбежна, следует использовать импульсную электрическую сти5
муляцию, чтобы избежать постоянной высокой интенсивности и
уменьшить повреждение [5].
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ФИЗИОЛОГОAГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ СТАТУСА ПИТАНИЯ
НА ОБЩУЮ ФИЗИЧЕСКУЮ, СКОРОСТНУЮ И СИЛОВУЮ ВЫНОСЛИВОСТЬ

СТУДЕНТОК МЕДИЦИНСКОГО КОЛЛЕДЖА

Атуова М.Р., Майдан В.А.

Военно�медицинская академия им. С.М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Введение

Высокий уровень физической работоспособности как интег5
рального показателя здоровья людей, профессионально связанных
с активной мышечной деятельностью, особо актуален для студен5
ток медицинского колледжа. Известно, что доврачебная медицин5
ская помощь предполагает не только в кратчайшие сроки оказа5
ние собственно помощи, но и транспортировку больных. Это осо5
бо актуально в экстремальных условиях и стихийных бедствиях,
особенно в отношении среднего персонала.

Студентки, систематически занимающиеся физической куль5
турой и спортом, более социализированы и адаптированы к изме5
няющимся условиям окружающей среды, более работоспособны
и устойчивы к стрессовым ситуациям, что однозначно даст им пре5
имущество в профессиональном становлении. Большинство сту5
денток медицинских колледжей понимают, что занятия физичес5
кой культурой и спортом способствуют укреплению здоровья и яв5
ляются неотъемлемой частью здорового образа жизни и возмож5
ностью поддерживать хорошую физическую форму [1]. Несмотря
на это они весьма часто пренебрегают занятиями физической куль5
туры и спортом, в силу “нехватки времени”.

Между тем, достижение оптимальных значений показателей
физической работоспособности обеспечивается не только трени5
ровочным процессом в системе профессиональной подготовки, но
и физической готовностью медиков, что в свою очередь может за5
висеть от статуса питания, возраста, пола. Генетические особен5
ности женского пола изначально предусматривают более низкие
параметры физической работоспособности, следовательно, жен5
щины представляют критическую группу.

Цель исследования. Цель настоящего исследования связана с
важностью оптимизации физической работоспособности студен5
ток медицинского колледжа и заключается в необходимости гиги5
енической оценки влияния статуса питания на общую физичес5
кую, скоростную и силовую выносливость будущих девушек5фель5
дшеров.
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Материалы и методы исследования

В качестве испытателей были привлечены 30 девушек в возрас5
те 17–23 лет, обучающиеся на фельдшерском факультете.

Общая физическая выносливость оценивалась по результатам
бега на 1 км, скоростная – бега на дистанцию 100 м, силовая – по
количеству наклонов туловища [2]. Исследование статуса питания
предусматривало измерение длины и массы тела, расчет индекса
массы тела (ИМТ), а также (в качестве дополнительных функцио5
нальных показателей) оценивались систолическое и диастоличес5
кое давление [3, 4].

Результаты и их обсуждение

Рост девушек колебался в диапазоне 154–179 см (среднее зна5
чение – 165,4±1,0 см), масса – в пределах 47–70 кг (в среднем –
56,5±0,9), ИМТ – 18,1–23,3 кг/м2 (среднее значение 20,5±0,3
кг/м2). Систолическое артериальное давление было в норме (100–
120 мм рт.ст., среднее 117,0±1,2 мм рт.ст.), как и диастолическое
(60–80 мм рт.ст , среднее – 73,0±1,3 мм рт.ст ).

Результаты бега на 1 км составили 4,0±0,1 мин. с достаточно
значимым разбросом (3,4–4,5 мин), в пределах 25%. Примерно
такое же распределение (около 18%) наблюдалось и при беге на
100 м (16,0–18,8 с, среднее значение – 17,3±0,1 с), тогда как коле5
бания количества наклонов туловища превысили 36% (21–36 раз,
среднее значение – 28,0±0,9).

Как показали результаты корреляционного анализа, бег на 1 км
был умеренно связан с ИМТ (коэффициент корреляции 0,46), бег
на 100 м – с систолическим АД (0,41) и ростом (0,36), а количество
наклонов – с массой (0,41) и ростом (0,39) при 955процентном
уровне значимости.

Заключение

Таким образом, влияние показателей физического развития,
статуса питания, возраста, сердечно5сосудистой системы на фи5
зическую работоспособность фельдшеров женского пола представ5
ляется очевидным фактором, о чем свидетельствуют результаты
корреляционного анализа. Исследование статуса питания вклю5
чало сопоставление антропометрических показателей (длины и
массы тела), расчет индекса массы тела. Повышение эффективно5
сти профессионального отбора девушек в медицинские колледжи
требует разработку прогностических моделей с высокой информа5
ционной способностью, что позволит принимать решения на от5
борочной комиссии.



419

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

Литература

1. Барановский А.Ю., Назаренко Л.И., Ошибки диетологии (решение трудных
проблем в питании здорового и больного человека). – СПб. : СПбМАПО,
2011. – 736 с.

2. Дементьев А.С., Манерова И.Р., Черепанова Е.Ю. Гастроэнтерология. Стан5
дарты медицинской помощи. – М. : Гэотар5Медиа, 2016. – 384 с.

3. Петросян Д.И., Зобкова Е.В., Полякова Н.Н. Физическая культура и спорт
в жизни студентов (по результатам пилотажного опроса студентов Влади5
мирского филиала РАНХиГС) // Ученые записки. – 2018. – № 4(28). –
С. 40–46.

4. Смирнова Г.А., Андриянов А.И. Интегральная характеристика статуса пита5
ния и функционального состояния студентов // Вестн. Росс. воен.5мед. акад.
– 2015. – № 2(50). – С. 170–174.



420

Физическая культура, здравоохранение и образование

ВЛИЯНИЕ КОНСТИТУЦИИ ДЕВУШЕК СПОРТСМЕНОВ
НА ФИЗИЧЕСКУЮ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ

Бойкова А.А., Новосёлов С.А.

Военно�медицинская академия им. С.М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Введение

Физическая работоспособность девушек спортсменов опреде5
ляется генетическими особенностями их организма. В данном кон5
тексте конституциональные особенности являются определяющи5
ми предикторами. Следовательно, оценка статуса питания, физи5
ческого развития и особенностей психологической структуры лич5
ности женщин спортсменов представляет актуальную проблему с
точки зрения физиолого5гигиенических нормативов в отношении
величин ИМТ, количества жира в организме и иных соматометри5
ческих и психодинамических данных.

Однако основная масса предшествующих исследований как
правило проводилась на мужчинах, причем без учета конституции
и приоритетных ее показателей для различных видов спорта. Так,
в исследованиях специалистов Института физической культуры
имени П.Ф. Лесгафта даны весо5ростовые индексы, часть кото5
рых основана на результатах исследований, проводимых с привле5
чением мужчин, а иные – на обобщенных показателях без учета
половых различий. К тому же, конституциональные особенности
в нормативных документах не учитываются.

Таким образом, актуальность настоящего исследования связа5
на с недостаточным уровнем дифференциации критериев оценки
физического развития девушек спортсменов и заключается в не5
обходимости повышения работоспособности у девушек спортсме5
нов на основе анализа современных исследований по проблеме
оценки статуса питания и физического развития с учетом пола,
возраста и вида спорта.

Материалы и методы исследования

Проведена систематизация и анализ данных отечественной ли5
тературы по проблеме “конституциональные особенности девушек
спортсменов”. Метод исследования: системный анализ.

Результаты исследований

Конституциология – область знаний, предметом которой яв5
ляются связь конституциональных (соматотип) и психических
(ВНД) особенностей [1].
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Тип ВНД – это комплекс индивидуальных особенностей не5
рвной системы, обусловленный наследственными факторами и
влиянием окружающей среды, характеризующийся силой, подвиж5
ностью и уравновешенностью нервных процессов. Сильный, урав5
новешенный, подвижный (живой) тип характеризует однозначно
выраженные процессы возбуждения и торможения с высокой их
подвижностью – сангвинический тип. Сильный, уравновешенный,
инертный (спокойный) тип – с сильными процессами возбужде5
ния и торможения и с плохой их подвижностью, всегда испытыва5
ющий затруднения при переключении с одного вида деятельности
на другой – флегматический тип. Сильный, неуравновешенный
(безудержный) тип – характеризуется сильным раздражительным
процессом и отстающим по силе тормозным процессом – холери5
ческий тип. Слабый тип – характеризуется слабостью обоих не5
рвных процессов – меланхолический тип [2].

М.В. Черноруцкий на основе изучения расположения органов,
их формы, особенностей метаболизма предложил различать три
типа конституции: астенический, гиперстенический и нормосте5
нический.

Наиболее распространенным индикаторным или скрининго5
вым показателем физического развития и статуса питания челове5
ка является индекс массы тела (ИМТ). Однако, в спорте высших
достижений он недостаточно эффективен, тем более что его нор5
мативные значения даже для стандартного человека расходятся у
ряда авторов. Связано это с тем, что наряду с основным изъяном,
не позволяющим оценить состав тела (содержание жира и актив5
ной или “тощей” массы), известны следующие недостатки.

Так, исследованиями В.А. Майдана (1990), проведенными на
1200 морских пехотинцах показано, что нормативные значения у
лиц с ростом выше 190 см (баскетболисты, волейболисты) стре5
мятся к нижней границе традиционных величин и даже уходят в
зону пониженного или недостаточного питания. То, что это “нор5
ма”, было подтверждено лабораторными исследованиями и нагру5
зочными пробами.

В то же время у низкорослых гиперстеников, особенно зани5
мающихся бодибилдингом, тяжелой атлетикой, нормативные зна5
чения превышают традиционные величины верхней границы нор5
мы. Они находились в зоне повышенного питания и это при том,
что содержание жира в организме не превышало 7–8% [3].

Конституциональные особенности человека вносят дополни5
тельные проблемы в числовые значения массо5ростовых показа5
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телей, включая ИМТ К тому же, современные исследования, про5
веденные на военнослужащих5мужчинах, доказали правомерность
выделять самостоятельно еще два варианта морфологически до5
казанных типов – атлетический и “грацильный” (или “нежный”)
[4].

Так, для нормостников и особенно атлетов (равномерно увели5
ченные нормостеники) генетически предопределен оптимум для
общей физической выносливости и силовой выносливости, свя5
занной с тяжелой амуницией и переносом тяжестей, тогда как гра5
цильный тип телосложения определенно склонен к высоким по5
казателям скоростной выносливости и ловкости (спринтеры, вос5
точные единоборства, гимнастика, акробаты). В то же время низ5
корослые гиперстеники, с развитым плечевым поясом и значимой
окружностью грудной клетки склонны к высоким значениям си5
ловой выносливости и ловкости, связанной с необходимостью пре5
одоления препятствий, в том числе при использовании тяжелой
амуниции.

Проблему составляет оценка массо5ростовых показателей у де5
вушек спортсменов. Наряду с тем, что антропометрические пара5
метры, включая военнослужащих досконально неизучены, в т.ч.
военнослужащих США, в спорте высших достижений не учитыва5
ют их конституциональные особенности, включая топографичес5
кие зоны распределения подкожного жира, остаются недостаточ5
но разработанными нормативы для отдельных видов спорта [5].
Следовательно, традиционные точки измерения толщины кожно5
жировой складки, принятые для мужчин, дублируются и на спорт5
сменках, что вносит дополнительную ошибку в расчетах.

Как результат, критерием нормального физического развития
и пищевого статуса являются лабораторные и функциональные ис5
следования, в т.ч. с применением нагрузочных проб и результаты
на состязаниях.

По данным Д.Б. Никитюк, было выявлено, что в группе из
37 девушек, занимающихся разнообразными видами спорта наи5
более многочисленными, были представительницы субатлетичес5
кого типа телосложения (16 случаев) и атлетического типа телос5
ложения (21 случай), однако исследования были направлены толь5
ко на анализ конституции, без расчетов ИМТ и учета питания.

Так, по данным исследователей института физической культу5
ры имени П.Ф. Лесгафта установлено, что у высококвалифициро5
ванных гимнасток мышечная ткань составляет 52,7% от общей мас5
сы тела, жировая ткань – 9,5% и костная ткань – 17,8% (А.А. Гла5
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дышева). При этом значения ИМТ существенно ниже традицион5
ных норм, о чем свидетельствуют данные из таблицы 1.

Таким образом, для оценки физического развития и статуса пи5
тания спортсменок, необходимы масштабные исследования, ко5
торые бы способствовали разработке нормативных значений ант5
ропометрических показателей с учетом пола, возраста, конститу5
ции, вида спорта. Это позволит разработать адекватные програм5
мы по предотвращению снижения функциональных возможнос5
тей, физиологических резервов и адаптационного потенциала в
спорте высших достижений, а в отношении детей – адекватному
профессиональному отбору в соответствующие секции.

Заключение

В данной работе показана физиолого5гигиеническая оценка
физического развития и статуса питания спортсменок, которая
включает обоснование специфических показателей и их норматив5
ных значений с учетом половозрастных, конституциональных и
профессиональных особенностей. Это позволит оптимизировать
тренировочный процесс на этапах подготовки в предсоревнова5
тельный период, в период соревнований и при восстановлении.
Данная работа предусматривает разработку специальных рацио5
нов на перечисленных этапах в соответствии с особенностями ге5
нотипа, возраста и оптимизацию подходов к профессиональному
отбору женщин спортсменов. Объективность и эффективность
реализации программы предусматривает обследование репрезен5
тативных групп девушек с различными конституциональными ти5
пами в ведущих видах спорта.
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ОПТИМИЗАЦИЯ ВЕГЕТАТИВНОГО БАЛАНСА ОРГАНИЗМА СТУДЕНТОВ
СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ С ПОМОЩЬЮ РАЗЛИЧНЫХ

НАПРАВЛЕНИЙ ФИТНЕСА

Вишневский В.А.

Сургутский государственный университет, г. Сургут

Актуальность

Вегетативная нервная система является важнейшим звеном
адаптации [4]. Ее симпатический и парасимпатический отделы од5
новременно участвуя в регуляции, обеспечивают деятельность всех
органов и систем организма. Организм всегда стремиться к веге5
тативному балансу, но в силу разных причин (например, заболева5
ния) далеко не всегда способен его достичь. Особенно актуальной
эта проблема является для студентов с ограниченными возможно5
стями здоровья, доля которых неуклонно возрастает [3]. Обеспе5
чение вегетативного баланса может быть достигнуто как за счет ус5
транения причин дисбаланса, так и за счет различных вариантов
помощи организму в его достижении. В качестве такой помощи
могут быть использованы, например, физические упражнения, по
разному влияющие на симпатический и парасимпатический отде5
лы [1, 2]. Поддержание вегетативного баланса с помощью физи5
ческих упражнений является предпочтительным как в силу нали5
чия у человека врожденной потребности в движениях, так и в свя5
зи с широким спектром оказываемых на организм позитивных эф5
фектов. В качестве таких упражнений могут быть использованы и
отдельные направления фитнеса, получившего в последнее время
широкую популярность у различных слоев населения. Таким об5
разом, целью настоящего исследования является изучение возмож5
ности использования некоторых направлений фитнеса в поддер5
жании вегетативного баланса.

Методы и организация исследования

В исследовании участвовали студенты специальной медицинс5
кой группы СурГУ. Для проведения педагогического эксперимен5
та нами разработана модель оптимизации вегетативного баланса
организма студентов спецмедгрупп в зависимости от исходного ве5
гетативного тонуса с помощью различных направлений фитнеса и
выполнена оценка ее эффективности. Экспериментальная группа
формировалась по результатам оценки исходного вегетативного то5
нуса, с учетом которого подбирались те виды фитнеса, которые
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могли способствовать обеспечению вегетативного баланса [1, 2].
При нарушении вегетативного баланса с преобладанием симпати5
ческих влияний (симпатикотония), в качестве доминирующего
содержания занятий использовались элементы йоги, стретчинг, ки5
незиологические упражнения, активизирующие парасимпатичес5
кую активность. Если преобладала парасимпатическая активность
(парасимпатикотоники, ваготоники) – применялись циклические
и силовые упражнения, стимулирующие симпатический отдел. Те,
у кого вегетативный баланс сохранен (эйтоники), использовали
примерно в равных пропорциях упражнения первой и второй
групп, чтобы его не нарушить. Кроме того, для студентов были раз5
работаны методические рекомендации для самостоятельных заня5
тий, что было особенно актуальным при переводе занятий на дис5
танционный режим в период пандемии.

Оценка вегетативного баланса и нейрогуморальной регуляции
выполнялась на базе анализа ритмограммы сердца с помощью ди5
агностического комплекса “ORTOExpert” и программы “Science”.
В качестве базовых оценивались показатели исходного вегетатив5
ного тонуса, вегетативного баланса (индекс вегетативного равно5
весия, вегетативный показатель ритма), общего уровня нейрогу5
моральной регуляции (SDNN, TP), активности симпатического
(AMo, LF) и парасимпатического (RMSSD, HF, MxDMn), отделов
вегетативной нервной системы, состояния энерго5метаболическо5
го (VLF) и гуморального (Mr, MOr) каналов регуляции, стресс5
индекс. Статистический и спектральный анализы ритмограммы
сердца осуществлялся в покое и в ортостатической пробе.

Результаты исследования

По результатам анализа исходного вегетативного тонуса участ5
ники исследования распределились следующим образом: парасим5
патикотоники – 31% выборки; симпатикотоники – 38%; эйтони5
ки – 31%. Каждая из выделенных групп имела свои особенности
вегетативного статуса. Так, у парасимпатикотоников неудовлетво5
рительная адаптация выявлена у 7,7% студентов, напряжение адап5
тации – у 69,2%, удовлетворительная – у 23,1%. Характер адапта5
ции в этой группе положительно связан с общим функциональ5
ным состоянием занимающихся (r=0,928, p<0,01) и вегетативным
обеспечением функций (r=0,691, p<0,01). В группе симпатикото5
ников доля удовлетворительной адаптации, напряжения механиз5
мов адаптации и неудовлетворительной адаптации составила со5
ответственно 33,3, 53, и 13,4%. Корреляционные связи с вегета5



427

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

Та
бл

иц
а 

1.
Р

ез
ул

ьт
ат

ы
 п

ед
аг

ог
ич

ес
ко

го
 э

кс
пе

ри
м

ен
т

а 
по

 р
ег

ул
яц

ии
 в

ег
ет

ат
ив

но
го

 б
ал

ан
са

 с 
по

м
ощ

ью
 р

аз
ли

чн
ы

х 
на

пр
ав

ле
ни

й
ф

ит
не

са

П
ок

аз
ат

ел
и 

M
±

σ
   

   
   

   
   

   
   

   
  Д

о 
эк

сп
ер

им
ен

та
   

   
   

   
   

   
   

П
ос

ле
 э

кс
пе

ри
м

ен
та

К
он

тр
ол

ьн
ая

,
Э

кс
пе

ри
м

ен
та

ль
н

ая
,

К
он

тр
ол

ьн
ая

,
Э

кс
пе

ри
м

ен
та

ль
н

ая
,

   
   

   
n=

17
   

   
   

   
   

 n
=

20
   

   
   

n=
17

   
   

   
   

   
  n

=
20

В
аг

от
он

ик
и

35
%

20
%

0%
20

%

Э
йт

он
ик

и
29

%
10

%
18

%
60

%

С
им

па
ти

ко
5т

он
ик

и
36

%
70

%
82

%
20

%

И
В

Р
24

6,
8±

22
4,

5
26

4,
8±

18
7,

8
34

8,
2±

12
5,

6
21

8,
3±

10
2,

5*

В
П

Р
6,

49
±

3,
53

7,
04

±
3,

99
8,

04
±

2,
59

5,
91

±
1,

73
*

SD
N

N
 (

с)
0,

04
8±

0,
01

8
0,

04
8±

0,
02

8
0,

03
5±

0,
00

8
0,

04
8±

0,
01

6*

T
P

 (
м

сІ
)

66
71

±
24

73
53

19
±

18
17

21
98

±
10

23
38

14
±

15
60

*

A
m

o 
(%

)
44

,7
6±

17
,3

7
47

,4
0±

15
,2

3
56

,4
7±

9,
52

44
,8

0±
11

,3
1*

L
F

 (
м

сІ
);

 (
%

)
25

32
±

11
40

; 
64

,4
1±

12
,3

4
16

92
±

65
7;

 6
4,

40
±

13
,8

6
75

6±
39

8;
 7

1,
82

±
7,

71
12

92
±

11
77

; 
70

,3
0±

7,
97

X
 (

с)
0,

24
8±

0,
10

3
0,

24
6±

0,
12

0
0,

17
7±

0,
04

7
0,

23
3±

0,
09

1

rM
SS

D
 (

с)
0,

04
5±

0,
02

3
0,

04
2±

0,
02

2
0,

03
3±

0,
01

5
0,

03
7±

0,
00

8

H
F

 (
м

сІ
);

 (
%

)
15

06
±

58
6;

 3
5,

59
±

12
,3

4
79

7±
23

9;
 3

5,
60

±
13

,8
6

32
2±

21
8;

 2
8,

17
±

7,
71

49
8±

36
4;

 2
9,

70
±

7,
97

V
L

F
 (

м
сІ

)
26

33
±

81
6

28
30

±
10

02
11

20
±

85
5

32
24

±
13

14

M
r 

(с
)

0,
76

2±
0,

07
3

0,
74

2±
0,

08
8

0,
77

1±
0,

09
1

0,
81

0±
0,

11
1

M
O

r 
(с

)
0,

75
6±

0,
08

6
0,

73
7±

0,
11

0
0,

76
7±

0,
09

3
0,

80
2±

0,
12

2

SI
 (

у.
е.

)
17

2,
7±

17
5,

6
19

3,
8±

15
8,

1
23

5,
7±

10
0,

9
13

4,
6±

54
,9

*

Ч
С

С
 (

уд
/м

ин
)

80
±

9
82

±
9

79
±

9
75

±
10

П
ри

м
еч

ан
ие

: *
 –

 р
аз

ли
чи

я 
до

ст
ов

ер
н

ы
 п

ри
 p

<
0,

05
.



428

Физическая культура, здравоохранение и образование

тивным обеспечением (r=0,688, p<0,01) и функциональным состо5
янием организма (r=0,962, p<0,01) примерно такие же. У эйтони5
ков ситуация более благоприятная: 46,2 – удовлетворительная
адаптация и 52,8% – напряжение механизмов адаптации. При этом
адаптация у них связана с характером переходных процессов в ор5
тостатической пробе (r=0, 819, p<0,01) и функциональным состо5
янием организма (r=0, 878, p<0,01).

Оценка эффективности педагогического эксперимента осуще5
ствлялась на основе динамики доли лиц с различным вегетатив5
ным балансом до и после эксперимента (по параметрам вегетатив5
ного показателя ритма сердца и индекса вегетативного равнове5
сия), а также по динамике ряда других параметров ритмограммы
сердца (табл. 1).

Результаты исследования свидетельствуют о безусловном пре5
имуществе экспериментальной группы. До эксперимента большую
часть этой группы представляли симпатикотоники (70%). За вре5
мя эксперимента их доля сократилась до 20%, зато увеличилась
доля студентов – эйтоников со сбалансированной вегетативной
нервной системой – с 10 до 60%. Эти перестройки вегетативного
баланса отражают и достоверные изменения вегетативного пока5
зателя ритма сердца и индекса вегетативного равновесия. Благо5
приятные изменения в экспериментальной группе отражают и ряд
других показателей ритма сердца. Так, у них увеличился общий уро5
вень нейрогуморальной регуляции, снизилась активность симпа5
тического отдела, уменьшился стресс – индекс (индекс регулятор5
ного напряжения). Доля лиц, с неудовлетворительной адаптацией
уменьшилась с 20 до 10%, с удовлетворительной адаптацией уве5
личилась с 30 до 50%, а с напряжением адаптации сократилась с 50
до 40% (табл. 1).

Несколько настораживают изменения, которые произошли в
контрольной группе: уменьшилась доля ваготоников (с 35 до 0%)
и эйтоников (с 29 до 18%) и увеличилась – симпатикотоников (с
36 до 82%). Эту динамику подтверждают и ряд других показателей
ритмограммы сердца. Возможно, что это напряжение систем регу5
ляции вегетативного баланса связано с завершением учебного года,
предсессионным периодом, а также со сложностями, возникаю5
щими в процессе смены дистанционного и традиционного режи5
мов обучения.

Заключение

Полученные результаты открывают перспективы целенаправ5
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ленного использования различных направлений фитнеса в регу5
ляции вегетативного баланса организма.
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КОРРЕКЦИЯ И ПРОФИЛАКТИКА НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ
У ЮНОШЕЙAБАСКЕТБОЛИСТОВ

Горбунова Т.Л., Радаева С.В., Иноземцева Т.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет г. Томск

 Введение

В основе нарушений осанки у баскетболистов лежит сочетание
двух факторов: эктоморфный тип телосложения и преобладание
асимметричной бросковой техники, в зависимости от того правая
или левая рука является ведущей.

Эктоморфный тип телосложения характеризуется высоким ро5
стом (средний рост юношей на специализации “Баскетбол” соста5
вил 192,3 см), большей высотой тел позвонков и менее развитой
мускулатурой по сравнению с мезоморфным типом [1].

Несмотря на то, что на занятиях спортсмены изучают все виды
бросков: двумя руками снизу, одной рукой снизу, двумя руками с
места, одной рукой с места, бросок в прыжке и бросок крюком [5];
тем не менее, в процессе игры чаще используют броски ведущей
рукой. Рассмотрим биомеханику движения при броске с места од5
ной рукой: участвуют квадрицепсы, икроножные мышцы, в мо5
мент броска происходит напряжение большой грудной, дельтовид5
ной мышц, пронаторов плеча, трицепса и передней поверхности
предплечья рабочей руки; с другой стороны происходит напряже5
ние внутренних межреберных мышц, напряжение супинаторов
плечевого сустава, укорочение широчайшей мышцы [4]. В даль5
нейшем можно наблюдать появление изгиба позвоночного столба
относительно сагиттальной плоскости, плечо рабочей бросковой
руки смещается выше и кпереди, за счет ротации позвоночного
столба.

Второй распространенной проблемой юношей5баскетболистов
является нарушение осанки по типу патологического усиления
грудного кифоза, в этом процессе участвуют верхние порции тра5
пециевидных мышц, смещающие плечевые суставы кверху и кпе5
реди [3]. Выраженность их статического напряжения в значитель5
ной степени связана с психологическими особенностями индиви5
да, в частности с уровнем личной и ситуативной тревожности, т. к.
трапециевидные мышцы, наряду с лестничными и жевательными,
являются мышцами5триггерами стресса [2].

Данный тип нарушения осанки, сочетающий сутулость спорт5
смена с искривлением позвоночника во фронтальной плоскости
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характеризуют термином “кифосколиоз”. По данным исследова5
ний Московской государственной академии физической культу5
ры, признаки кифосколиоза были выявлены у 92% взрослых, у 80%
школьников и у 60% обследованных детей дошкольного возраста
[6].

В последние годы онлайн формат обучения требовал длитель5
ного нахождения учащихся у экранов компьютеров. Неправиль5
ное положение у экрана вкупе с невозможностью посещения
спортивных секций и участия в массовых спортивно5оздоровитель5
ных мероприятиях усугубляют ситуацию с патологическими изме5
нениями осанки и требуют широкого внедрения упражнений для
здоровья спины. Тем более, что прогрессирующие дефекты осан5
ки отрицательно воздействуют на деятельность дыхательной и сер5
дечно5сосудистой систем, ограничивают дыхательную экскурсию
грудной клетки, что снижает выносливость спортсменов и нега5
тивно сказывается на тренировочном процессе. Субъективно па5
циенты с такой патологией часто ощущают боль в межлопаточной
области, колющие боли в груди, усиливающиеся во время вдоха,
что вызвано компрессией межреберных нервов дистопично рас5
положенными позвонками [6],.

Статическое напряжение трапециевидных мышц ухудшает кро5
воснабжение затылочных долей мозга, провоцирует боли в шее,
головные боли, снижая качество жизни и возможности к адапта5
ции и работоспособность.

Характерные для кифосколиоза изменения скелета:
– углубление грудного кифоза;
– изгиб грудного отдела позвоночника во фронтальной плос5

кости, к которому, при прогрессировании, присоединяется
компенсаторный изгиб поясничного отдела;

– ротация позвонков в сторону открытой дуги, это проявля5
ется смещением плечевых суставов и крыльев подвздошных
костей относительно фронтальной плоскости.

– основные причины кифосколиоза: слабые мышцы спины и
несоответствие силы мышц высокому росту в сочетании с
несимметричными нагрузками;

– неправильное положение тела во время умственной рабо5
ты;

– высокий уровень тревожности и подсознательное стремле5
ние закрыться и защититься от внешних обстоятельств. За5
частую это связано с эмоциональной и информационной пе5
регруженностью.
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Цель и задачи исследования. Обследовать студентов специализа5
ции “Баскетбол” на предмет нарушений осанки. Выяснить, как
влияют на течение кифосколиоза статические упражнения, воздей5
ствующие на основные звенья патологии, создать корректирую5
щую методику и подобрать для студентов максимально комфорт5
ный формат занятия.

Материалы и методы. Исследование проводилось на базе на5
ционального исследовательского Томского государственного уни5
верситета среди юношей в возрасте от 18 до 22 лет, занимающихся
физкультурой на специализации “Баскетбол”. Наличие или отсут5
ствие нарушения осанки определялось путем объективного осмот5
ра, во время которого оценивалась симметричность надплечий,
расположение плечевых суставов относительно фронтальной плос5
кости, расположение нижних углов лопаток, крыльев подвздош5
ных костей и симметричность тонуса мышц спины (так как при
смещении остистых отростков влево, наблюдается правосторон5
ний гипертонус мышц спины и, соответственно, наоборот). Наша
методика нацелена на коррекцию мышечного тонуса, для выпол5
нения следующих задач:

1) декомпрессия мышц с внутренней стороны дуги;
2) укрепление мышц с внешней стороны дуги;
3) коррекция асимметричной ротации;
4) симметричная коррекция патологического кифоза и укреп5

ление мышц5супинаторов плеча.
Так как не все студенты с нарушениями осанки могут выделить

время для длительных занятий лечебной физкультурой, наша про5
грамма сокращена по времени до 60 с и удобна для применения в
конце тренировки.

Результаты и их обсуждение

Из 40 обследованных студентов у 32 выявлено нарушение осан5
ки. 28 юношей5баскетболистов с признаками кифосколиоза
1–25й степени выразили желание участвовать в эксперименте. Пра5
восторонний гипертонус мышц спины наблюдается у 17 из них и
левосторонний у 11 обследованных. 10 участников эксперимента
отмечали периодические колющие боли в груди при вдохе, у 18 бы5
вают ноющие боли между лопатками при работе сидя.

В течение 21 дня студентам было предложено выполнять 3 уп5
ражнения:

1. Асимметричное вытяжение разноименных конечностей со
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стороны гипертоничных мышц из положения лежа на спи5
не.

2. Коррекция торсионных изменений одновременно с укреп5
лением гипотоничных мышц в статическом режиме из по5
ложения лежа на животе.

3. Симметричное, корректирующее кифоз упражнение, вов5
лекающее мышцу5выпрямитель позвоночника и супинато5
ры плеча из положения лежа на спине.

Каждое из этих упражнений рекомендовано было выполнять в
статическом режиме с максимальным усилием по 20 с, без задерж5
ки дыхания, акцентируя внимание на плавном глубоком выдохе
[2].

В дни тренировок корректирующую методику применяли в
финальной части занятия, в те дни, когда занятий по физкультуре
не было, студенты занимались этими упражнениями самостоятель5
но перед тем как лечь спать. Т.е. упражнения выполнялись ежед5
невно под контролем динамики состояния с повторными обсле5
дованиями и опросом раз в неделю.

Через 7 дней занятий положительная динамика была отмечена
у 5 учащихся, через 14 дней – у 19, в финале эксперимента выяс5
нилось, что визуальной динамики нет у троих участников экспе5
римента, которые не имели возможности заниматься регулярно, у
25 из 28 юношей5участников эксперимента визуально прослежи5
вается улучшение осанки, у 18 участников эксперимента после
цикла упражнений определяется визуальная симметричность об5
ласти надплечий, уменьшение глубины грудного кифоза, плече5
вые суставы, нижние углы лопаток, крылья подвздошных костей
на одном уровне. Для дальнейшего закрепления достигнутых эф5
фектов им рекомендованы симметричные упражнения.

Заключение

При условии регулярного контроля применение асимметрич5
ных упражнений в статическом режиме дает хороший эффект при
коррекции кифосколиоза у студентов5баскетболистов, а короткий
формат этой программы делает процесс удобным для студентов,
не располагающих свободным временем.
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САМОРЕГУЛЯЦИЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ
ОСОБЕННОСТИ СПОРТСМЕНА

Чжэн Е.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Когда люди сталкиваются с чрезмерным давлением, они долж5
ны уметь регулировать свое психологическое состояние. Но каж5
дый человек уникален, у каждого свои психологические особен5
ности. При развитии и совершенствовании способности к психо5
логической саморегуляции следует учитывать эти различные пси5
хологические характеристики.

Цель исследования – рассмотреть особенности психологической
саморегуляции в спортивной практике.

Психологическая саморегуляция

Психологическая корректировка через правильное понимание
и оценку окружающей среды человека, сделать все возможное, что5
бы устранить эти неприятные психологические стимулы и жизнен5
ные события, разумно принять безличные способности могут из5
менить реальность, с тем чтобы хорошо адаптироваться, и сделать
эмоции положительными и стабильными, поддерживать хорошее
самосознание, для достижения цели поддержания физического и
психического здоровья. Психологические исследования показы5
вают, что имплицитное воздействие оказывает значительное вли5
яние на психологическую деятельность и поведение человека, а
внутренний язык может вызывать или сдерживать плохое психо5
логическое и поведенческое поведение. Для достижения необхо5
димых психических состояний бойцов применялись наряду с мно5
голетними тренировками разнообразные методы психологической
подготовки, начиная от простых дыхательных и физических при5
емов до сложных методик медитации, внушения, самогипноза и
т.д. [1].

Основные методы психологической саморегуляции. Есть много ви5
дов методов психологической регуляции, но среди них выделяют
и основные. Во5первых, дыхательные упражнения. Предстартовые
состояния эмоционального возбуждения часто возникают задолго
до соревнований. Это требует организации и проведения неслож5
ных мероприятий, направленных на уменьшение психической на5
пряженности, таких как, например, дыхательные упражнения. Ды5
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хательные упражнения могут быстро снять напряжение или успо5
коиться. В эти минуты дыхательные упражнения позволяют спорт5
сменам создавать хорошее психологическое состояние.

Во5вторых, аутогенная тренировка. Воздействие человека на
самого себя с помощью слов и соответствующих им мысленных
образов называют психической саморегуляцией. Она может осу5
ществляться с помощью самоубеждения, воздействия на себя с
помощью логических доводов и самовнушения. Основой для ауто5
генной тренировки является гипноз. Как утверждал сам Шульц
“…аутогенная тренировка дает возможность достигнуть без посто5
роннего влияния благотворного, близкого ко сну состояния, са5
мостоятельно в определенных пределах мобилизовать резервы
организма (“самогипноз”)”. Аутогенная тренировка может способ5
ствовать укреплению здоровья, повышению работоспособности,
тренировке самообладания, отдыху, улучшению самочувствия и пр.
Расслабление, вызванное такой тренировкой, является средством
достижения состояния самопогружения и внутренней сосредото5
ченности.

В5третьих, идеомоторная тренировка. Под идеомоторной тре5
нировкой понимается повторяющийся процесс интенсивного
представления движения, воспринимаемый как собственное дви5
жение, который может способствовать выработке, стабилизации
и исправлению навыков и ускорить их развитие в практической
тренировке. Идеомоторный метод способствует повышению мы5
шечной выносливости, работоспособности, а также может содей5
ствовать сохранению техники после перерыва в тренировках. Иде5
омоторная тренировка эффективна при психорегуляции эмоцио5
нальных состояний спортсменов перед соревнованиями. Теорети5
ческое обоснование идеомоторной тренировки базируется на по5
ложении о том, что головной мозг формирует программу движе5
ния, а опорно5двигательный аппарат, выполняют эту программу.
При этом эффективность будет зависеть от того, насколько успеш5
ным будет функционирование программирующей (мозг) и испол5
няющей (опорно5двигательный аппарат) составляющих.

Спортсмены должны регулировать психологическое состояние
до, во время и после занятий спортом. Например, перед игрой мож5
но использовать упражнения по изображению, которые укрепля5
ют мастерство спортсменов в технических движениях, регулируют
эмоциональное состояние спортсменов и планируют разумные
планы упражнений, в то время как дыхательные упражнения мо5
гут быть использованы во время соревнований, что позволяет
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спортсменам быстро войти в состояние, а после соревнований
спортсмены могут использовать гипнотические методы для рас5
слабления, чтобы стресс не накапливались в течение длительного
времени, помогая спортсменам вернуться к нормальной трениро5
вочной жизни.

Развитие и совершенствование умений психологической
саморегуляции

Регулятивная способность нуждается в практике. Спортсмены
могут начать с простейшего манипулирования ритмом дыхания,
когда они практикуют дыхательные упражнения. Чувствительность
к аутогенной тренировке и гипнозу может сильно различаться, по5
этому люди могут сначала использовать поверхностный гипноз,
чтобы повысить свою чувствительность. Эффективность идеомо5
торной тренировки зависит от уровня подготовки спортсмена. В
ситуации без тренировок метод идеомоторной тренировки может
помочь спортсменам укрепить свой технический уровень. И спорт5
смены могут использовать этот тренировочный метод для исправ5
ления технических ошибок.

Психическое состояние спортсмена

Психическое состояние спортсмена влияет на его производи5
тельность. Хорошее психическое состояние заставит спортсменов
играть более стабильно или даже сверхдлительно, и выполнять за5
данную тактику нормально или лучше; в то время как плохое пси5
хическое состояние заставит спортсменов работать ненормально
и сделать спортсменов неспособными следовать заданной такти5
ке. Психологическая устойчивость, особенности психического со5
стояния и настроение являются неотъемлемым атрибутом специ5
альной психологической подготовки спортсменов в соревнователь5
ном периоде. Так, благоприятное психическое состояние с преоб5
ладанием положительных эмоций, уверенностью, положительным
чувственным тоном и повышенным уровнем настроения будет от5
ражением психологической устойчивости спортсменов, что в свою
очередь позитивно скажется на готовности к предстоящим сорев5
нованиям [2].

Влияние психического состояния на спортсменов. Спортсменам
важно поддерживать хорошее психическое состояние на спортив5
ных соревнованиях. Во время соревнований спортсменам часто
необходимо выдерживать большее давление, чем при обычных тре5
нировках, это давление сильно влияет на способность спортсме5
нов играть и, в конечном итоге, влияет на спортивные результаты.
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Чтобы выдерживать такое давление, требуется хорошее психоло5
гическое состояние, чтобы спортсмены могли нормально прояв5
лять свои сильные стороны на поле для соревнований. Например,
в состязательных соревнованиях, таких как бокс, если спортсмен
боится травмы или проигрыша в игре, это приведет к деформации
технических движений спортсмена или к тому, что он будет слиш5
ком консервативным и бояться атаковать. Это приведет к тому, что
спортсмен потеряет инициативу на поле и в конечном итоге про5
играет игру. Следовательно, мы должны сначала культивировать
менталитет спортсмена не убегать, когда противник наносит удар,
а преодолеть страх и броситься к кулаку противника для атаки.
Только в этом виде психологии спортсмены могут выполнять пос5
ледующие технические упражнения, такие как блокирование кон5
тратак, уклонение от контратак и другие приемы. Только преодо5
лев психологические препятствия, спортсмены могут побеждать на
площадке.

Тревожность часто возникает из5за сильного давления, и под
влиянием сильного давления психологическое состояние людей
меняется. На тренировках спортсменам необходимо постоянно со5
вершенствовать свои способности, а в некоторых соревнованиях
им также необходимо контролировать свой вес и форму тела. На
соревнованиях им необходимо выдерживать давление со стороны
других спортсменов, давление со стороны мишеней, давление со
стороны тренеров и пр. Давление на спортсменов многогранно, и
причины тревожности тоже многогранны.

Занятия физической культурой и спортом являются одним из
эффективных путей формирования личности. Изучение агрессив5
ности и тревожности у спортсменов представляет большой прак5
тический интерес, в связи с их важностью для организации психо5
логической подготовки в различных видах спорта. Психологичес5
кая помощь спортсмену при переживании агрессивности и тревож5
ности, наряду с формированием умений саморегуляции неблагоп5
риятных психических состояний, совершенствованием мотиваци5
оннопотребностной сферы, развитием простых или сложных пси5
хомоторных способностей, являются важным аспектом подготов5
ки спортсмена. Высокий уровень страха и тревоги свидетельству5
ют о внутренней напряженности, неуверенности, склонности к на5
вязчивому беспокойству, нерешительности, пониженной помехо5
устойчивости. Агрессия и тревога влияют на готовность человека
к действию, качество и результаты выполнения различных зада5
ний [3]. Эффекты тревоги разнообразны, например, у спортсме5
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нов повышается склонность к умственному переутомлению в жиз5
ни, затрудняется концентрация во время тренировки, трудно кор5
ректировать свое состояние перед игрой, совершаются ошибки в
игре и не удается вернуться в свое обычное состояние. Поэтому в
процессе подготовки спортсменов очень необходимо заниматься
“стрессовыми” тренировками.

Заключение

Поскольку каждый человек уникален, универсального решения
не существует, поэтому необходимо развивать способность к са5
морегулированию в соответствии с реальной ситуацией. Благопри5
ятное психическое состояние и положительные эмоции могут по5
мочь спортсменам лучше выступать на тренировках и соревнова5
ниях. Стресс, вызывающий тревожность, может быть кратковре5
менным или длительным. Различные источники стресса вызыва5
ют разные психологические состояния. Поэтому, учитывая разные
психологические характеристики в разных ситуациях, необходи5
мо использовать разные стратегии. Например, при использовании
метода гипнотического внушения перед лицом внезапного крат5
ковременного давления внушение должно быть смещено в сторо5
ну расслабления; а перед лицом длительного накопленного давле5
ния сделанное внушение более смещено в сторону облегчения со5
стояния стресса. Точно так же, используя различные методы само5
регуляции, мы должны адаптироваться к реальной ситуации и раз5
вивать способность психологической саморегуляции в соответ5
ствии с различными психологическими характеристиками.
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РАЗРАБОТКА ПРОГРАММЫ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ
БАСКЕТБОЛИСТОВ ПРИ ТРАВМАХ КОЛЕННОГО СУСТАВА

Мазеин В.С., Захарова А.Н.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Практика доказала, что только совокупное использование пе5
дагогических, медико5биологических, психологических средств и
методов может составить наиболее эффективную систему восста5
новления [2]. Наибольшими возможностями восстановления фун5
кций опорно5двигательного аппарата обладает лечебная физичес5
кая культура. Она играет большую роль в профилактике функцио5
нальных нарушений органов движения и опоры. Методика разра5
ботана с упором на лечебную физическую культуру, но также вклю5
чает инновационные методы и средства реабилитации. Предпола5
гается, что применяемая программа физической реабилитации
баскетболистов с разрывом передней крестообразной связки, по5
может восстановить амплитуду движения в коленном суставе, бу5
дет способствовать сокращению сроков восстановления общей и
специальной работоспособности и вернет спортсменов к трени5
ровочной и соревновательной деятельности. Разработанная мето5
дика будет эффективна при разрывах ПКС И ЗКС и других по5
вреждениях коленного сустава, но только при правильной дози5
ровке и подбору упражнений из данной методики. Методика раз5
бита на основные этапы реабилитации баскетболистов: этап ме5
дицинской реабилитации, этап восстановления спортивной рабо5
тоспособности, этап начальной тренировки. Разработанная про5
грамма рассчитана на 16 недель, длительность программы зависит
от общего состояния спортсмена и состояния травмированной
конечности.

Этап медицинской реабилитации. Пассивный период 1–2 не5
дели. В течение 10–14 дней активно используются физиопроцеду5
ры, холодовые компрессы, кинезиотейпирование для устранения
воспалительного отека. С помощью лимфодренажного массажа
уменьшается мышечный спазм, возникающий обычно на фоне
болей. Основными задачами реабилитации в этот период стано5
вятся улучшение пассивного диапазона движений в колене, его
подготовка к дальнейшему восстановлению. Единственными уп5
ражнениями, разрешенными в первые две недели, являются ста5
тические напряжения квадратной мышцы бедра (четырехглавая
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мышца бедра, квадрицепс), которая занимает практически всю его
переднюю часть.

Как правило, к концу 5–6 недели периода реабилитации вос5
палительный процесс и тугоподвижность будут полностью отсут5
ствовать, трофика восстановлена и спортсмен будет готов перейти
на следующий этап реабилитации – переходный этап восстанов5
ления спортивной работоспособности. Как правило, к началу дан5
ного этапа у баскетболистов сохраняется следующая симптомати5
ка: сохраняется ограничение в подвижности коленного сустава,
окружающие суставы и мышцы ослаблены, мышцы окружающие
коленный сустав раскоординированы. К данному реабилитацион5
ному этапу были поставлены следующие задачи:

1) восстановление общей физической подготовленности;
2) развитие уровня физических качеств;
3) формирование психологической устойчивости и позитивно5

го настроя к возвращению в спортивную деятельность;
4) способствование адаптации организма к всевозможным фи5

зическим нагрузках в различных вариациях (характер, ин5
тенсивность).

Двигательная часть процессы реабилитации была увеличена, в
связи с необходимостью восстановления общей подготовленнос5
ти.

Следующим и завершающим периодом реабилитации баскет5
болистов является Этап Начальной тренировки. Этапу начальной
тренировки соответствуют 12–16 недели реабилитациих [1]. Ос5
новными задачами этапа начальной тренировки являются: Восста5
новление двигательных умений и навыков, дальнейшее восстанов5
ление общей и игровой выносливости, постепенное вовлечение
травмированных спортсменов в тренировочный процесс, профи5
лактика рецидива, восстановление скоростно5силовых способно5
стей. Основное содержание методики реабилитации на этапе на5
чальной тренировки: дозированная ходьба (ежедневно), Гидроки5
незотерапия, Индивидуальные тренировка с включением специ5
альных упражнений на оперированную нижнюю конечность (вы5
полняется через день), Восстановительные процедуры (криотера5
пия, массаж, саунатерапия) – чередуются через день. Также на этапе
начальной тренировке рекемендованы занятия в тренажёрном зале
(мышцы пресса, спины). На этапе начальной тренировки очень
важно восстановить профессиональные качества, используются:
Упражнения на восстановление чувства мяча (каждый день по 30
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минут), Бросковые упражнения (используется стандартный мяч
размером 7 и набивные мячи по 1 и 3 кг), Упражнения на дриблинг
(через день) и передачи мяча с партнером. В первый и последний
дни каждой недели на этапе начальной тренировки включен мас5
саж и саунатерапия. Как правило, к 145й неделе реабилитации
спортсмен начинает тренировки в общей группе с индивидуаль5
ным подходом (3 тренировки в неделю), также условиях трениро5
вок для спортсменов, проходящих этапа начальной тренировки,
могут быть облегченными [1].

При планировании уровня физических нагрузок необходимо
избегать форсирования в подготовке таких баскетболистов – речь
идёт об опасности повторной травмы конечности. Нельзя давать
активное разгибание голени в коленном суставе с нагрузкой. На
этапе начальной тренировки все занятия баскетболистов должны
приобрести тренировочный характер, основное направление дея5
тельности сместилось с реабилитационной на спортивно5педаго5
гическую. Занимаясь по разработанной методике, уровень рабо5
тоспособности и специальных качеств, необходимый для успеш5
ной игры в баскетбол, должен существенно вырасти.
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ВЛИЯНИЕ И ЭФФЕКТЫ МИОКИНОВ
ПРИ ОЖИРЕНИИ И САХАРНОМ ДИАБЕТЕ

Нарольский Н.В., Захарова А.Н.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Актуальность

По данным ВОЗ, более 30% населения в экономически разви5
тых странах мира имеют массу тела, значительно превышающую
норму, и число таких людей неуклонно растет из года в год. Со5
гласно официальной статистике, в настоящее время 250 млн жи5
телей планеты имеют диагноз ожирение и 1,1 млрд – избыточную
массу тела. Таким образом, уже к 2015 г. их число возрастет соот5
ветственно до 700 млн и 2,3 млрд. Больше всего вызывает беспо5
койство факт увеличения числа тучных детей в возрасте до 5 лет –
по всему миру оно превышает 5 млн [4].

При этом особенно актуальным остается вопрос немедикамен5
тозного лечения метаболических расстройств, в том числе при по5
мощи физических нагрузок. Метаболические изменения под вли5
янием физических нагрузок – это очень сложный процесс, кото5
рый одновременно включает интегративные и адаптивные реак5
ции в нескольких тканях и органах на клеточном и системном уров5
не.

При ожирении в мышечных волокнах наблюдается частичная
деструкция и разволокнение миофибрилл, исчезновение попереч5
ной исчерченности, лизис и отсутствие ядер. В других участках
ткани мышечные волокна истончаются, имеют вид узких, обры5
вающихся лент со сниженной способностью окрашиваться. Заме5
ну деструктивных волокон крупными жировыми клетками, осо5
бенно в области сосудов микроциркуляторного русла в соедини5
тельной ткани, где формируются островки жировой ткани, про5
слаивающие мышечные волокна. Сосуды межмышечной соедини5
тельной ткани переполнены клетками крови, выражен стаз в ка5
пиллярах и венулах.

Патологические изменения в мышечной ткани возникают под
воздействием нарушения микроциркуляции, повышенной прони5
цаемости сосудистой стенки и отека. В результате этих нарушений
развивается локальная дистрофия мышечной ткани, сопровожда5
ющаяся замещением ее жировой клетчаткой и естественным сни5
жением сократительной функции.

Таким образом, основные патологические изменения в мышеч5



444

Физическая культура, здравоохранение и образование

ной ткани проявляются набуханием, гомогенизацией, разволок5
нением миофибрилл и исчезновением поперечной исчерченнос5
ти, истончением и деструкцией отдельных волокон, замещением
разрушенной ткани жировыми клетками. А между мышечными во5
локнами формируются прослойки жировой ткани.

Цель исследования: изучить влияние физических нагрузок в раз5
ное время суток на продукцию миокинов у здоровых мышей и
мышей с ожирением.

Материалы и методы

В эксперименте принимали участие мыши молодого возраста,
которые в свою очередь были поделены на 2 группы: 1) мыши, пи5
тающиеся обычным кормом, и 2) мыши, питающиеся жировым
кормом. Начиная с 125й недели мыши были поделены на 4 под5
группы:

1) контрольная группа (нет физической нагрузки);
2) подвергавшиеся воздействию физической нагрузки в утрен5

нее время: 8–11 ч (физ. нагр. утром);
3) подвергавшиеся воздействию физической нагрузки в вечер5

нее время: 19–21 ч (физ. нагр. вечером);
4) группа с попеременным временем физической нагрузки:

первую и третью неделю в утреннее время, вторую и четвер5
тую в вечернее время (физ. нагр. утро5вечер).

Определение концентрации миокинов в растворе производили
методом иммуноферментного анализа (ИФА). Были использова5
ны наборы для ИФА с антителами к соответствующим белкам: ин5
терлейкин 6 (IL56), нейтрофил5активирующий белок 3 (Neutrophil
Activating Protein 35NAP3, он же хемокиновый лиганд 1 – CXCL5
1), лейкозингибирующий фактор (LIF) – Platinum ELISA Kit,
(“eBioscience”, Австрия); интерлейкин 15 (IL515) – RayBio® IL515
ELISA Kit (“RayBio®”, США).

Результаты

Концентрация миокинов в мышечной ткани мышей представ5
лена в таблице 1.

Концентрация IL,6. В контрольной группе находящейся на
обычном питании (4,68±4,41 пг/мг) концентрация миокина IL56
на 0,71 пг/мг больше, чем в группе с высокожировой диетой
(3,97±3,76 пг/мг).

В группе с высокожировой диетой, где физическая нагрузка
проходила утром (0,98±0,71 пг/мг), концентрация IL56 меньше, чем
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в группе, которая находилась на нормальном типе питания
(5,98±2,9 пг/мг), на 5 пг/мг.

В группе с высокожировой диетой, где физическая нагрузка
проходила вечером (3,79±1,27 пг/мг) концентрация IL56 больше,
чем в группе, которая находилась на нормальном типе питания
(1,61±1,22 пг/мг), на 2,18 пг/мг.

В группе с высокожировой диетой в сравнении с контрольной
группой (3,97±3,76 пг/мг) концентрация IL56 значительно умень5
шилась (p<0.05) в группах с физической нагрузкой утром (0,98±0,71
пг/мг) и с попеременной физической нагрузкой (0,68±0,3 пг/мг),
у группы с физической нагрузкой в вечернее время (3,79±1,27
пг/мг) концентрация IL56 уменьшилась, но незначительно.

Стоит отметить, что в группах с попеременной физической на5
грузкой концентрация IL56 меньше, чем в других группах.

Концентрация IL,15. В группе с обычным типом питания, в срав5
нении с контрольной группой (52,91±21,51 пг/мг) концентрация
IL515 значительно уменьшилась (p<0.05) в группах с вечерней фи5
зической нагрузкой (36,66±14,87 пг/мг) и попеременной
(40,66±11,46 пг/мг) физической нагрузкой.

В группе с высокожировой диетой в сравнении с контрольной
группой (45,16±5,48 пг/мг) концентрация IL515 значительно
уменьшилась (p<0.05) только в группе с вечерней физической на5
грузкой (35,18±2,8 пг/мг).

Концентрация LIF. В группе с обычным типом питания, в срав5
нении с контрольной группой (374,99±97,71 пг/мг) концентрация
LIF значительно увеличилась (p<0.05) только в группе с попере5
менной физической нагрузкой (524,01±125,59 пг/мг).

В группе с высокожировой диетой в сравнении с контрольной
группой (434,4±197,73 пг/мг) концентрация LIF в группах с попе5
ременной (719,84±106,85 пг/мг) и вечерней (746,59±212,94 пг/мг)
физической нагрузкой концентрация LIF значительно повысилась
(p<0.05).

Таким образом, наблюдается закономерность в снижении кон5
центрации LIF только у группы с физической нагрузкой утром. В
обеих группах где физическая нагрузка применялась попеременно
и вечером наблюдалось увеличение концентрации LIF.

Концентрация CXCL1. В контрольной группе мышей, находя5
щихся на высокожировой диете (18,09±4,24 пг/мг), концентрация
миокина CXCL1 на 6,53 пг/мг меньше, чем в группе с обычным
питанием (24,62±5,19 пг/мг).

В группе с высокожировой диетой, где физическая нагрузка
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проходила вечером (20,49±3,72 пг/мг) концентрация CXCL1 мень5
ше, чем в группе, которая находилась на нормальном типе пита5
ния (27,73±10,09 пг/мг), на 7,24 пг/мг.

В группе с высокожировой диетой, где физическая нагрузка
проходила попеременно (21,85±1,52 пг/мг), концентрация CXCL1
меньше, чем в группе, которая находилась на нормальном типе
питания (29,08±10,6 пг/мг), на 1,26 пг/мг.

Таким образом, можно сказать, что концентрация CXCL1 в
группе с высокожировой диетой выше, чем в группе с обычным
типом питания, но незначительно.

IL56 относится к числу наиболее известных воспалительных
цитокинов. Он синтезируется активированными моноцитами/мак5
рофагами, фибробластами, эндотелиальными клетками при вос5
палении, травмах, гипоксии, воздействии бактериальных эндоток5
синов. Биологическая роль IL56, в первую очередь, заключается в
индукции восстановительных механизмов и активации иммунной
защиты [5].

В мышечных клетках IL56, усиливает эффекты инсулина, сти5
мулирует усвоение глюкозы. При физических упражнениях IL56
является медиатором продуцирования глюкозы. Исследования так5
же показали, что IL 6 может активировать AMPK для стимуляции
липолиза и окисления жиров. Таким образом, IL56 оказывает эн5
докринные эффекты, обеспечивает увеличение производства энер5
гии через увеличение продукции глюкозы в печени, стимулирует
липолиз в жировой ткани [1].

IL515 называют вездесущим цитокином, так как он активно
экспрессируется множеством клеток в различных тканях и орга5
нах, участвует в процессах созревания, выживания и дифферен5
цировки не только иммунокомпетентных, но и многих других кле5
ток. IL515 снижает отложение липидов в преадипоцитах и массу
белой жировой ткани.

LIF представляет собой миокин, принадлежащий к суперсемей5
ству IL56. Он выполняет несколько биологических функций, сти5
мулирует образование тромбоцитов и нейронов, пролиферацию ге5
мопоэтических стволовых клеток, а также образование костной
ткани. Следует отметить, что LIF имеет очень короткий период
полураспада в сыворотке (6–8 минут), что затрудняет его обнару5
жение [3].

LIF индуцирует пролиферацию клеток, которые считаются не5
обходимыми для гипертрофии и регенерации мышц [3].

Выработка CXCL1 мышцами и его содержание в сыворотке
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крови значительно увеличивается в ответ на однократную физи5
ческую нагрузку. Можно предполагать, что указанные эффекты
проявляются только при острой однократной физической нагруз5
ке и не регистрируются при длительных хронических воздействи5
ях.

Помимо своей хорошо известной роли хемоаттрактанта нейт5
рофилов, CXCL1 также стимулирует мобилизацию стволовых кле5
ток5предшественников из костного мозга, обладает нейропротек5
торными свойствами, подавляет миокардит при аутоиммунном
воспалительном заболевании сердца, способствует защите при сеп5
сисе и оказывает положительное влияние на окисление жирных
кислот и окислительную способность мышц [1].

Заключение

Таким образом, выявлена значительная роль миокинов в регу5
ляции различных процессов в организме. Миокины занимают цен5
тральное место в перекрестном взаимодействии между скелетны5
ми мышцами и другими органами, а также обмене энергии в ходе
и после физических нагрузок.

После регулярных нагрузок в виде принудительного бега мы на5
блюдали разнонаправленные изменения концентрации миокинов
в мышечной ткани. Содержание IL56 изменялось наиболее суще5
ственно, эти изменения наблюдались во всех группах животных.
Изменения в наибольшей степени зависели от схемы предъявле5
ния нагрузок. Влияние физических нагрузок на содержание IL515
в мышечной ткани оказалось незначительным. У молодых живот5
ных физические нагрузки приводили к увеличению концентрации
LIF в мышечной ткани, если применялись по схеме “тренировка
вечером” и тренировка в попеременном режиме (утро/вечер). В
группе мышей на высокожировой диете эффект был выражен су5
щественно сильнее, чем в группе с нормальным типом питания.
Содержание CXCL1 не изменялось при применении принудитель5
ного бега практически во всех группах животных.

Исследование выполнено за счет гранта Российского научного
фонда № 19,15,00118, https://rscf.ru/project/19,15,00118.
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ВЛИЯНИЕ РАЗНОНАПРАВЛЕННЫХ СРЕДСТВ СФП В БОКСЕ
НА ПОКАЗАТЕЛИ АЭРОБНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ И СЕРДЕЧНОЙ

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ У СПОРТСМЕНОВ СТАРШИХ РАЗРЯДОВ

Неупокоев С.Н., Бредихина Ю.П., Иноземцева Т.А., Ромашов Н.М.,
Дронов О.В., Лосон Е.В.

Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Анализ ряда научных источников в области бокса, позволяет
отметить тот факт, что при индивидуализации тренировочного
процесса, средства специальной физической подготовки (СФП)
должны соответствовать развитию мышечных групп, вовлекаемых
в ударное движение при выполнении и совершенствовании ско5
ростно5силовых возможностей ударных действий [3, 5]. В то же вре5
мя, исследователи отмечают тот факт, что спортсмены старших раз5
рядов значительный объем специально5подготовительной и сорев5
новательной работы выполняют, делая упор на индивидуализацию
тренировочного процесса. Это позволяет совершенствовать дви5
гательную и функциональную подготовку в зависимости от анато5
мо5морфологических и психологических характеристик боксеров,
использующих различные тактические особенности ведения по5
единка [5].

Основа техники выполнения ударных действий на данном эта5
пе тренировочного процесса остается единой, исходя из биомеха5
нических характеристик выполняемого действия. В то же время при
нанесении удара, спортсмены используют тип межмышечного вза5
имодействия, наиболее оптимальный для ведения различной
тактической манеры поединка [5].

Одной из тактических манер ведения схватки является игровая
манера ведения боя – так называемые боксеры5игровики. Эти бок5
серы при нанесении прямого удара правой рукой в голову, выпол5
няют движение баллистическим типом мышечного напряжения.
Действие начинается мощной работой нижних конечностей и раз5
витием усилия на остальные части тела по инерции, передаваемой
от мышц ног. Особенностью этого типа напряжения мышц явля5
ется стартовая сила, задаваемая ногами и переносимая на следую5
щие кинематические цепи по инерции со значительной скоростью
[3]. При совершенствовании подобных ударов основной упор в
функциональной подготовке концентрируется на развитии мышц
нижних конечностей, несущих основную нагрузку при выполне5
нии действия [5].
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Боксеры другой манеры ведения схватки – нокаутеры, при вы5
полнении удара используют небаллистический тип мышечной ра5
боты, где основную роль играет ускоряющая сила. Основное уси5
лие концентрируется этими спортсменами на заключительной фазе
удара более выраженным вовлечением в активность мышц верх5
них конечностей при их взаимодействии с целью [3, 5].

Таким образом, боксеры, применяющие в поединке различные
манеры ведения поединка, для развития скоростно5силовых и дви5
гательно5координационных возможностей, используют различный
комплекс средств, направленный на совершенствование данных
показателей в тренировочном процессе [5].

Целью нашего исследования являлся анализ влияния разнонап5
равленных средств СФП в боксе на показатели аэробной вынос5
ливости и сердечной деятельности у спортсменов старших разря5
дов.

Материалы и методы исследования

В процессе исследования были сформированы две равнознач5
ные группы: экспериментальная группа (ЭГ) – 15 чел., и конт5
рольная группа (КГ) – 15 чел. Были обследованы спортсмены
I разряда в возрасте от 19 до 21 года. Все спортсмены имели основ5
ную группу здоровья и входили в весовую категорию до 71 кг.

В конце подготовительного периода тренировочного процес5
са, спортсменам5разрядникам для определения состояния аэроб5
ной выносливости и сердечно5сосудистой системы, были предло5
жено выполнение следующих тестов. Аэробную выносливость оп5
ределяли по 125минутному тесту Купера, а показатели сердечной
деятельности проводили при специфическом тесте на водоналив5
ном боксерском мешке [1, 3].

Применялись следующие методы исследования.
При специфической двигательной активности было предложе5

но наносить одиночный прямой удар в голову в снарядных пер5
чатках по водоналивному боксерскому мешку H2O FILIPPOV
(50 кг) с максимальной силой и скоростью в течение 3 минут с ин5
тервалами отдыха, составляющими 5 секунд. При этом спортсме5
ны ЭГ выполняли удар баллистическим типом мышечного напря5
жения, а боксеры КГ – небаллистическим. Показатели деятельно5
сти ССС спортсменов нами фиксировались в состоянии покоя и
на первой минуте восстановительного периода после выполнения
тестирующего задания. Для регистрации результатов артериального
давления (систолическое, диастолическое, пульсовое – АДс, АДд,
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АДп) у спортсменов, нами использован механический тонометр
Microlife BP AG1540 со стетоскопом и пульсометр Polar FT1, для
определения ЧСС [3, 4]. Показатель пульсового артериального дав5
ления (АДп) определяли как разность между систолическим и ди5
астолическим артериальным давлением: АДп = АДс – АДд [4]. По
формулам, используемым в спортивной медицине, определяли по5
казатели ударного объема сердца УОс = 90,97 + 0,54 x АДп –
– (0,57 x АДд – 0,61 x В), где В – возраст в годах, индекса Аллгове5
ра (ИА = ЧСС / АДс), индекса работы сердца (ИРС = УОс / ЧСС),
коэффициента экономичности кровообращения (КЭК = АДп x
x ЧСС), индекса сердечно5сосудистой регуляции (ИССР =
= АДп / ЧСС x 100) [2, 4, 6, 7].

Аэробная выносливость определялась по показателю
МПК12мин. теста Купера [1]. МПК12мин. = (Длина дистанции (м) –
505)/45. Должную величину МПК находили по формуле:

ДМПК = 52 – (0,25 x возраст).
 Фактическую величину МПК сопоставляли с должной вели5

чиной по формуле: (МПК12 мин./ ДМПК) Ч 100 %.
Исследование проводилось на базе кафедры физического вос5

питания НИ ТГУ и секции бокса УВЦ НИ ТГУ. Полученные дан5
ные были представлены в виде “среднее ± ошибка среднего”
(Х±m). Полученные результаты обрабатывались методами вариа5
ционной статистики, достоверность оценивалась с помощью не5
параметрического критерия Манна–Уитни.

Результаты исследования

При анализе реакции сердечной деятельности на специфичес5
кую двигательную активность у спортсменов, нами были отмече5
ны следующие значения.

В процессе тестирования нами было отмечено, что величины
ИССР у боксеров ЭГ, наблюдаемые после заданной двигательной
активности, были статистически выше результатов КГ, став на 45%
ниже относительно уровня, наблюдаемого в состоянии покоя
(p<0,05, табл. 1). В КГ значения, наблюдаемые после тестирова5
ния, стали почти на 60% ниже данных, зафиксированных в покое
(p<0,05). В состоянии покоя у боксеров ЭГ и КГ нами был зафик5
сирован сосудистый тип регуляции кровообращения. После вы5
полнения небаллистического удара, у боксеров КГ наблюдался
сердечный тип регуляции кровообращения, вследствие более зна5
чимого сердцебиения и незначительного увеличения систоличес5
кого давления. В группе боксеров, выполняющих баллистический
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прямой удар, нами наблюдался смешанный тип регуляции крово5
обращения.

При анализе значения ИРС, характеризующего интенсивность
сердечной деятельности при мышечной активности, нами были от5
мечены следующие факты. После выполнения тестирования, нами
было зафиксировано, что величины спортсменов, выполняющих
баллистический прямой удар, преобладали над аналогичными дан5
ными боксеров, наносящих удар небаллистического типа. При со5
поставлении значений, полученных после нагрузки с результата5
ми, наблюдаемыми в покое, нами было отмечено то, что показа5
тель в ЭГ характеризует о преобладании объема крови, выбрасы5
ваемого сердцем за одну систолу (р<0,05). Данный факт позволяет
сделать предположение об оптимальной экономичности движения
в ЭГ за счет более значимого вовлечения в активность мышц ниж5
них конечностей при нанесении удара (рВ0,05). У спортсменов КГ,
выполняющих небаллистический удар, вследствие более значимого
вовлечения в активность мышц верхних конечностей, нами было
зафиксировано более значимое уменьшение показателя относи5
тельно результатов, зафиксированных в состоянии покоя (р<0,05).

При анализе значений КЭК у спортсменов после выполнения
ударных действий, нами не было отмечено статистической значи5
мости различий между ЭГ и КГ (р<0,05; табл. 1). Величины спорт5
сменов, выполняющих баллистический удар, наблюдаемые после
нагрузки, были в 3,4 раза выше данных, наблюдаемых в покое, а в
группе, выполняющей небаллистический удар – выше в 3,1 раза.
Данный факт позволяет сделать предположение о лучшей цирку5
ляции крови в крупных кровеносных сосудах и более значимой эко5
номичности мышечной активности, выполняемой за счет актив5
ного вовлечения в работу мышц нижних конечностей боксерами
ЭГ. При наблюдении в ходе исследований за значениями ЧСС,
нами было зафиксировано, что величины сокращения сердца были
ниже в группе боксеров, выполняющих баллистический удар, от5
носительно аналогичных значений у спортсменов, наблюдаемых
при ударах небаллистического типа (РВ0,05). При сопоставлении
результатов, зафиксированных после выполнения тестирующей
нагрузки с данными, наблюдаемыми в состоянии покоя, нами было
отмечено, что ЧСС у боксеров при нанесении небаллистических
ударов, увеличивалась в 2,5 раза, тогда как, при выполнении бал5
листических ударов – почти в 2 раза.

В ходе исследовательской деятельности, нами был сделан ана5
лиз значений систолического объема крови, характеризующего ко5
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Таблица 1. Показатели реакции сердечно,сосудистой системы на выполнение
специфической нагрузки спортсменами старших разрядов, Х±m

Боксеры I разряда

Показатели                Контроль             Эксперимент

Покой Нагрузка Покой Нагрузка

ИССР (усл. ед.) 133,4±4,9 57,4±3,6# 129,3±4,7 70,3±4,6*#

ИРС (усл. ед.) 1,33±0,06 0,61±0,02# 1,32±0,07 0,82±0,03*#

ЧСС (уд./мин) 60,1±2,8 148,4±7,3# 60,4±3,1 119±6,4*#

ИА (усл. ед.) 0,5±0,02 1,03±0,04# 0,5±0,02 0,76±0,04*#

КЭК (усл. ед.) 2380±55,3 7289,5±73,8# 2539,9±62,2 8661,5±72,6#

УОс (мл) 79±4,2 75,7±3,5 80,9±3,8 95±4,1*

АДс (мм рт.ст) 122,5±4,9 144,2±4,7 120,2±5,2 156±6,2#

АДд (мм рт.ст) 79,9±3,7 95,1±5,7 78,3±4,1 79,9±4,3

АДп (мм рт.ст) 39,6±2,1 49,1±2,6# 42±3,1 73±4,2*#

Примечания: * – сравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, p<0,05; # – сравнение
полученных данных нагрузки относительно уровня покоя, p<0,05.

личество крови, выбрасываемое левым желудочком сердца в арте5
риальную систему за одну систолу. После выполнения тестирова5
ния, нами было зафиксировано то, что величины спортсменов,
выполняющих прямой удар баллистическим типом мышечного
напряжения, преобладали над аналогичными результатами боксе5
ров, наносящих небаллистический удар (р<0,05; табл. 1). Сопос5
тавляя данные, наблюдаемые после специфического тестирования,
нами был зафиксировано, что величины УОс в ЭГ превышали зна5
чения, отмеченные в состоянии покоя на 17%. В то же время, меж5
ду этими показателями, нами не наблюдалось статистической зна5
чимости различий (р>0,05). В КГ аналогичный показатель после
выполнения мышечной активности стал незначительно ниже, что
позволяет сделать предположение о чрезмерном межмышечном
напряжении в поясе верхних конечностей и констатировать менее
значимую адаптацию сердечной деятельности под нужды решае5
мой двигательной задачи (p>0,05). При оценке значений ИА пос5
ле выполнения тестирования, нами наблюдалось, что результаты
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спортсменов, наносящих баллистический удар, были статистичес5
ки ниже уровня боксеров, выполняющих удар небаллистическим
типом мышечного напряжения (р<0,05). Между величинами, на5
блюдаемыми после нагрузки относительно данных в покое, нами
было отмечено их увеличение более чем на 50% в ЭГ, а в КГ – бо5
лее чем в два раза (р<0,05). Данный факт позволяет сделать пред5
положение о том, что направленные средства СФП, применяемые
для более значимого совершенствования нижних конечностей,
способствуют лучшей адаптации организма боксеров, выполняю5
щих баллистический прямой удар с максимальной мощностью.

При анализе величин АДс, нами было отмечено, что значения
группы, выполняющей баллистический удар (ЭГ), не были отме5
чены достоверной значимостью различий относительно данных
контроля после выполнения тестирующей нагрузки (р<0,05;
табл. 1). В то же время, после выполнения ударных движений ве5
личины АДс в ЭГ увеличились на 30%, а в группе, наносящей не5
баллистический удар (КГ) – не отмечены статистической значи5
мостью различий.

В величинах АДд после выполнения тестирующего задания,
нами не наблюдалось достоверно значимых различий на всех эта5
пах исследования (р<0,05; табл. 1). После выполнения тестирую5
щего задания, величины АДп у спортсменов ЭГ статистически пре5
восходили уровень контроля (р<0,05), увеличившись более чем на
70% относительно значений, наблюдаемых в состоянии покоя
(р<0,05; табл. 1). У боксеров КГ результаты АДп после выполне5
ния ударных движений увеличились на 24%. Данные результаты
исследования позволяют свидетельствовать об оптимальной при5
способляемости сердечно – сосудистой системы к мышечной ак5
тивности в ЭГ, реагирующей на интенсивную нагрузку за счет по5
вышения пульсового давления, а не за счет увеличения ЧСС – как
это происходило в КГ.

Анализируя влияние разнонаправленных средств специальной
двигательной подготовки на аэробные показатели при тестирова5
нии, нами не было зафиксировано статистической значимости
различий между ЭГ и КГ. В то же время, значения боксеров КГ
были отмечены “хорошим” уровнем аэробной готовности по по5
казателю, отображающему длину дистанции, преодоленную за 12
минут кросса в максимально возможном темпе. В ЭГ аналогичные
значения отмечены “очень хорошим” уровнем подготовки. По
показателю МПК, данные КГ отмечены значениями, характери5
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Таблица 2. Показатели аэробной выносливости спортсменов,разрядников
после выполнения 12,минутного теста Купера, Х±m

Показатели               Боксеры I разряда (n=30)

Эксперимент Контроль

МПК 12 мин. (мл/мин/кг) 56,3±4,19 50±4,21

ДМПК (мл/мин/кг) 47,2±1,5 47±1,8

ДМПК в % 112,4±4,8 111,2±4,2

Расстояние (м) 3038,6±58,2 2755,7±63,3

зуемыми как “выше среднего”, а в ЭГ – МПК характеризовано
оценкой “хорошего” уровня аэробной готовности (табл. 2).

Выводы

На основе полученных результатов нами сделаны выводы о том,
что специфика двигательной подготовки спортсменов различной
тактической манеры ведения поединка, в значительной степени не
влияет на аэробные возможности организма спортсменов старших
разрядов. В то же время, различные средства СФП более значимо
способствуют оптимальной работе сердечной деятельности, что
сказывается на адекватной адаптации организма спортсменов к
условиям решения двигательных задач.
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ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ ВИТАМИННОAМИНЕРАЛЬНЫХ
КОМПЛЕКСОВ И ПОВЫШЕННЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК

НА ФУНКЦИЮ ЗРЕНИЯ

Новосёлов С.А., Вандеев И.Д., Попов С.С.

Военно�медицинская академия им. С. М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Введение

Заболевания, связанные с нарушением зрения, весьма распро5
странены. Так, по данным ежегодных отчетов Министерства здра5
воохранения РФ, 2020 г. зарегистрировано 12 766,8 тысяч заболе5
ваний глазного яблока и его придаточного аппарата. Отчеты Все5
мирной организации здравоохранения (2018) свидетельствуют,
что не менее, чем у 2,2 млрд человек наблюдается не менее одной
нозологической формынарушения зрения, значительную долю
которых составляют спортсмены. Тренировочный период данной
группы людей связан с чрезмерными физическими нагрузками,
декомпенсаторными проявлениями водно5солевого, витаминно5
го обмена, системы терморегуляции и ряда органов, чья нормаль5
ная работоспособность наиболее остро зависит от биохимичес5
ких показателей организма. В первую очередь это проявляется в
видах спорта, для которых характерной является высокоинтен5
сивная продолжительная нагрузка (таких как биатлон, полиат5
лон). Следовательно, своевременная коррекция негативных ней5
рофизиологических и иных метаболических процессов, опреде5
ляющих патогенез заболеваний, связанных с нарушением рабо5
ты органов, в частности органа зрения, обеспечивает оптималь5
ный уровень адаптационных возможностей и создает условия
наиболее эффективного выполнения профессиональных обязан5
ностей спортсменами.

Следовательно, ранняя диагностика заболеваний органа зре5
ния и своевременная медикаментозная профилактика более тяже5
лых форм заболеваний предусматривает активную позицию вра5
ча5диетолога. Между тем, существует большая линейка фармако5
логических средств, БАД, продукции в системе натуральной ме5
дицины (лекарственные травы и препараты из них), продуктов
питания и блюд (технологии и состав), оказывающих положитель5
ный эффект в отношении функции зрения, а также воспалитель5
ных заболеваний глазного яблока. Следовательно, ранняя диагно5
стика преморбидных состояний, обусловленная повышенными
физическими нагрузками, своевременная коррекция нарушений
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предотвращает развитие серьезных органических (морфологичес5
ких и структурных) нарушений.

Таким образом, актуальность настоящего исследования связа5
на с высоким уровнем заболеваемости по VII (кодыH005H59) клас5
су нозологических форм и болезней и заключается в необходимо5
сти разработки перспективных форм и методов коррекции зрения
на основе использования витаминно5минеральных комплексов.

Материалы и методы

В исследовании был использован системный и сравнительный
методы исследования. Рассмотрены основные факторы риска оф5
тальмологических заболеваний органа зрения при повышенных
продолжительных физических нагрузках.

Результаты

Современные исследования свидетельствуют о влиянии поли5
гиповитаминозов и дефицита жирорастворимых и водораствори5
мых биогенных микроэлементов на функциональное состояние
органа зрения.

Так, гиповитаминоз ретинолав соответствии с проведенным
нами анализом данных литературы свидетельствует о высокой рас5
пространенности нарушения, связанного с витамином А. Автора5

Рис. 1. Классические и современные причины гиповитаминоза А
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ми установлены факторы риска [1]. Данные факторы представле5
ны на схеме (рис. 1).

Потребность организма в аскорбиновой кислоте и витаминах
группы В при повышенных физических нагрузках увеличивается.
Так, нагрузка в течении пяти часов в организованных коллективах
привела к потопотери от 3 до 5 л, что влечет за собой потери элек5
тролитов и водорастворимых витаминов [4]. Их недостаток вызы5
вает нарушение трофики глазного аппарата, в частности сосудов
глаза, что может вызвать кровоизлияния, а также дистрофические
изменения эпителия роговицы, что впоследствии может привести
к снижению остроты зрения и развитию патологий оболочек гла5
за.

Данные литературы свидетельствуют, что изменение биомеха5
нических свойств корнеосклеральной оболочки глаза обусловле5
но нарушением обмена цинка, который необходимо принимать для
профилактики миопии. Этот микроэлемент обладает выраженны5
ми антиоксидантными свойствами, а его дефицит приводит к на5
рушению метаболизма в фоторецепторах, развитию патологичес5
ких изменений на периферии сетчатки, нарушению зрительных
функций, демиелинизации нервных волокон [6].

Селен – благодаря нему происходит процесс формирования
зрительного образа. Селен функционирует через белки5селеноп5
ротеины, которые помогают организму защищаться от окислитель5
ного стресса, способствуют уменьшению повреждения клеточных
мембран, участвуют в регуляции метаболизма гормонов щитовид5
ной железы [3].

По мнению ряда исследователей, биофлавоноиды черники и
α5токоферол предупреждают развитие дегенерации макулярной
области сетчатки и катаракты [5]. Полиненасыщенные жирные
кислоты, в частности, омега53, существенно снижают вероятность
развития дегенерации желтого пятна – области наибольшей ост5
роты зрения в глазном яблоке. Омега53 кислоты защищают сет5
чатку от воспаления, а также предотвращают развитие нервно5со5
судистых нарушений, вследствие которых и развивается макуло5
дистрофия [6]. Лютеин и зеаксантин обладают способностью на5
капливаться в тканях глаза и поглощать часть ультрафиолетового
излучения, что способствует профилактике снежной офтальмии5
,являются антиоксидантами первого порядка, защищающими сет5
чатку и хрусталик от воздействия свободных радикалов. Увеличе5
ние их уровня позволяет восстановить или сохранить макулярный
пигмент [2]. β5каротин нормализует работу сетчатки, помогает из5
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бавиться от синдрома сухого глаза и повышенного слезоотделения.
Кроме того, данный элемент снижает риск развития катаракты и
является одним из средств профилактики при прогрессировании
дистрофических заболеваний сетчатки глаза.

Улучшение результатов профилактики заболеваний глазного ап5
парата можно достичь при комплексном приеме витаминов, ми5
неральных комплексов с биологически5активными добавками
(БАД), которые также оказывают влияние на трофику, что способ5
ствует предупреждению различных патологических процессов.

Нарушение водно5солевого баланса в связи потерей жидкости
с потом не ограничивается электролитной составляющей. Дока5
зано, что наряду с интенсивным расходованием в процессе мета5
болизма водорастворимых витаминов и некоторых незаменимых
аминокислот указанные вещества также теряются с потом. В про5
цессе интенсивных физических нагрузок вместе с потом выделя5
ются минералы и водорастворимые витамины, что может оказы5
вать влияние на функцию зрения. Следовательно, БАД, содержа5
щие витамины группы В, наиболее значимыдля повышения адап5
тационного потенциала органа зрения.

Следовательно, в условиях тренировочного периода необходим
строгий контроль над содержанием витаминов, макро5 и микро5
элементов в рационе при планировании питания, за проведением
дополнительной витаминизации пищи, за соблюдением правил со5
хранения витаминов, а также постоянный контроль над витамин5
ной обеспеченностью организма. Проведен анализ специальных
витаминных комплексов, которые, следует принимать спортсме5
нам для поддержания витаминного обмена в период тренировок
(табл. 1).

Таким образом, следует отметить, что наиболее предпочти5
тельным витаминно5минеральным комплексом для повышения
адаптационного потенциала зрительного анализатора является
“Супрадин” или “Черника5Форте Витамины/Цинк”, но эти пре5
параты не содержат других биологически активных веществ, не5
обходимых для поддержания нормальной функции зрения. По на5
шему мнению, целесообразно принимать эти препараты в комп5
лексе с препаратом “Нутроф Форте” или “Окувайт форте”.

Выводы

1. Гигиеническая оценка тренировочного процесса спортсменов,
деятельность которых связана с продолжительными высокоин5
тенсивными нагрузками, обильной потерей электролитов и во5
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дорастворимых витаминов показала необходимость приема
биологических микронутриентов, микроэлементов, физиоло5
гически активных веществ для профилактики преморбидных
состояний органа зрения у спортсменов.

2. Использование предложенных нами профилактических мероп5
риятий позволит снизить негативное воздействие высоких фи5
зических нагрузок на зрительный аппарат спортсменов и по5
высить адаптационный потенциал органа зрения.

3. Перспективные схемы коррекции зрения, разработанные кол5
лективом авторов, связаны с использованием БАДов, необхо5
димых для профилактики полигиповитаминоза и уменьшения
уровня первичной обращаемости спортсменов к врачу5офталь5
мологу.
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ОЦЕНКА ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ЖЕНЩИН ЗРЕЛОГО
ВОЗРАСТА С РАЗНЫМ ТИПОМ ВЕГЕТАТИВНОЙ РЕГУЛЯЦИИ

Кудря О.Н., Панченкова Т.А.

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, г. Омск

Введение

Вопросы укрепления здоровья и профилактики заболеваний
женщин зрелого возраста являются одним из приоритетных на5
правлений государственной политики, так как являются важной
составляющей социального и экономического благополучия госу5
дарства.

Современный ритм жизни, высокая эмоциональная и физичес5
кая нагрузка, постоянное воздействие стресса на организм жен5
щин приводит к ряду психоэмоциональных и психосоматических
нарушений, таких как: депрессия, нарушение сна, сердечно5сосу5
дистые заболевания, снижение иммунитета, гормональные рас5
стройства и нарушение половых функций [6]. Все это приводит к
истощению внутренних ресурсов и проявляется дисфункцией ве5
гетативной нервной системы в виде нарушения адаптивной и при5
способительной деятельности систем организма [1, 2].

Вегетативной нервной системе принадлежит главенствующая
роль среди системных механизмов адаптации, в частности исход5
ному вегетативному тонусу [1]. При этом степень адаптации женс5
кого организма во многом определяется индивидуально5психоло5
гическими особенностями личности, такими как: эмоциональные
реакции, степень выраженности тревожности, темперамент. Воз5
никшие вегетативные изменения могут существенно менять пове5
дение человека, так как поддержание постоянства внутренней сре5
ды организма является основным условием полноценного функ5
ционирования личности и отражает значение гомеостатических
механизмов [1, 3].

На основе теоретического анализа научных публикаций нами
выявлено, что одним из способов улучшения психоэмоциональ5
ного состояния женщин, являются регулярные оздоровительные
занятия. Систематическое выполнение физических упражнений
оказывает позитивное психологическое воздействие на женщин,
находящихся в состоянии стресса, тревоги, психоэмоционально5
го напряжения, а также улучшает функциональное состояние ор5
ганов и систем организма [4, 7].

Можно предположить, что женщины с разным типом вегета5
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тивной регуляции будут иметь отличительные особенности в пси5
хоэмоциональном состоянии. Знание форм психических состоя5
ний женщин зрелого возраста с преобладанием эмоционального
реагирования могут быть использованы для разработки дифферен5
цированных комплексов физических упражнений оздоровитель5
ной направленности с учетом типологических особенностей орга5
низма.

Цель исследования: выявить особенности психоэмоционально5
го состояния женщин зрелого возраста с учетом типа вегетатив5
ной регуляции.

Материалы и методы исследования

В исследовании принимали участие женщины в возрасте
40,55±6,15 лет (n=48). Среди занимающихся были сформированы
группы в зависимости от преобладающей активности отделов ВНС:
15я группа (n=16) – симпатикотония, ИН≥200 усл.ед.; 25я группа
(n=16) – ваготония, ИН<50 усл.ед.; 35я группа (n=16) – эйтония,
ИН=51–199 усл.ед.

Характеристика психоэмоционального статуса определялась с
помощью опросника Спилберга–Ханина, в котором оценивался
уровень ситуативной и личностной тревожности по следующим
критериям: 30 баллов – низкая; 31–44 – умеренная; 45 и более –
высокая.

Экспресс5оценка самочувствия, активности, настроения про5
водилась по методике САН разработанной В.А. Доскиным с соавт.
(1973).

Полученные в ходе исследования экспериментальные данные
были обработаны с использованием программы Statistica 6.0. Для
выявления различий по изучаемым показателям между типологи5
ческими группами использовали непараметрический U5критерий
Манна–Уитни. Различия считали статистически значимыми при
р<0,05.

Результаты и их обсуждение

Уровень психоэмоционального статуса определялся с помощью
опросника Спилберга–Ханина. Были проанализированы получен5
ные результаты уровня тревожности у женщин зрелого возраста с
разным типом вегетативной регуляции. Так у женщин с симпати5
котонией значения уровня личностной (ЛТ) и ситуативной тревож5
ности (СТ) превышали допустимые пределы, что говорит о повы5
шенной подверженности стрессорным факторам.

Дисбаланс отделов вегетативной нервной системы приводит к
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снижению адаптационных механизмов к воздействию различных
видов стресса и как следствие усиление эмоционального напряже5
ния, которое проявляется в виде беспокойства, нервозности и др..
Наиболее распространенной физиологической реакцией тревож5
ности является повышенное мышечное напряжение, обусловлен5
ное центральным возбуждением [5] (рис. 1).

В группе женщин с ваготонией и эйтонией был выявлен уме5
ренный уровень тревожности, что говорит о хорошей адаптации
организма (рис. 1).

Исследование психоэмоционального состояния – самочув5
ствия, активности и настроения занимающихся осуществлялось по
методике САН.

По положению опросника “САН” при анализе психоэмоцио5
нального состояния важны не только значения отдельных его по5
казателей, но и их соотношение. Так, в группе женщин с симпати5
котонией и ваготонией средний балл шкал “Самочувствие”, “Ак5
тивность”, “Настроение” был ниже допустимой (в норме средний
балл шкалы равен 4). Полученный результат говорит о неблагоп5
риятном состоянии женщин (табл. 1).

В группе женщин с эйтонией отмечались высокие показатели
по исследуемым шкалам, что говорит о хорошем самочувствии, вы5
соком уровне активности и настроении (табл. 1).

Таким образом, в ходе исследования выявлены различия в пси5
хоэмоциональном состоянии у женщин с разным типом вегетатив5
ной регуляции сердечного ритма: значительное повышение уров5
ня личностной и ситуативной тревожности, а также незначитель5
ное нарастание усталости выявлено у женщин с симпатикотони5
ей; в группе женщин с ваготонией выявлен умеренный уровень
тревожности, а также значительное снижение самочувствия и ак5
тивности; у представителей группы с эйтонией выявлен умерен5

Рис. 1. Уровень ситуативной и личностной тревожности у женщин зрелого
возраста с разным типом вегетативной регуляции.

Примечание: * – статистически достоверно значимые различия (при р≤0,05)
между группами



467

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

Показатели (1) (2) (3)
Симпатико5 Ваготония Эйтония
тония (n=16) (n=16) (n=16)

Самочувствие, балл 3,42±0,13 2,36±0,11 5,25±0,23 (1/2;1/3;2/3)

Активность, балл 3,41±0,17 1,92±0,13 4,81±0,19 (1/2;1/3;2/3)

Настроение, балл 3,88±0,16 3,15±0,13 5,36±0,20 (1/2;1/3;2/3)

Примечание: 1/2, 1/3, 2/3 – статистически достоверно значимые различия
(при р≤0,05) между группами.

Таблица 1. Показатели экспресс,оценки опросника “САН” у женщин зрелого
возраста с учетом типа вегетативной регуляции (Хср±m)

ный уровень тревожности и высокий уровень самочувствия, ак5
тивности, настроения.

Заключение

Таким образом, проведенное исследование позволило отметить
важность учета взаимосвязи типов вегетативной регуляции и пси5
хоэмоционального состояния женщин зрелого возраста. Выявлен5
ные особенности позволят повысить эффективность оздоровитель5
ных занятий, а также разработать дифференцированную техноло5
гию оздоровительных занятий, выбрать дозировку упражнений,
средства и методы, которые будут способствовать поддержанию и
сохранению здоровья.
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МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ, ПСИХИЧЕСКИЕ И ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ
ПОВЫШЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНОВ

НА ОСНОВЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ МУЗЫКАЛЬНЫХ ПРОИЗВЕДЕНИЙ
НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ПОДГОТОВКИ: ВХОЖДЕНИЕ

В ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС, ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС,
ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ

И ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОДЫ

Плужник М.С., Майдан В.А.

Военно�медицинская академия им. С.М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Введение

Музыка – это метод воздействия на психосоматику человека
посредством различных по характеристикам звуковых последова5
тельностей. По мнению В.М. Бехтерева, музыка – это целитель
здоровья.

Министерство здравоохранения Российской Федерации
в 2003 г. признало музыкотерапию официальным методом лечения,
так как музыкальные произведения обладают сильным психоэмо5
циональным воздействием на человека. В настоящее время про5
должает расти интерес к тому, как музыка влияет на системы орга5
нов, поэтому ученые проводят множество экспериментов, чтобы
использовать полученные знания для лечения многих заболеваний.
Кроме того, исследователи активно изучают воздействие музыкаль5
ных произведений на спортсменов, чтобы полученные данные ис5
пользовать с целью повышения эффективности подготовки.

Цель исследования. Разработать профилактические программы
оптимизации душевного и социального благополучия спортсме5
нов на основе исследования влияния звука музыкальных произве5
дений с различными частотными характеристиками и уровнем
громкости.

Материалы и методы исследования

В данном исследовании проведены систематизация и анализ
данных зарубежной и отечественной научной литературы по про5
блеме “Влияние музыкальных произведений на организм челове5
ка”, разработана программа оценки эффективности различных
жанров музыкальных произведений на здоровье и совершенство5
вание навыков спортсменов на различных этапах подготовки. Ме5
тоды исследования – исторический, системный анализ, а также ис5
пользован алгоритменный подход при составлении программы
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оценки эффективности различных музыкальных жанров на здо5
ровье спортсменов.

Результаты исследования и их обсуждение

Анализ отечественной и зарубежной литературы подтвердил ги5
потезу о воздействии музыки на организм человека. Выдающиеся
врачи5исследователи С.В. Шушарджан и Л.С. Брусиловский мно5
гочисленными исследованиями подтвердили, что музыка положи5
тельно влияет на психоэмоциональное состояние человека, а так5
же может воздействовать на различные соматические функции
жизненно важных систем органов [7].

Необходимо отметить, что, согласно результатам многократных
исследований, стресс – это источник многих психосоматических
заболеваний, так как способен подавить иммунную систему и ос5
лабить естественную защиту организма [4]. Поэтому методом воз5
действия музыкальных произведений на психическое здоровье
можно нормализовать соматическое здоровье. Музыка оказывает
влияние на человека путем двух основных воздействий: психичес5
кого и физиологического. Звуковые вибрации стимулируют обмен5
ные процессы в организме на уровне клетки, что и вызывает изме5
нение различных функций организма [5].

Отечественными учеными проведено исследование, в процес5
се которого установлено, что воздействие музыкальных произве5
дений на человека мобилизует деятельность центральной нервной
системы. Проведены опыты, которые показали, что интенсивность
альфа5ритма электроэнцефалограммы добровольцев значительно
повышается при получении положительных эмоций от услышан5
ной музыки. Кроме того, испытуемые отмечают снижение уровня
тревожности и стресса [2].

Проблема распространенности сердечно5сосудистых заболева5
ний делает необходимым улучшение лечебных и восстановитель5
ных мероприятий с включением немедикаментозных методов. Дан5
ным параметрам соответствует музыкотерапия, позволяющая ис5
пользовать действие звуков в профилактике и лечении сердечно5
сосудистых заболеваний. Так, исследователи из НИИ восстанови5
тельной медицины и курортологии г. Уфы провели эксперимент, в
котором участвовало 100 человек с сердечно5сосудистыми рас5
стройствами: ишемической болезнью сердца, гипертонической
болезнью и вегето5сосудистой дистонией. Добровольцы в течение
20 дней проходили курс музыкотерапии. В результате исследова5
ния у испытуемых улучшились показатели гемодинамики (снизил5
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ся уровень артериального давления) и психофизическое состояние
[1].

Зарубежными учеными под руководством J.M. White проводи5
лось аналогичное исследование, которое показало, что воздействие
классической музыки благоприятно сказывается на реабилитации
пациентов, перенесших инфаркт миокарда [3].

В настоящее время приведены доказательства воздействия му5
зыки на эндокринную систему человека. Исследования, проведен5
ные под руководством V.N. Salimpoor, показали, что прослушива5
ние различных музыкальных произведений способствует усилен5
ной выработке нейромедиатора дофамина [5], который улучшает
когнитивные функции и повышает работоспособность [2]. Также
U. Nillson в своих исследованиях доказал, что при прослушивании
классической музыки снижается уровень кортизола в крови, и это
способствует снижению уровня стресса у человека [3].

Английский ученый Чарльз Спенс провел исследование, в ходе
которого добровольцы принимали пищу, одновременно прослуши5
вая музыкальные произведения. В результате эксперимента уста5
новлено, что во время приема пищи улучшается секреция желчи и
слюнных желез, что способствует улучшению пищеварения. Кро5
ме того, усиливаются вкусовые ощущения [6].

Необходимо отметить, что во всех проведенных исследованиях
применялась музыка с темпом 60–80 ударов в минуту и уровнем
звукового давления 50–60 дБ, данные характеристики соответству5
ют ритмичным классическим произведениям. Рок и поп5музыка
характеризуются темпом не менее 120 ударов в минуту и уровнем
звукового давления от 100 дБ; такие показатели стимулируют ак5
тивность систем органов человека, прежде всего, за счет напряже5
ния симпато5адреналовой системы и вызывают стрессовое состо5
яние. Следовательно, данные жанры подойдут для использования
в спорте, однако не рекомендуются к применению в музыкотера5
пии.

Исходя из проанализированных нами данных, следует, что му5
зыка способна оказывать влияние на организм человека как на5
прямую, путем воздействия на нейроэндокринную систему, так и
опосредованно – через воздействие на психоэмоциональное со5
стояние. Кроме того, музыкальные произведения различно воздей5
ствуют на человека в зависимости от жанра и смысловой нагрузки.
Так, громкая, ритмичная музыка, например, марш, способна
стимулировать выработку гормона адреналина и, следовательно,
активность организма человека, что объясняет использование про5
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изведений такого жанра в воинских организациях. Рок5музыка
способна вызывать аналогичные эффекты, поэтому активно при5
меняется в спорте для улучшения результатов.

Между тем, ученый Дэвид Липскомб провел исследование, в
котором участвовало несколько тысяч студентов. Полученные ре5
зультаты показали, что у более чем 50% испытуемых наблюдается
постоянное смещение порогов слуховой чувствительности (тугоу5
хость), что является следствием длительного прослушивания му5
зыкальных произведений на большой громкости. Следовательно,
помимо положительных эффектов, прослушивание музыки может
негативно влиять на орган слуха, если не соблюдать гигиеничес5
кие аспекты.

Из результатов вышепредставленных исследований следует, что
данная направленность представляет научный интерес, поэтому
нами разработана программа оценки эффективности различных
жанров музыкальных произведений на здоровье и совершенство5
вание навыков спортсменов на различных этапах: вхождение в тре5
нировочный процесс, тренировочный процесс, предсоревнова5
тельный и восстановительный период.

Программа включает анкетирование, оценку влияния на ней5
роэндокринную систему и гормональный фон, определение уров5
ня аэробного и анаэробного белкового обмена, а также измерение
содержания лактата. Кроме того, в программу входит оценка эф5
фективности различных жанров музыкальных произведений в за5
висимости от вида спорта, возрастной группы и национальной при5
надлежности.

Заключение

В настоящем исследовании проведен анализ и систематизиро5
ваны многочисленные исследования российских и зарубежных
ученых по проблематике воздействия музыки на организм челове5
ка.

Проведенный анализ научных работ подтвердил гипотезу, что
музыкальные произведения могут оказывать различное воздей5
ствие на психическое и соматическое здоровье человека. Так как
музыкотерапия нормализует психоэмоциональное состояние, то
методом воздействия музыкальных произведений на психическое
здоровье можно опосредованно нормализовать соматическое здо5
ровье.

Использование музыкотерапии необходимо активно применять
для повышения эффективности подготовки спортсменов; при этом
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целесообразно применять дифференцированный подход к музы5
кальным предпочтениям и особенностям их влияния на работос5
пособность в зависимости от пола, возраста, вида спорта и других
показателей. Нами разработана программа оценки эффективнос5
ти различных жанров музыкальных произведений на здоровье и
совершенствование навыков спортсменов на различных этапах:
вхождение в тренировочный процесс, тренировочный процесс,
предсоревновательный и восстановительный период.
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Введение

В настоящее время проблема конституционального подхода к
интегральной оценке организма и его возможностей приобретает
особую значимость. Конституция человека, являясь интегральной
характеристикой, отражает особенности морфологических, фун5
кциональных, биохимических и даже психических процессов, при
этом основана на генетических и приобретенных свойствах [3–5].
Вместе с тем, важность учета конституциональных признаков при
дозировании нагрузки во время физкультурно5спортивных заня5
тиях остается на низком уровне [3, 7]. Это может приводить к чрез5
мерным нагрузкам для определенных категорий юношей во время
двигательной активности [1, 3].

Актуальность. Изучение функциональных показателей у юно5
шей разных соматотипов позволит получить новые знания о кон5
ституциональных особенностях организма. Учет данных призна5
ков необходим для выбора подходящей специфики физической
нагрузки во время физкультурно5спортивных занятий. Цель иссле,
дования: Оценить морфологические и функциональные показате5
ли у юношей разных соматотипов и выявить характер взаимосвя5
зей между ними.

Материалы и методы

В эксперименте приняли участие 83 юноши студенты очного
отделения вуза, занимающиеся физической культурой без ограни5
чений по здоровью в возрасте 21±2 года. Вначале был определен
соматотип по Хит–Картеру [5, 6], а далее – тип функционального
реагирования нервно5мышечного аппарата “спринтер”, “микст”,
“стайер” по методике В.П. Казначеева [2]. По результатам сомато5
типирования испытуемых разделили на три группы в зависимости
от выраженности компонентов эндо5мезо5эктоморфии. Кистевую
силу определяли с использованием динамометра ДМЭР5120 (Ту5
линовский приборостроительный завод, Россия). Толщину кож5
но5жировых складок оценивали в десяти точках тела: под подбо5
родком; на щеке; над грудью; под лопаткой; справа от пупка; на
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Показатели Эндоморфный Мезоморфный Эктоморфный
соматотип соматотип соматотип
(n=32) (n=25) (n=26)

Эндоморфия, балл 6,94±1,54 4,37±1,34 3,21±0,85

Мезоморфия, балл 5,39±1,06 5,52±0,92 3,02±0,65

Эктоморфия, балл 2,05±0,86 1,86±0,71 4,40±0,69

Индекс Кетле 25,5 23,7/30,1 23,9 22,9/25,8 19,8 18,7/20,8#*

Индекс Пинье 1,5 516,5/16,4 12,5 4,0/20,5 34,4 29,0/40,4#*

Мышечный Индекс 14,26±4,36 17,97±3,20* 17,63±3,97*

Экскурс грудной клет5 7,09±1,43 8,14±1,86 7,80±2,08
ки, см

Сумма складок, см 187,12±53,64# 116,13±40,06* 86,88±20,60#*

Выносливость кис5 36,35 32,0/43,25 37,43±11,27 44,92±10,59*
тей, сек

Сила обеих кистей /2, 47,66±6,81 51,46±6,82 46,39±6,87#

кг

Тип реагирования нер5 1,30±0,36 1,52±0,53 1,11±0,38#

вно5мышечного (промежуточ5 (близок к (близок к
аппарата ный) сприн5  стайерскому)

терскому)

Примечание: * – достоверно относительно эндоморфного типа; # – досто5
верно относительно мезоморфного типа.

Таблица 1. Морфофункциональные показатели у юношей разных соматотипов

задней поверхности предплечья; над подвздошной костью; на уров5
не 10 ребра; над коленом; на икроножной мышце с помощью ме5
ханического калиперометра (Калифорния, США).

Полученный материал обработан общепринятыми методами
математической статистики с использованием программы
“Statistica” 10 for Windows и пакета Microsoft Excel 2010. Нормаль5
ность распределения была подтверждена по критерию Шапиро5
Уилка. Результаты непараметрических методов обработки пред5
ставлены в виде медианы (Me) Q1 – нижняя квартиль Q3 – верх5
няя квартиль, а параметрических как среднее значение и его стан5
дартное отклонение (M±q). При одновременном сравнении несвя5
занных выборок (трех соматотипических групп обследуемых) при5
менили дисперсионный анализ ANOVA в случае нормального рас5
пределения, при этом использовали Критерий Краскела–Уоллиса
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в тех случаях, когда нормальность распределения не подтверди5
лась.

Результаты

Значения индексов Кетле и Пинье у юношей эктоморфного со5
матотипа достоверно отличались от представителей других сома5
тотипических групп. В то же время мышечный индекс у молодых
мужчин эндоморфного соматотипа был достоверно ниже, чем у
мезо/эктоморфного. Значения суммы кожно5жировых складок
значимо отличались между каждой группой соматотипов. Сила рук
юношей эктоморфного соматотипа была достоверно ниже, чем у
мезоморфного, а выносливость – выше, чем у эндоморфного.

Результаты

Как видно из таблицы 1, значения индексов Кетле и Пинье у
юношей эктоморфного соматотипа достоверно отличались от пред5
ставителей других соматотипических групп. Данные различия на5
глядно характеризуют разницу крепости телосложения у изучае5
мых групп соматотипов. В то же время мышечный индекс у пред5
ставителей эндоморфного соматотипа был достоверно ниже, чем
у юношей мезо/эктоморфного соматотипов. При этом экскурс
грудной клетки у изучаемых групп соматотипов достоверно не от5
личался. Вместе с тем, значения суммы кожно5жировых складок
значимо отличались между каждой группой соматотипов. Сила рук
юношей эктоморфного соматотипа была достоверно ниже, чем у
мезоморфного, при этом, выносливость выше, чем у эндоморф5
ного. Тип реагирования у юношей мезоморфного соматотипа тя5
готел к спринтерскому и достоверно отличался от представителей
эктоморфного типа, у которых показатели были близки к стайерс5
кому варианту. При этом, юноши эндоморфного соматотипа за5
нимали промежуточное положение, однако без значимых отличий
от представителей остальных соматотипических групп.

При анализе связи полученных морфофункциональных пока5
зателей выявлены значимые корреляционные взаимосвязи между
ними у юношей разных соматотипов. Так, наблюдали достоверную
положительную зависимость (r=0,477; p=0,005) между мышечным
индексом и силой кистей у эндоморфного соматотипа, при этом у
остальных групп значимых связей между этими показателями за5
фиксировано не было. Вместе с тем, между мышечным индексом
и типом реагирования наблюдали достоверную отрицательную
коррелятивную связь (r=–0,450; p=0,02) у представителей мезо5
морфного типа. Между силой и выносливостью кисти была обна5
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ружена значимая по силе и отрицательная по направленности вза5
имосвязь (r=–0,485; p=0,01) у юношей эктоморфного соматоти5
па. Установлено, что чем выше мышечный индекс, тем выше вы5
носливость кистей у юношей мезоморфного соматотипа (r=0,436;
p=0,03). У юношей эктоморфного типа, в отличие от остальных
групп соматотипов, выявили значимую отрицательную зависи5
мость (r=–0,530; p=0,005) между толщиной складок и мышечным
индексом, а у юношей эндоморфного типа установлена достовер5
ная отрицательная взаимосвязь (r=–0,402; p=0,02) между толщи5
ной складок и выносливостью рук.

Заключение

Юноши эндоморфного соматотипа характеризовались крепким
телосложением, большей суммой кожно5жировых складок, одна5
ко низкими значениями мышечного индекса и выносливости рук.
Представители мезоморфного типа достоверно отличились боль5
шей силой рук и тяготели к спринтерскому типу реагирования, хотя
занимали промежуточное положение по остальным показателям.
Юноши эктоморфного соматотипа по значениям индексов Кетле
и Пинье характеризовались менее крепким телосложением, мень5
шей толщиной кожно5жировых складок на теле, по результатам
динамометрии показали наименьшие значения и тяготели к стай5
ерскому типу реагирования нервно5мышечного аппарата.

В результате корреляционного анализа выявлены некоторые
взаимосвязи между изучаемыми показателями у юношей разных
соматотипов. Чем выше сила мышц у представителей эндоморф5
ного соматотипа, тем выше значения мышечного индекса, однако
чем больше сумма кожно5жировых складок, тем ниже выносли5
вость рук. Чем больше тяготели юноши мезоморфного соматоти5
па к спринтерскому варианту реагирования, тем ниже были значе5
ния мышечного индекса, значения которого положительно кор5
релировали с выносливостью рук. У молодых мужчин эктоморф5
ного соматотипа показатель выносливости был тем выше, чем ниже
значение кистевой силы. При этом, значение мышечного индекса
отрицательно коррелировало со степенью ожирения.

Таким образом, у представителей изучаемых соматотипических
групп прослеживаются значимые отличия и взаимосвязи между
рассматриваемыми морфофункциональными показателями, что
указывает на наличие особенностей, свойственных каждой группе
юношей. Полученные данные целесообразно учитывать при вы5
боре специфики физкультурно5спортивных занятий.
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АНАЛИЗ ВЛИЯНИЯ РАЗЛИЧНОГО МЕЖМЫШЕЧНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ
НА ПОКАЗАТЕЛИ ЛЕГОЧНОЙ ВЕНТИЛЯЦИИ И ПЕРФУЗИИ

У КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БОКСЕРОВ

Рыжов Р.А.1, Неупокоев С.Н.1, Иноземцева Е.С.1, Гусева Н.Л.1,
Яцин Ю.В.2, Григорян А.В.3

1Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск
2Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, г. Омск

3Томский государственный архитектурно�строительный университет, г. Томск

В процессе совершенствования скоростно5силовых возможно5
стей ударных действий квалифицированными боксерами, нами
был взят во внимание факт того, что спортсмены, использующие
различные манеры ведения поединка, выполняют движение с раз5
личным межмышечным взаимодействием [4].

Авторы отмечают необходимость совершенствования специаль5
но5подготовительных упражнений с учетом индивидуализации тре5
нировочного процесса у квалифицированных спортсменов в ходе
тренировочного занятия на данном этапе спортивной подготовки
[7]. Это в значительной мере способствует совершенствованию
двигательно5координационной и физической подготовки в зави5
симости от тактической манеры, используемой боксерами для ре5
шения соревновательных задач [4, 7]. Таким образом, основа дви5
гательной подготовки при совершенствовании удара остается еди5
ной, исходя из биомеханических характеристик выполняемого дей5
ствия. В то же время, детали движения, направленные на увеличе5
ние его мощности, принимают различный характер, направлен5
ный для достижения необходимого результата в спортивном по5
единке [7].

Одной из тактических манер, используемых для ведения по5
единка в боксе, является игровая манера ведения боя. Боксеры5
игровики при выполнении прямого удара правой рукой в голову,
начинают движение мощной работой нижних конечностей с пере5
носом усилия на мышцы туловища и рук по инерции. Подобное
межмышечное взаимодействие происходит при баллистическом
типе ударного движения, что способствует увеличению скорост5
но5силовых возможностей выполняемого действия [4].

Боксеры другой манеры ведения спортивного поединки, при
нанесении прямого удара, в значительной степени акцентируют
усилие на заключительной фазе движения. Боксеры5нокаутеры при
нанесении акцентированного прямого удара в голову, в значитель5
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ной степени используют мышечное напряжение в верхних конеч5
ностях. При подобном выполнении удара, движение выполняется
небаллистическим типом межмышечного взаимодействия напря5
жения [4].

В то же время, выполнение ударов различного типа мышечно5
го напряжения, вызывает различную реакцию организма спортсме5
нов в ответ на двигательную нагрузку, задаваемую в ходе тестиро5
вания [2, 3]. Разность нагрузки сказывается на состоянии системы
дыхания и кровообращения спортсменов, качественно влияя на
процесс совершенствования спортивного мастерства.

Целью нашего исследования являлся анализ влияния различ5
ного межмышечного взаимодействия в процессе совершенствова5
ния ударных действий на показатели легочной вентиляции и пер5
фузии у квалифицированных боксеров.

Методика и организация исследования

Были сформированы равнозначные группы спортсменов, име5
ющих квалификацию КМС: экспериментальная группа спортсме5
нов (ЭГ) и контрольная группа (КГ), состояли из 20 боксеров. Воз5
раст спортсменов варьировал от 19 до 21 года в весовой категории
до 71 кг.

Спортсмены наносили одиночный прямой удар правой рукой
в голову по водоналивному боксерскому мешку H2O FILIPPOV
(50 кг) с максимальной силой в течение отрезка времени, равного
трем минутам и интервалом отдыха между ударами 5 секунд.

Применялись следующие методы исследования:
Спирография [2, 3]. Определение показателей системы дыха5

ния проводилось на аппаратно5программном комплексе “Вален5
та”. Спирографическое исследование проводилось до и после тес5
тирующего задания. Определялись показатели максимальной вен5
тиляции легких (МВЛ) и дыхательного объема (ДО). Для опреде5
ления частоты дыхания (ЧД), используемой в тестировании бок5
серов, применялся стетофонендоскоп “Раппорт KaWe”. Величина
минутного объема дыхания (МОД) определялась по формуле:
МОД = ДО х ЧД [2].

По формулам, применяемым в спортивной медицине, опреде5
лялась величина минутного объема альвеолярной вентиляции
(МАВ): МАВ = (ДО – ОМП) х ЧД, (л/мин); где ДО – дыхательный
объем (л); ОМП – объем мертвого пространства определялся как
должный для мужчин данного возраста без патологии и равнялся
150 мл; ЧД – частота дыхания (раз/мин) [2, 3]. Коэффициент мер5
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Таблица 1. Показатели легочной вентиляции у квалифицированных
спортсменов при совершенствовании ударов, выполняемых
различным типом мышечного напряжения в боксе, Х±m

            Боксеры КМС

Показатели              Контроль         Эксперимент

Покой Нагрузка Покой Нагрузка

МВЛ (л/мин) 160,5±4,4 121,4±6,2# 160,4±5,3 143,8±7,1

МОД (л/мин) 8,3±1,4 28,9±3,1# 8,4±1,2 20,8±2,4*#

МАВ (л/мин) 6,5±0,4 24,7±2,3# 6,6±0,4 18±2,1*#

КМП (у. ед.) 0,21±0,03 0,14±0,02# 0,2±0,02 0,16±0,02#

ЧД (раз/мин) 11,2±2 26,8±3,3# 11,2±2,1 21,5±3,1#

ДО (мл) 725±34,1 1076±57,2# 738±23,2 988±31,9#

ДАО (мл) 575±33,1 925±46,3# 587,5±32,2 837,5±49,7#

МВМП (л/мин) 1,69±0,08 4,01±0,09# 1,69±0,08 3,2±0,08*#

ИПВЛ (л/мин 51) 50,1±4,1 6,6±1,7# 49,2±3,9 14,3±2,8*#

Примечания: * – cравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, р<0,05; # – cравнение
полученных данных нагрузки относительно уровня покоя, р<0,05.

Таблица 2. Показатели кровообращения и легочного газообмена у
квалифицированных спортсменов при совершенствовании ударов,
выполняемых различным типом мышечного напряжения в боксе,
Х±m

            Боксеры КМС

Показатели              Контроль         Эксперимент

Покой Нагрузка Покой Нагрузка

УО (мл) 80,3±2,9 86,1±3,8 82,6±3,9 96,1±4,1

МОК (л/мин) 4,9±0,7 11,9±2,2# 4,9±0,6 10,5±1,6#

ВПО (усл. ед.) 1,3±0,03 2,11±0,07# 1,4±0,02 1,65±0,06*

ЧСС (уд/мин) 59,7±2,9 139,3±7,4# 59,4±2,6 110,2±5,8*#

Примечания: * – сравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, р<0,05; # – cравнение
полученных данных нагрузки относительно уровня покоя, р<0,05.
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твого пространства (КМП) определялся по формуле: КМП =
= ОМП/ДО [1]. Величина дыхательного альвеолярного объема
(ДАО), характеризующая объем воздуха, участвующего в газооб5
мене при дыхании, определялась по формуле: ДАО = ДО – ОМП
(мл) [1]. Минутную вентиляцию мертвого пространства определя5
ли по формуле: МВМП = ОМП х ЧД (л/мин) [1, 3]. Для определе5
ния влияния механики дыхания на значения объема легочной вен5
тиляции в ходе специфического тестирования, нами был исполь5
зован оригинальный интегральный показатель вентиляции легких
(ИПВЛ), применяемый в биомеханике дыхательной системы:
ИПВЛ = МВЛ х (МВЛ – МОД)/МОД (л/мин–1); где МВЛ – мак5
симальная вентиляция легких; МОД – минутный объем дыхания
[6].

Для оценки влияния межмышечного взаимодействия при на5
несении ударных действий на показатели кровообращения и газо5
обмена в легких, нами исследовались значения ударного объема
крови (УО), минутного объема кровообращения (МОК) и величи5
на вентиляционно5перфузионного отношения: ВПО = МАВ/МОК
(у. ед.). Для определения данных показателей, нами проведено из5
мерение артериального давления (систолического, диастолическо5
го, пульсового) механическим тонометром Microlife BP AG1540 со
стетоскопом [4, 5, 7]. Ударный объем крови определялся по фор5
муле Старра: УО = 90,97 + 0,54 х ПД – (0,57 х АДд – 0,61 х В); где
ПД – пульсовое давление, АДд – артериальное давление диасто5
лическое, В – возраст. Минутный объем кровообращения опреде5
лялся по формуле: МОК = УО х ЧСС [3, 4, 7]. ЧСС определялась
пульсометром KALENJI HR 500.

Исследование проводилось на базе лаборатории функциональ5
ной диагностики НИ ТГУ. Полученные данные обрабатывались с
помощью программы статистического анализа Statistica 10.0. Для
оценки достоверности использовался непараметрический крите5
рий Mann–Whitney.

Результаты исследования

При анализе результатов тестирования нами было зафиксиро5
вано, что показатели вентиляции легких и кровообращения, на5
блюдаемые у квалифицированных боксеров, не имели статисти5
ческих различий в состоянии покоя (табл. 1, 2). Величины МВЛ,
зафиксированные после тестирования, не имели статистической
значимости различий между исследуемыми группами (табл. 1).
В ЭГ эти результаты стали ниже относительно данных, наблюдае5
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мых в покое, но между ними не отмечено достоверной значимости
различий. Величины КГ после выполнения нагрузки стали на
24,4% ниже уровня, наблюдаемого в состоянии покоя (р<0,05; табл.
1). После выполнения специфической нагрузки результаты МОД
в ЭГ были на 28% ниже аналогичных результатов контроля, увели5
чившись на 148% относительно величин, зафиксированных в по5
кое (р<0,05). В КГ аналогичные результаты стали выше на 248%
(р<0,05). Фиксируя величины ДО, наблюдаемые после нагрузки,
нами не было отмечено достоверной значимости различий между
различными исследуемыми группами (табл. 1). Значения ДО, на5
блюдаемые после нагрузки у боксеров ЭГ, на 34% превышали уро5
вень, зафиксированный в состоянии покоя, а КГ – стали выше на
48% (р<0,05).

При исследовании показателей легочной вентиляции, нами
было отмечено, что величины МАВ после тестирования у спорт5
сменов ЭГ были на 27% ниже результатов контроля (р<0,05;
табл. 1). При сопоставлении данных результатов с величинами, на5
блюдаемыми в покое, нами было зафиксировано их увеличение в
ЭГ на 173%, а в КГ – данные стали выше на 280% (р<0,05). Таким
образом, нами сделано предположение о более значимой нагруз5
ке, выполняемой в значительной степени вовлечением в актив5
ность мышц верхних конечностей при выполнении ударного дви5
жения. Небаллистический тип мышечного напряжения способ5
ствовал адекватному ответу организма на двигательную активность
спортсменов КГ в процессе гомеостаза.

При оценке отношения величин “мертвого” пространства лег5
ких к дыхательному объему после тестирования, нами не было за5
фиксировано статистической значимости различий в исследуемых
группах в показателе КМП (табл. 1). В то же время влияние удар5
ных движений различным типом мышечного напряжения снизи5
ло значения КМП в ЭГ на 20%, а в КГ – результаты стали ниже на
33% (р<0,05). Данный факт позволяет свидетельствовать о более
значимой нагрузке небаллистического типа мышечного напряже5
ния на систему дыхания спортсменов КГ.

Величины ЧД, наблюдаемые после тестирования в ЭГ не были
отмечены достоверной значимостью различий относительно уров5
ня контроля (табл. 1). При сопоставлении данных результатов со
значениями, наблюдаемыми в состоянии покоя, нами было зафик5
сировано то, что величины ЧД после тестирования в ЭГ на 92%
превышали исходный уровень (р<0,05). Аналогичные величины КГ
– стали выше на 139,2% (р<0,05).
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Чрезмерная и неоптимальная активность дыхательной систе5
мы при совершенствовании ударов небаллистическим типом мы5
шечного напряжения была зафиксирована в показателе, отобра5
жающем дыхательный альвеолярный объем (ДАО). Нами не было
отмечено статистической значимости различий величин, наблю5
даемых после тестирования между ЭГ и КГ (табл. 1). В то же время
в ЭГ значения ДАО после тестирования стали выше на 43% отно5
сительно уровня, наблюдаемого в покое, а в КГ – выше на 61%
(р<0,05; табл. 1).

В ходе исследования нами было отмечено, что величины
МВМП, зафиксированные после специфической нагрузки у спорт5
сменов ЭГ, были на 20,2% ниже аналогичных значений контроля
(р<0,05; табл. 1). При сравнении этих данных с результатами, на5
блюдаемыми в покое, нами было отмечено, что величины минут5
ной вентиляции мертвого пространства стали достоверно выше в
ЭГ на 89,3%, а в КГ – на 137,3% (р<0,05). Таким образом, нами
наблюдалась более значимая величина вентиляции пространства,
не принимающего участия в газообмене у спортсменов КГ, что ка5
чественно увеличивает восстановление и не способствует опти5
мальному процессу гомеостаза организма квалифицированных
боксеров.

При исследовании значений ИПВЛ, характеризующих зависи5
мость легочной вентиляции от биомеханики дыхания, нами были
отмечены следующие результаты. На первой минуте восстановле5
ния организма после проведенного специфического тестирования,
нами было зафиксировано преобладание значений ЭГ над КГ на
116,7% (р<0,05; табл. 1). При сопоставлении этих данных с вели5
чинами, наблюдаемыми в покое, нами отмечено их снижение в ЭГ
на 70,9%, а в КГ – ниже на 86,8% (р<0,05). Таким образом, нами
сделан вывод о более значимой нагрузке на систему дыхания у
спортсменов КГ, выполняющих удар небаллистическим типом
межмышечного взаимодействия, предполагающим активное вов5
лечение в работу мышц верхних конечностей. Различная межмы5
шечная активность способствовала различной реакции организма
нагрузке, полученной в ходе специфического тестирования.

Анализируя показатели кровообращения после выполнения те5
стирующей нагрузки, нами было отмечено, что значения ЧСС в
ЭГ были на 20,9% ниже уровня контроля (р<0,05; табл. 2). Вели5
чины спортсменов ЭГ, наблюдаемые после выполнения ударов,
были на 85,5% выше значений, наблюдаемых в покое, а в КГ – на
133,3% (р<0,05). Это позволяет сделать предположение о менее
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значимой экономичности работы боксеров КГ, обусловленной
большим вовлечением в активность мышц верхних конечностей.

При анализе значений УО нами не было отмечено достоверной
значимости различий в исследуемых группах на разных этапах те5
стирования. В то же время нами зафиксирован факт оптимальной
работы сердца при реакции на нагрузку у спортсменов ЭГ, выпол5
няющих баллистический прямой удар (табл. 2). При анализе по5
казателя МОК, нами было зафиксировано, что у спортсменов ЭГ
после выполнения тестирования, данные величины не отмечены
статистической значимостью различий относительно уровня кон5
троля (табл. 2). После тестирования объем кровообращения у бок5
серов ЭГ стал выше на 114,3% относительно данных, наблюдае5
мых в покое, а в КГ – на 142,8% (р<0,05; табл. 2). На наш взгляд,
величины МОК, объективно отражают значения сердечного выб5
роса и ЧСС, характеризуя процесс адаптации организма к двига5
тельной активности, выполняемой различным типом мышечного
напряжения.

Анализируя величины, характеризующие легочный газообмен,
нами было отмечено, что значения ВПО у спортсменов ЭГ после
тестирования были на 21,8% ниже аналогичных данных контроля
(р<0,05; табл. 2). В ЭГ после тестирования нами не было зафикси5
ровано статистического преобладания результатов, над данными,
наблюдаемыми в покое, а в КГ – они стали на 62,3% выше (р<0,05).
Данный факт позволил сделать предположение о том, что более
значимое вовлечение в активность верхних конечностей при вы5
полнении удара вызывает аналогичную реакцию в системе дыха5
ния и кровообращения организма спортсменов.

Выводы

В ходе проведенного тестирования исследования нами было от5
мечено, что различный тип межмышечного взаимодействия при
совершенствовании ударов, оказывает адекватное двигательной ак5
тивности влияние на показатели легочной вентиляции и газооб5
мена. Нами наблюдался факт того, что чрезмерное вовлечение в
работу мышц верхних конечностей способствует более значимой
нагрузке на аппарат легочного дыхания и кровообращения, уве5
личивая время адаптации организма после нагрузки и снижая ка5
чество выполненной работы в процессе двигательно5координаци5
онной подготовки.
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ПЕРЕНОСИМОСТЬ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ СТУДЕНТАМИ
НА ЗАНЯТИЯХ РАЗЛИЧНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

Ушакова И.А.

Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

В последнее время среди многочисленных фитнес5программ
заслуженной популярностью пользуются тренировочные занятия
по тай5бо и йоге. Тай5бо представляет собой высокоинтенсивный
вид физической нагрузки, включающий в себя движения из аэро5
бики, бокса, каратэ и таэквандо, с добавлением классических си5
ловых упражнений [1–3, 5]. Йога – древнейшая система оздоров5
ления человека, позволяющая улучшить гибкость и состояние
опорно5двигательного аппарата, обеспечить хорошее духовное и
физическое самочувствие занимающимся [4].

Целью данного исследования явилась сравнительная оценка пе5
реносимости нагрузки на занятиях по физическому воспитанию в
основном учебном отделении и на тренировочных занятиях по тай5
бо и йоге.

В эксперименте приняли участие 42 студентки Волгоградского
государственного медицинского университета, в возрасте 19–20
лет, по состоянию здоровья отнесенных к основной медицинской
группе. Из них 15 человек специализировались в тай5бо, 10 – в йоге,
17 – посещали уроки по физическому воспитанию.

Для достижения поставленной цели использовался метод экс5
пресс5анализа интенсивности нагрузки (В.Б. Мандриков, 1982).
С помощью таблицы энергетической стоимости выполняемых фи5
зических упражнений по частоте сердечных сокращений (ЧСС) оп5
ределялся расход энергии на интересующих нас занятиях. ЧСС из5
мерялась методом пальпации на сонной артерии с 55минутные ин5
тервалы времени. Наблюдение за динамикой показателей АД осу5
ществлялось с помощью тонометра. Кроме того, учитывалась
субъективная оценка нагрузки студентами.

Проведенные исследования выявили наименьшую пульсовую
и энергетическую стоимость занятий у девушек, тренировавших5
ся в секции йоги. В этой же группе зарегистрирован самый высо5
кий суммарный пульс покоя. Пульсовая стоимость занятий по тай5
бо и по физическому воспитанию превышала аналогичные пока5
затели у занимающихся йогой на 30,2 и 12,0% соответственно.

Прирост пульсовой стоимости всего занятия к суммарному
пульсу покоя составил 11,1% в группе йоги, 41,2% – на занятиях
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по физическому воспитанию и 65,2% – в группе тай5бо. Самая
высокая средняя пульсовая стоимость одной минуты занятия была
зафиксирована у девушек, занимающихся тай5бо – 148 уд/мин, на
учебных занятиях – 127 уд/мин, йогой – 114 уд/мин.

Энергетическая стоимость одной минуты занятия йогой рав5
нялась 6,8 ккал/мин, тай5бо – 10,8 ккал/мин, на уроках по физи5
ческому воспитанию – 8,5 ккал/мин. Суммарный расход энергии
в наблюдаемых группах составил 409,0, 647,3 и 507,3 ккал соответ5
ственно.

Помимо реакции пульса на предъявляемую нагрузку, в ходе ис5
следования оценивалась динамика артериального давления (АД).
Измерение показателей АД производилось в ходе занятий 3 раза: в
состоянии покоя, через 30 минут после начала занятий, и в конце
заключительной части.

Систолическое давление (СД) у лиц, занимающихся йогой, до
нагрузки составило 112,5±2,3 мм рт.ст., к середине занятия увели5
чилось до 128,7±4,6 мм рт.ст. В результате выполнения специали5
зированных дыхательных упражнений в заключительной части
урока показатели СД понизились до 117,2±4,6 мм рт.ст., однако
полного восстановления так и не произошло. Диастолическое дав5
ление (ДД) в исходном состоянии составило 70,4±5,1 мм рт.ст., в
середине занятия произошло его увеличение до 90,9±3,3 мм рт.ст.,
и по окончании тренировки снизилось до 78,9±5,7 мм рт.ст. Пуль5
совое давление (ПД) в начале и по окончании занятия составило
42,1±1,8 и 38,3±2,2 мм рт.ст. соответственно. Через 30 минут пос5
ле начала тренировочного процесса наблюдалось уменьшение ПД
с 42,1±1,8 до 27,8±3,1мм рт.ст.

В начале и середине занятия по тай5бо средние числовые зна5
чения АД составили 108,9±6,3/72,3±4,2 и 121,2±6,2/82,4±4,9 мм
рт.ст. После 55минутной заключительной части показатели СД и
ДД практически вернулись к исходным значениям (111,1±3,5/
74,1±4,4 мм рт.ст.).

У студенток, посещающих учебные занятия по физическому
воспитанию, показатели АД менялись в течение урока следующим
образом: в начале урока – 109,7±4,8/73,3±4,1 мм рт.ст., к 305й ми5
нуте числовые значения АД увеличились до 118,8±4,3/79,1±5,1 мм
рт.ст., и в конце занятия составили 109,9±3,5/74,1±4,4 мм рт.ст.

Оценивая собственное самочувствие до начала тренировочных
занятий студентки, занимающихся тай5бо и йогой, в ряде случаев
жаловались на головные боли. Вместе с тем, как правило, по окон5
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чании занятий респонденты отмечали улучшение настроения
(91,7%), уменьшение и исчезновение головной боли.

При опросе студенток о величине нагрузки, 86,4% занимающих5
ся йогой оценили ее как “малую”, 72,9% девушек в секции тай5бо
считают, что предлагаемая нагрузка была большой, но не чрезмер5
ной. На обязательных занятиях по физическому воспитанию сту5
денты указали на средний уровень нагрузки (96,8%).

Результаты проведенных исследований свидетельствуют о бо5
лее высокой нагрузочности занятий в группе, занимающихся тай5
бо. На втором месте – урочная форма физического воспитания.
Наименьшая нагрузочность в сравниваемых группах отмечалась на
занятиях йогой.

Полученная объективная характеристика величины нагрузки и
субъективная оценка ее переносимости студентками в группе, за5
нимающихся тай5бо, позволяет рекомендовать к проведению это5
го вида физкультурно5оздоровительной деятельности преимуще5
ственно во внеучебное время, так как требует более длительного и
эффективного восстановления.

Литература

1. Буянов В.Н., Переверзева И.В., Усачёв Ю.А. Фитнес5культура студентов в
системе высшего профессионального образования // Вузовская наука в со5
временных условиях : сб. материалов 505й науч.5техн. конф. – Ульяновск :
УлГТУ, 2016. – Ч. 3. – 124 с.

2. Зотин В.В., Мельничук А.А., Щукина В.В. Применение фитнес5технологий
в вузах // Аллея науки. – Томск, 2017. – С. 90–93.

3. Иванов В.Д., Салькова Н.А. Фитнес5программы в системе занятий по фи5
зической культуре в вузе // Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигатель5
ная рекреация. – 2019. – Т. 4, № 2. – С. 49–59.

4. Кружков Д.А., Медведева А.С. Использование фитнес5йоги в учебном про5
цессе по физическому воспитанию студентов вузов // Материалы научной и
научно5методической конференции профессорско5преподавательского со5
става Кубанского государственного университета физической культуры,
спорта и туризма. – Краснодар, 2017. – С. 43.

5. Трухачев В.И., Осыченко М.В., Скрипкин В.С. Влияние различных направ5
лений фитнес5аэробики на физическое и функциональное состояние сту5
дентов // Теория и практика физ. культуры. – М., 2015. – С. 55–58.



490

Физическая культура, здравоохранение и образование

Рис. 1. Глюкоза в крови [2]

САХАРНЫЙ ДИАБЕТ И ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

Филина А.И., Дьякова Е.Ю.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Целью данной работы явилось анализ источников, содержащих
информацию о сахарном диабете и влияния на него физической
активности.

Гипергликемия – повышение концентрации глюкозы в крови
выше 5,5 ммоль/л, и возникает, когда в крови слишком много са5
хара.

Концентрация глюкозы в крови колеблется до и после еды. Если
он слишком низкий – это вызывает гипогликемию, а если слиш5
ком высокий, то вызывает гипергликемию [4] (рис. 1).

В диабетическом состоянии, даже если в крови уже есть избы5
ток сахара, белок расщепляется и вырабатывается новый сахар, и
уровень сахара в крови повышается еще больше. Это играет роль в
механизме гипергликемии при диабете, приводя к состоянию, на5
зываемому “голод в сытости”. Все это из5за недостатка инсулина.

Различают такие виды гипергликемии:
1. Алиментарная (физиологическая). Развивается при приеме

продуктов с большим количеством легко усвояемых углеводов.
Всасывается большое количество глюкозы. Избыток углеводов
вызывает ускорение расщепления гликогена в печени, что вы5
зывает гипергликемию.

2. Нейрогенная (стрессовая, эмоциональная). Данный вид гипер5
гликемии обуславливается эффектами на углеводный обмен ка5
техоламинов и глюкокортикоидов, которые усиленно образу5
ются в условиях стресса.
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3. Судорожная – развивается при эпилептических припадках. Рас5
щепление гликогена происходит в мышцах, образуется молоч5
ная кислота, далее синтез в печени.

4. Эндокринная – гиперпродукция контринсулярных гормонов.
5. Инсулиновая – относительная или абсолютная недостаточ5

ность инсулина при сахарном диабете [1].
Степени тяжести гипергликемии:
– легкая гипергликемия – 6,7–8,2 ммоль/л;
– средней тяжести – 8,3–11,0 ммоль/л;
– тяжелая – свыше 15,1 ммоль/л;
– при показателе свыше 16,5 ммоль/л развивается прекома;
– при показателе свыше 33,3 ммоль/л наступает гиперосмо5

лярная кома [7].
Инсулин, является важнейшим регулятором гомеостаза глюко5

зы, который вырабатывает поджелудочная железа, облегчает транс5
порт глюкозы в клетки. Инсулин стимулирует синтез ферментов
гликолиза, что ускоряет процесс распада молекул глюкозы с обра5
зованием АТФ. Малое количество доступного инсулина в крово5
токе уменьшает количество глюкозы, которые клетки способны ус5
ваивать, что, в свою очередь повысит уровень глюкозы в крови,
стимуляцию поджелудочной железы к высвобождению большого
количества инсулина и увеличению абсорбции глюкозы [5].

Различают диабет первого и второго типа. Гипергликемия у
больных сахарным диабетом первого типа является результатом
экологических, иммунных и генетических факторов. Это приво5
дит к разрушению бета5клеток поджелудочной железы и следствен5
но к дефициту инсулина.

Наиболее распространенным типом сахарного диабета являет5
ся сахарный диабет второго типа, также известный как инсулин5
независимый диабет. У пациентов с диабетом второго типа резис5
тентность к инсулину и аномальная секреция инсулина приводят
к гипергликемии. Метаболические нарушения, как сахарный диа5
бет второго типа, увеличивают риск снижения когнитивных фун5
кций и деменции Альцгеймера [9].

Сахарный диабет первого и второго типа имеют общие патоге5
нетические звенья.

Расстройства углеводного обмена:
– снижено образование гликогена – в мышцах, печени;
– снижено поступление глюкозы в жировую ткань;
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– повышается распад гликогена в печени и мышцах под влия5
нием глюкагона и адреналина;

– гипергликемия.
Белковый обмен:
– катаболизм белка, особенно в мышцах;
– повышение содержания аминокислот в крови и мочевине;
– потеря азота организмом.
Жировой обмен:
– увеличение содержания в печени жиров;
– повышается секреция контринсулярных гормонов.
Водно5электролитный обмен:
– потеря К+, Na+ ослабление ионного скелета внеклеточной

жидкости;
– полиурия, дегидрадация.
Механизмы резистентности к инсулину происходит физиоло5

гически, на уровне всего организма действие инсулина зависит от
взаимодействия других гормонов. Избыточная секреция гормонов
может способствовать резистентности к инсулину в определенных
условиях, но не объясняет подавляющее большинство состояний
резистентности к инсулину [6].

Считается, что резистентность к инсулину в большинстве слу5
чаев проявляется на клеточном уровне через пострецепторные де5
фекты в передаче сигналов инсулина. По результатам на экспери5
ментальных животных по отношению к дефектам передачи инсу5
линового сигнала, их связь с инсулинорезистентностью человека
в настоящее время неясна [3].

Тем не менее, доказано, что физические нагрузки при сахар5
ном диабете второго типа улучшают состояние, уменьшают про5
явление патологии. Метаболические изменения под влиянием
физических нагрузок – очень сложный процесс, который одновре5
менно включает интегративные и адаптивные реакции в несколь5
ких тканях и органах на клеточном и системном уровне [8]. Регу5
лярные физические упражнения оказывают благоприятное воздей5
ствие на метаболизм, регулируя уровень глюкозы и липидов в кро5
ви, но также оказывая влияние на транспорт глюкозы и усвоение
инсулина и др. [10, 11].

Заключение

Повышение концентрации глюкозы в крови, происходит, в слу5
чае если, в организме слишком мало гормона инсулина, который в
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свою очередь переносит глюкозу в кровь, или если организм не5
правильно использует инсулин.

Если гипергликемию не лечить, она может привести к различ5
ным серьезным и опасным для жизни осложнениям, включая по5
ражение почек, нервов, зрения, сердца и периферической сосуди5
стой системы. Чтобы предотвратить осложнения заболевания и
улучшить результат лечения, необходимо управлять гипергликеми5
ей, одним из вариантов при этом является немедикаментозный
способ – физическая активность.

Исследование выполнено за счет гранта Российского научного
фонда № 19,15,00118, https://rscf.ru/project/19,15,00118.
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МЕХАНИЗМ ПОГЛОЩЕНИЯ ГЛЮКОЗЫ
И ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ

Филина А.И., Дьякова Е.Ю.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Основным источником энергии для клеток организма являет5
ся глюкоза. Она образуется при всасывании углеводов, которые че5
ловек получает вместе с пищей. Кода человек не ест, уровень глю5
козы поддерживается за счет запасов углеводов, которые есть в
организме и синтеза глюкозы из белков. Однако запасов гликоге5
на в организме мало, и синтезировать глюкозу из белков организ5
му невыгодно, именно поэтому организм, при голодании отклю5
чает ее поступление в часть органов, поступает глюкоза только в
важные органы – мозг, почки, сосуды, нервы [1].

Целью данной работы является анализ литературы по механиз5
му поглощения глюкозы в клетке и влияние на этот процесс физи5
ческих упражнений.

Влияние инсулина на метаболизм глюкозы осуществляется пу5
тем повышения активности и количества ключевых ферментов гли5
колиза: глюкокиназы, фосфофруктокиназы, пируват5киназы. В
мышцах инсулин активирует гексокиназу. В печени и мышцах под
влиянием инсулина снижается концентрация цАМФ в результате
активации фосфодиэстеразы [5].

Схема передачи инсулинового сигнала (рис. 1) в жировых и мы5

Рис. 1. Передача инсулинового сигнала [3]



496

Физическая культура, здравоохранение и образование

шечных клетках от рецептора до инсулинзависимого транспорте5
ра глюкозы GLUT4. Красным и синим цветом показаны активи5
рующие и ингибирующие воздействия и фосфорилируемые остат5
ки соответственно. Способность инсулина стимулировать фосфо5
рилирование компонентов каскада падает в условиях эксперимен5
тальной ИР, вызванной дислипидемией (обработкой клеток паль5
митиновой кислотой в течение суток). Показаны репрезентатив5
ные результаты вестерн5блоттинга лизатов клеток. Для контроля
нагрузки использовали окраску на глицеральдегидфосфатдегидро5
геназу (ГАФД) [4].

Первый шаг, с помощью которого инсулин увеличивает накоп5
ление или использование энергии, включает регулируемый транс5
порт глюкозы в клетку, опосредованный облегчающим перенос5
чиком глюкозы GLUT4.

Транслокация GLUT4 происходит в несколько этапов (рис. 2).
В отсутствие инсулина GLUT4 медленно рециркулирует между
плазматической мембраной и везикулярными компартментами
внутри клетки, где находится большая часть GLUT4. Инсулин сти5
мулирует транслокацию пула GLUT4 на плазматическую мембра5
ну посредством процесса, направленного экзоцитоза. В то же вре5
мя эндоцитоз GLUT4 ослаблен. Таким образом, скорость транс5
порта глюкозы в жировые и мышечные клетки регулируется кон5
центрацией GLUT4 на клеточной поверхности и продолжитель5
ностью удержания белка в этом месте [2].

Клеточное расположение GLUT4 регулируется процессом ре5
гулируемой рециркуляции, при котором эндоцитоз, сортировка в
специализированные везикулы, экзоцитоз, прикрепление, стыков5

Рис. 2. Транслокация GLUT4 [7]
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ка и слияние белка жестко регулируются. В отсутствие инсулина
GLUT4 медленно рециркулирует между плазматической мембра5
ной и везикулярными компартментами внутри клетки, где нахо5
дится большая часть GLUT4. Инсулин стимулирует транслокацию
пула GLUT4 на плазматическую мембрану посредством процесса
целенаправленного экзоцитоза. Сеть микротрубочек и актиновый
цитоскелет играют роль в переносе GLUT4, либо связывая сигналь5
ные компоненты, либо направляя движение везикул из перинук5
леарной области к плазматической мембране в ответ на инсулин.
Оказавшись на плазматической мембране, везикулы GLUT4 сты5
куются и сливаются [6].

При проблемах усвоения глюкозы развивается сахарный диа5
бет второго типа. Также известно, что регулярная физическая ак5
тивность при данном патологическом состоянии улучшает ситуа5
цию, влияя на уровень глюкозы и липидов в крови, на транспорт
глюкозы и усвоение инсулина [8, 9]. Однако, механизмы этого вли5
яния неясны и их вскрытие представляют собой важное значение
для управления данным состоянием.

В качестве заключения, можно сказать, что за более чем столе5
тие, как начались серьезные исследования в этой области, ни зна5
чение, ни медицинский и научный интерес к этой области не ос5
лабли. Биологические механизмы сложны и не изучены до конца.

Исследование выполнено за счет гранта Российского научного
фонда № 19,15,00118, https://rscf.ru/project/19,15,00118.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МНОГОФУНКЦИОНАЛЬНОГО ТРЕНАЖЕРА
БУБНОВСКОГО ДЛЯ РЕАБИЛИТАЦИИ СПОРТСМЕНОВ

Черняева Я.Е.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Заболевания и травмы опорно5двигательного аппарата высту5
пают главной проблемой для населения различных стран. Боль5
шая масса травматизма приходится на трудоспособный возраст.
Рациональное использование средств физической культуры не
только способствует укреплению здоровья и повышению работос5
пособности, но и снижают риск развития травмы. Особое место
занимает проблема травматизма в спорте [2]. С одной стороны си5
стематические занятия спортом приводят к функциональному со5
вершенствованию организма, с другой – чрезмерные нагрузки
могут иметь негативные последствия. Таким образом важно раци5
онально подходит к планированию физических нагрузок иначе
травм и обусловленных перетренированностью состояний не из5
бежать. Существенная распространенность травм и заболеваний
опорно5двигательного аппарата, в том числе нарушение функций
сустава, влекут за собой долговременную утрату трудоспособнос5
ти [4]. Причинами травм выступают различные факторы: наруше5
ния состояния здоровья, несчастные случаи в быту, неправильная
методика проведения тренировок, чрезмерные нагрузки. В связи с
этим медицинская реабилитация приобретает особую значимость
в системе современного здравоохранения. У людей с травмами
нижних конечностей, очень быстро происходит снижение общей
выносливости, снижение тонуса организма и мышц. Важно за счет
правильно подобранной лечебно5реабилитационной программы
быстро восстановить утраченные функции.

Цель исследования – оценить эффективность лечебно5реабили5
тационной программы, дополненной занятиями на многофункци5
ональном тренажере Бубновского, у баскетболистов после травм
связок коленного сустава.

Методы и организация исследования

Для решения поставленных задач, были использованы такие
методы, как анализ научно5методической литературы, педагоги5
ческое наблюдение, педагогический эксперимент и тестирование.

Анализ научно,методической литературы проводился с целью
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изучения литературы по адаптивной физической культуры, реаби5
литации, анатомии, физиологии, медицине, лечебной физической
культуре. Анализ литературных источников помог понять о про5
блеме травматизма и многообразии реабилитационных направле5
ний.

Педагогическое наблюдение проводилось во время реабилитации
баскетболистов. Наблюдение проводилось с целью получения ин5
формации и в случае необходимости внесении корректировок в ре5
абилитационную программу.

Педагогический эксперимент. Целью данного эксперимента была
проверка эффективности дополненной методики реабилитации с
применением тренажера Бубновского. В педагогическом экспери5
менте приняли участие 12 спортсменов5баскетболистов (все – юно5
ши) в возрасте от 18 лет до 21 года, имеющие первый разряд. Все
спортсмены имели травмы, полученные в процессе соревнователь5
ной деятельности – разрывы боковых связок коленного сустава
(5 чел.) и разрыв передней крестообразной связки (7 чел.). Были
выделены две группы наблюдения – экспериментальная и конт5
рольная (ЭГ и КГ, соответственно). Спортсмены имели рост
176,0±7,6 см, вес 65,5±7,5 кг, охват бедра 55,5±0,3 см, охват голе5
ни 34,00±1,95 см. У всех – астенический тип телосложения. Бас5
кетболисты обеих групп с разрывами боковых и крестообразных
связок были прооперированы по стандартной методике. В каче5
стве аутотрансплантата было использовано сухожилие сгибателя
большого пальца. Исследование проводилось на базе федерально5
го государственного бюджетного научного учреждения “Иркутс5
кий научный центр хирургии и травматологии” в период с июня
2021 г. по январь 2022 г. Основу педагогического эксперимента со5
ставило дополнение программы реабилитации занятиями на бего5
вой дорожке и мобилизацией мягких тканей, а также занятиями
на многофункциональном тренажере Бубновского. Все исследуе5
мые были предупреждены о целях исследования и дали информи5
рованное согласие.

Тестирование. Для диагностики работы коленного сустава (пос5
ле травм) мы проводили гониометрию – метод измерения ампли5
туды движения в крупных суставах с использованием угломера. До5
полнительно фиксировали частоту сердечных сокращений и ис5
пользовали опросник САН. Опросник назван по первым буквам
слов “самочувствие”, “активность”, “настроение”, целью теста
является определение функционального состояния до и после ре5
абилитации. Методика тестирования: из 30 слов противополож5
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Показатели Контрольная Эксперимен5
группа тальная группа

Гониометрия Активное сгибание 91,3±2,9 92,7±3,2
коленного коленного сустава
сустава, (°)

Активное разгибание 152±3,4 153,5±3,4
коленного сустава

ЧСС, уд/мин 68,1±1,7 68,9±1,4

Таблица 1. Показатели функционального состояния баскетболистов с
травмами коленного сустава до эксперимента

Показатели Контрольная Эксперимен5 Разница t p
группа тальная группа в ед.

Самочувствие 27,2±0,79 26,9±0,88 0,3 0,8 >0,05

Активность 29,1±0,74 28,5±0,71 0,6 1,86 >0,05

Настроение 26,5±0,85 26±1,15 0,5 1,1 >0,05

Таблица 2. Показатели САН до эксперимента

ных по значению, которые отражают стороны самочувствия, ак5
тивности, настроения, выбирают те, которые наиболее близки к
испытуемым на момент обследования. В заключении теста сумми5
руются баллы. Сумма баллов менее 30 – низкая оценка; 30–50 бал5
лов – средняя оценка; свыше 50 баллов – высокая оценка. По ито5
гу заполнялась таблица, на основании которой делался вывод о
текущем состоянии [12].

Результаты и их обсуждение

Результаты тестирования функционального состояния (до эк5
сперимента) представлены в таблице 1.

Проведенное тестирование показало, что показатели гониомет5
рии коленного сустава значительно ниже физиологической нор5
мы, которая при сгибании 50°, а при разгибании – 180°. Показате5
ли частоты сердечных сокращений (ЧСС) в обеих группах в преде5
лах физиологической норм, ЧСС у здорового человека – 60–80
ударов в минуту. Показатели теста САН (табл. 2) до применения
методики среднее значение у КГ по шкале “самочувствие”
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27,2±0,79, а в ЭГ разница 26,9±0,88, разница между ними 0,3,
t=0,8,это говорит о не достоверном различии (p>0,05).По шкале
“активность” теста САН среднее значение в КГ 29,1±0,74, у ЭГ
28,5±0,71, разница между ними =0,6, это говорит о не достовер5
ном различии (p>0,05).По шкале “настроение” среднее значение
в КГ 26,5±0,85, у ЭГ 26±1,15, разница между ними =1,1, это гово5
рит о не достоверном различии (p>0,05).

После этапа физической реабилитации провели еще одно тес5
тирование, результаты представлены в таблице 3.

Анализируя данные, делаем вывод что у испытуемых экспери5
ментальной группы произошел более значительный прирост по5
казателей. Улучшение активного сгибания коленного сустава по
данным гониометрии в конце эксперимента наблюдалось в обеих
группах, но в ЭГ угол сгибания на 14° меньше, угол разгибания на
15° больше, этим доказывается положительное влияние методики
на процесс восстановления у баскетболистов. Сгибание и разги5
бание улучшилось в обеих группах, снизился болевой порог, вос5
становилось психоэмоциональное состояние. ЧСС в обеих груп5
пах к концу эксперимента уменьшилось, за счет прокачки крови и

Таблица 4. Показатели САН после эксперимента

Показатели Контрольная Эксперимен5 Разница t p
группа тальная группа в ед.

Самочувствие 49,6±01,17 26,9±1,1 1,5 2,95 <0,05

Активность 50,7±0,67 52,7±0,95 2 5,47 <0,05

Настроение 49,6±0,84 51,7±0,95 2,1 5,23 <0,05

Таблица 3. Показатели функционального состояния после эксперимента

Показатели Контрольная Эксперимен5
группа тальная группа

Гониометрия Активное сгибание 66±2,7 52±2,5
коленного коленного сустава
сустава, (°)

Активное разгибание 164±2,8 179±2,8
коленного сустава

ЧСС, уд/мин 62,4±1,6 61,3±1,7
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увеличения систолического объема крови. Важно отметить резуль5
тат теста САН, полученный после эксперимента (табл. 4).

Из данных, которые мы получили, свидетельствует о правиль5
ности выбранных средств реабилитации. Сравнив результату двух
наших групп, после проведения разработанной методики, прихо5
дим к выводу, что показатели всех тестов улучшились. Таким обра5
зом, проведенное исследование подтверждает эффективность дан5
ной методики после травм коленного сустава.

Заключение

В реабилитации после травм опорно5двигательного аппарата
могут быть использованы лечение положением, спортивно5при5
кладные упражнения, кинезиотейпирование, PRP5терапия, ману5
альная терапия, физиотерапия, рефлексотерапия, лечебная физи5
ческая культура и медицинский фитнес, Бобат5терапия. Исполь5
зование многофункционального тренажера Бубновского основы5
вается на выполнении активных и пассивных движений или кине5
зиотерапии. Учитывая индивидуальные особенности организма:
пол, возраст, вес, заболевание, врач5кинезиотерапевт индивиду5
ально подбирает правильные упражнения и дозировку. Как пра5
вило программа реабилитации создается индивидуально, тренер
следит за правильной техникой выполнения упражнений, если тре5
буется корректирует технику, видоизменяет упражнение. Эффек5
тивность задействованных средств реабилитации с использовани5
ем занятий на тренажере Бубновского выразилась в улучшении
амплитуды движений в коленном суставе, повышении общей ра5
ботоспособности, устранению мышечной дистрофии, контракту5
ры, улучшения самочувствия, активности и настроения.
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МЕТОДИКА ЗАНЯТИЙ ПЛАВАНИЕМ С ДЕТЬМИ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО
ВОЗРАСТА С УМСТВЕННОЙ ОТСТАЛОСТЬЮ

Безотечество К.И.1, Терентьева Е.И.2

1Томский государственный педагогический университет, г. Томск
2Национальный государственный университет физической культуры, спорта и

здоровья им. П. Ф. Лесгафта, г. Санкт�Петербург

Введение

Количество детей с интеллектуальными нарушениями ежегод5
но увеличивается. В практической работе с данным контингентом,
с целью коррекции его психофизического состояния, используются
различные средств адаптивной физической культуры (Евсеев С.П.,
Брискин Ю.А.). Но именно плавание позволяет развивать у этих
детей физические качества, формировать знания и формировать
двигательные умения и навыки, необходимые им в повседневной
жизни и для интеграции в общество. На занятиях по плаванию зак5
репляются уже имеющиеся у детей младшего школьного возраста
с умственной отсталостью умения и навыки, так как упражнения,
проводимые в воде, на начальном этапе обучения повторяют уп5
ражнения и подвижные игры, выполняемые ими в зале во время
занятий адаптивной физической культурой (Мосунов Д.Ф., 1999;
Безотечество К.И., 2016; Казаков Д.Ю., 2005).

Умственная отсталость (УО), или олигофрения – это состоя5
ние, характеризующееся нарушениями психического развития в
интеллектуальной, познавательной, эмоциональной и других сфе5
рах психики и приводящее к социальной дезадаптации.

К лицам с нарушением интеллектуального развития относят лиц
с необратимым нарушением преимущественно познавательной
сферы, возникающее в следствие органического поражения коры
головного мозга. Характерная особенность – нарушение высших
психических функций, это выражается в нарушении познаватель5
ных процессов, эмоционально волевой сферы, моторики [2].

Для умственно отсталых школьников характерно быстрое ис5
тощение нервной системы, особенно при монотонной работе, на5
растающее утомление, характерно снижение работоспособности,
меньшая выносливость. У многих учащихся встречаются наруше5
ния сердечно5сосудистой, дыхательной, эндокринной систем,
внутренних органов, зрения, слуха, врожденные структурные ано5
малии зубов и прикуса, готическое небо, врожденный вывих бед5
ра, а также множественные сочетанные дефекты.
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Методики занятий плаванием с детьми с нарушением
интеллектуального развития

В системе учебно5воспитательной работы с умственно отста5
лыми детьми физическое воспитание и, в частности, плавание,
имеет большое значение и решает образовательные, воспитатель5
ные и оздоровительные задачи (Козленко Н.А., 1962; H. Meusel,
1976; Черник Е.С., 1997).

Разработанные в настоящее время программы дополнительно5
го физкультурного образования направлены на спортивную под5
готовку умственно отсталых учащихся среднего и старшего школь5
ного возраста (Астафьев Н.В. с соавт., 1997; Литош Н.Л. с соавт.,
1997).

Занятия коррекционным плаванием (КП) направлены на со5
вершенствование процесса адаптивного физического воспитания
детей с умственной отсталостью и достижения ими необходимого
уровня для социальной интеграции и адаптации в современном
обществе [2, 3].

Благодаря занятиям плаванием, у детей улучшаются показате5
ли физического развития: жизненной емкости легких (ЖЕЛ), жиз5
ненного индекса, окружности и экскурсии грудной клетки. Они
также способствует улучшению осанки и профилактике ее нару5
шений, повышению уровня общей физической работоспособнос5
ти, улучшению функционального состояния ЦНС и развитию всех
физических качеств.

При низких показателях функционального состояния ЦНС и
развития психомоторики затрудняется процесс формирования пла5
вательных навыков [4].

Организация исследования

 Занятия и контрольные испытания (педагогические тестиро5
вания), проводились на базе ФОК “Развитие без барьеров” в пос.
Корабсельки Ленинградской области с марта по апрель 2022 г. в
рамках университетской педагогической практики. В исследова5
нии принимали участие 6 мальчиков в возрасте 6–7 лет с легкой
степенью умственной отсталости.

Результаты исследования и их обсуждение

В процессе занятий используются классические дидактические
методы обучения: наглядный, словесный и практический, а также
методы развития физических качеств, допустимые для детей с УО
в этом возрасте: непрерывный, переменный и интервальный, а так5
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же игровой с акцентом на использование коррекционно5развива5
ющих игр, в которые включались упражнения, направленные на
коррекцию нарушений осанки и развитие когнитивных способно5
сти детей с умственной отсталостью.

Занятия по плаванию включали в себя следующие средства: об5
щеразвивающие, специальные, имитационные и дыхательные уп5
ражнения на суше. Упражнения, направленные на преодоление
водобоязни и освоение с водой этапа начального обучения плава5
нию, упражнения для изучения техники спортивных способов пла5
вания – кроль на груди и на спине, а также подвижные коррекци5
онно5развивающие игры и развлечения в воде.

Эти средства использовались на занятиях по плаванию в тече5
нии 8 недель, 3 раза в неделю по 30 мин., на которых были приме5
нены упражнения, направленные на ознакомление со свойствами
воды и обучение технике плавания спортивными способами. Про5
водилась работа по адаптации стандартных упражнений к услови5
ям их выполнения детьми младшего школьного возраста с интел5
лектуальными нарушениями.

Дозировка физических нагрузок на занятиях. Упражнения на
изучение техники плавания и развитие физических качеств выпол5
нялись, в основном, интервальным методом, т.е. дети проплавали
короткие отрезки, равные длине бассейна – 12,5 м. и в паузах ак5
тивного отдыха тренер давал методические указания по ошибкам
в технике плавания и указывал пути их устранения.

Для развития выносливости использовалось непрерывное пла5
вание – до 3–4 х 25,0 м. Для развития быстроты – плавание в вы5
соком темпе 4–8 х 12,5 м с интервалами отдыха до 20–30 с.

Второй группой средств, использованной в экспериментальной
методике, были подвижные игры. Во время занятий с детьми с ин5
теллектуальными нарушениями применялся игровой метод. Ис5
пользуемые игры и игровые задания были систематизированы, по
преимущественной направленности на упражнения в игровой фор5
ме для освоения техники передвижения в воде, игры в воде для
совершенствования физических качеств и коррекционно5разви5
вающие игры для развития интеллектуальных способностей в за5
висимости задач занятия:

1. Игры для преодоления водобоязни (в связи с частой пато5
логией вестибулярного аппарата и, как следствие, ухудше5
нием равновесия – использование этой группы игр начина5
ется с первых занятий в воде, например, “Зеркало”, “Что
увидел?”, “Удержи предмет под водой”, “Кто быстрее!”).
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Упражнения выполнялись поточным методом с обязатель5
ной страховкой.

2. Для того, чтобы обучать детей различным способам плава5
ния в воде, использовались подвижные игры, включающие
образные сравнения (например, “лягушка”, “дельфин”,
“тюлень”) и игры, типа “салки”, в различных вариантах и
др.

3. Игры для обучения выдохам в воду (игры, стимулирующие
развитие дыхательных мышц, использовались на всех эта5
пах обучения: “Резвый мяч”, “Пузырьки”, “Водолазы”,
“Волна” и др. Игры, направленные на адаптацию к воде,
обучению погружению под воду – например, “Охотники и
утки”

4. Игры для ознакомления со свойствами воды: “Водолазы”,
“утки5Нырки”, “Удержи предмет под водой”, “Подводная
лодка”. Кроме того, для освоения со свойствами воды пред5
лагались игровые упражнения, с образными сравнениями:
“медуза”, “поплавок”, “звезда”, “ракета,” “стрела”, “крест”,
“лук” и т. д., а также игры5эстафеты, например, “Буксиры”.

5. Игры для изучения техники спортивных способов плавания.
Во время проведения контрольных испытаний, в ходе педаго5

гического эксперимента, были использованы следующие тесты, ре5
зультаты которых представлены в таблице 1.

1. Скольжение на груди. после отталкивания (ногами) от бор5
тика. Определялась длина скольжения.

2. Лежание на воде в положении “Звездочка”. Ребенок выпол5
нял вдох, ложился грудью на воду и выполняя упражнение.
Фиксировалось время лежания на поверхности воды на за5
держке дыхания.

3. Погружение под воду. Занимающийся делает вдох с откры5
тыми глазами садится под воду и достает игрушку. Измеря5
ется глубина, на которую опустился занимающийся.

Заключение

1. Результаты педагогического эксперимента показали, что
средства, использованные в модифицированной методике:
подводящие, подготовительные, специальные и дыхатель5
ные упражнения, а также коррекционно5развивающие игры
способствовали первоначальному освоению двигательных
умений передвижений в воде с опорой и в безопорном по5
ложении.
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2. Наряду с коррекционно5развивающими играми предложен5
ные средства также способствовали развитию основных фи5
зических качеств, что положительно сказалось на уровне по5
вышения плавательной подготовленности детей с легкой
степенью умственной отсталости.

4. В ходе педагогического эксперимента было установлено, что
в силу своих интеллектуальных и психофизических особен5
ностей развития, у детей и легкой степенью умственной от5
сталости формирование двигательных умений происходит
значительно медленнее, чем у здоровых детей.
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АДАПТИВНЫЙ СПОРТ: БАРЬЕРЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ
ДЛЯ ИНКЛЮЗИВНОГО ОБЩЕСТВА

Голуб П.В., Угаркина Е.В., Грачиков А.А.

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и
здоровья им. П.Ф. Лесгафта, г. Санкт�Петербург

С незапамятных времен люди с ограниченными возможностя5
ми считались частью человечества, недостойной называться “че5
ловеком”, отодвинутой на обочину общества. Стремление людей
с ограниченными возможностями реализоваться в жизни никогда
не было полным. Не зная своих прав, они, в отличие от трудоспо5
собных людей, не могли полноценно участвовать в общественной
и профессиональной жизни. Ограниченные барьерами, они были
лишены благ: театра, музеев, спортивных арен или других обще5
ственных мест. Со временем интеллектуальное, культурное, соци5
альное и физическое пренебрежение к таким людям привело к еще
большему их исключению из любой жизни. Замкнутые в четырех
стенах, они выделялись из ближайшего окружения, что делало до5
стижение счастья невозможным.

Только ХХ век внес существенные изменения в восприятие лю5
дей с ограниченными возможностями. Самое главное, изменились
осведомленность людей и отношение к людям с ограниченными
возможностями. Маленькими шагами они начинали учиться рас5
поряжаться своим свободным временем, что крайне важно в жиз5
ни современного человека. Это время – отличное лекарство от ру5
тины и ограничений серых будней, позволяет раскрыть собствен5
ные таланты и развить интерес, даря удовольствие и невероятную
положительную энергию. Развитие интересов связано с установ5
лением социальных контактов, при этом человек становится бо5
лее любопытным к миру, знакомится с новыми людьми, а иногда
даже извлекает финансовую выгоду.

Адаптивный спорт, адаптивная физическая культура, адаптив5
ная двигательная рекреация и другие формы адаптивной физичес5
кой активности играют очень важную роль в активизации людей с
ограниченными возможностями здоровья. Физическая активность
и занятия адаптивным спортом являются неотъемлемой частью
надлежащего образа жизни каждого человека с ограниченными
возможностями [1]. Вот здесь и возникает проблема: занятия адап5
тивным спортом и различные физкультурно5оздоровительные ме5
роприятия труднодоступны для людей с ограниченными возмож5
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ностями из5за барьеров, порой непреодолимых. Проведя анализ
научно5методической литературы нам удалось выявить основные
из них:

1. Социально,психологические барьеры. Люди с ограниченными
возможностями слабо осознают полезность спорта в своей жизни.
Иногда бывает так, что воспитатели не замечают влияния физи5
ческой активности на здоровье, к примеру, умственно отсталого, а
иногда и сами люди с ограниченными возможностями не заинте5
ресованы в преодолении социальных барьеров. Немаловажную
роль играет и соответствующая мотивация такого человека [2].

2. Человеческие барьеры. В эту группу входит недостаточная ква5
лификация инструкторов, тренеров и волонтеров, проводящих фи5
зическую активность. Немаловажно и то, что учителей физичес5
кой культуры не интересует специфика проведения занятий с людь5
ми с ограниченными возможностями здоровья. Другими причи5
нами отказа от занятий спортом являются отсутствие желания,
нехватка времени, лень и отсутствие интереса к физической ак5
тивности.

3. Архитектурные барьеры. Это одна из самых серьезных про5
блем, с которой сталкиваются люди с ограниченными возможнос5
тями, увлекающиеся адаптивным спортом. В настоящее время, со5
гласно действующим нормам, вновь строящиеся объекты могут не
иметь архитектурных барьеров, однако инвалиды могут столкнуть5
ся с проблемами доступа ко многим объектам, построенным до вве5
дения вышеуказанных норм. При проектировании новых зданий
и спортивных сооружений следует уделить внимание устройствам,
облегчающим вход и выход из них.

4. Барьеры здоровья. В эту группу барьеров входят: тип дисфун5
кции организма, уровень физической подготовленности, а также
мнения и рекомендации врача относительно занятий адаптивной
физической культурой. К вышеперечисленным проблемам следу5
ет относиться очень серьезно и к каждому человеку следует подхо5
дить индивидуально. Поэтому группы людей с ограниченными воз5
можностями, занимающихся адаптивным спортом, следует делать
небольшими, с схожей подготовленностью и дисфункцией орга5
низма.

5. Образовательные барьеры. Основными препятствиями явля5
ются малое предложение тренировочных программ, отсутствие ме5
тодических материалов к упражнениям, многолетняя спортивная
подготовка до возможности участия в конкретной спортивной де5
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ятельности. Несмотря на динамично развивающиеся спортивные
клубы и количество проводимых соревнований, спорт людей с ог5
раниченными возможностями является развивающейся сферой.

6. Недостатки в материально,техническом обеспечении. В пос5
ледние годы получило развитие производство и реализация раз5
личных видов специального оборудования и инструментов (коля5
сок, протезов, наглядных и научных пособий, мячей, эспандеров
и иного), однако их цена часто слишком высока.

7. Финансовые барьеры. К этой группе проблем относятся: вы5
деление слишком малой части бюджета на массовый спорт для ин5
валидов, отсутствие или малое количество спонсоров и фондов,
занимающихся поддержкой адаптивного спорта, высокая сто5
имость посещения спортивно5оздоровительных учреждений.

8. Недостаточное продвижение спортивной практики. Обще5
ственность недостаточно информирована о положительном влия5
нии физических упражнений на здоровье и физическую форму.
Средства массовой информации все еще слишком мало вовлече5
ны в популяризацию спорта для людей с ограниченными возмож5
ностями. Простого упоминания достижений игроков5инвалидов
недостаточно [5].

Важность спорта для здоровых людей очевидна, но особенно
он важен для людей с ограниченными возможностями. Это
неотъемлемая часть общей активизации, необходимой в процессе
реабилитации. С точки зрения здоровья он играет важную роль в
ускорении и контроле процессов восстановления, компенсации и
адаптации. Адаптивный спорт способствует повышению общей
физической работоспособности, укрепляет мышечную силу и де5
лает более гибким связочно5мышечный аппарат, улучшает физио5
логические показатели, а главное – предотвращает последствия
гиподинамии и поддерживает ранее приобретенную физическую
работоспособность. Адаптивный спорт улучшает работу головно5
го мозга и, как следствие, улучшает когнитивные и эмоциональ5
ные процессы, улучшает моторику (скорость, гибкость, силу). С
точки зрения социальной инклюзии занятия адаптивным спортом
позволяет людям с ограниченными возможностями узнавать о но5
вых предметах, явлениях, устройствах и ситуациях, а также уста5
навливать новые социальные контакты, что расширяет их позна5
вательный кругозор. Другой аргумент заключается в том, чтобы
позволить людям с дисфункциями развивать вербальное и невер5
бальное общение, развивать правильную самооценку и лучше по5
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нимать социальную среду и, таким образом, добиваться прогресса
в социализации [3].

Чтобы показать, насколько важен адаптивный спорт для уст5
ранения социальной изоляции и преодоления барьеров для людей
с ограниченными возможностями, мы рассмотрим зарубежное
исследование, в рамках которого проводился опрос игроков в бочча
в “Интеграционном спортивном клубе “Zieloni” и на семинарах
по трудотерапии в г. Познань, Польша. Всего в исследовании при5
нял участие 51 игрок в возрасте от 13 до 54 лет. Исследование по5
казало, что тренировки позволяют игрокам удовлетворить потреб5
ность как минимум в трех сферах: социальной, психической и ле5
чебно5реабилитационной. Свидетельством участия в социальной
сфере является тот факт, что 94% игроков встречались с коллегами
во время тренировок, а 72% встречаются с коллегами вне спортив5
ной деятельности; 84% опрошенных выезжают за пределы места
жительства (чаще всего это соревнования и турниры), а к дисцип5
лине, которой они занимаются, относятся как к форме спортив5
ного соревнования и возможности познакомиться с людьми. Адап5
тивный спорт также положительно влияет на здоровье, ведь 99%
опрошенных заметили благотворное влияние на свое самочувствие.
Лица с ограниченными возможностями, занимающиеся адаптив5
ным спортом охотно приходят на тренировки, потому что там мож5
но встретить друзей, есть возможность поучаствовать в спортив5
ных соревнованиях и почувствовать потребность в физических
нагрузках. Согласно исследованию, активное времяпрепровожде5
ние также оказывает положительное влияние на психическую сфе5
ру занимающихся в адаптивном спорте, а именно: для 54% рес5
пондентов тренировки положительно влияют на самочувствие и
позволяют приятно провести свободное время [4].

Как следует из вышеупомянутых положений, инвалидность не
лишает людей нормального восприятия мира, выражения своих
желаний, потребностей и желаний. Респонденты в проанализиро5
ванном исследовании – это лишь малая часть людей с ограничен5
ными возможностями, которые хотят соревноваться, ездить на со5
ревнования, иметь свои маленькие и большие успехи. На самом
деле в адаптивном спорте не бывает проигравших, каждый делает
что5то великое для себя, преодолевая свои слабости, выходя в со5
циум, борясь со стереотипами о том, что человек с ограниченны5
ми возможностями не должен принимать активное участие в об5
щественной жизни. Наоборот, эти люди все больше хотят участво5
вать в жизни, без каких5либо ограничений и запретов, поэтому мы
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считаем, что адаптивный спорт – это отличное средство преодо5
ления барьеров и устранения социальной изоляции людей с огра5
ниченными возможностями.
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ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКАЯ И КЛИНИКОAЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ ОЦЕНКА
ФАКТОРОВ РИСКА ЗДОРОВЬЮ И ЖИЗНИ, ЭФФЕКТИВНОСТИ ЛЕЧЕНИЯ

И РЕАБИЛИТАЦИИ ПАЦИЕНТОВ ПОСЛЕ ТРАНСПЛАНТАЦИИ СЕРДЦА

Милаев А.В., Хубулава Г.Г., Майдан В.А.
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Введение

Адекватная и своевременная вторичная профилактика ослож5
нений у пациентов кардиохирургических отделений является ве5
дущим условием эффективной реабилитации пациентов в после5
операционном периоде. Между тем, методом выбора в схеме лече5
ния при терминальной хронической недостаточности сердца
(ХСН), по5прежнему, является трансплантация сердца (ТС). В со5
ответствии с медико5статистическими данными смертность в ли5
сте ожидания ТС в РФ составила 12% в 2013 г. и 7,4% – в 2016 г. [4].

На основании результатов эпидемиологического исследования
по теме научно5исследовательской работы “Эпоха–ХСН” (8 реги5
онов РФ, 19500 респондентов) распространенность терминальной
ХСН (III–IV ФК) достигает 2,1% (2,4 на 1 млн. населения) [1]. Сле5
довательно, эффективность лечения оказалась невысокой, несмот5
ря на применение современной терапии, которая в течение после5
дних 20 лет привела к существенному улучшению прогноза, одна5
ко он по5прежнему остается неблагоприятным.

По мнению представителей ведущих научных медицинских
школ, это обусловлено недостаточным учетом факторов риска воз5
можных осложнений, что требует не только клинико5эксперимен5
тальных исследований, но и качественной гигиенической и эпи5
демиологической диагностики[3].

Экономические затраты, связанные с медикаментозной поддер5
жкой пациента, применением имплантируемых механических ус5
тройств, на 300% превышают расходы на подготовку к трансплан5
тации, собственно операцию и послеоперационное лечение.

Таким образом, актуальность настоящего исследования связа5
на с недостаточно высокой эффективностью лечения ХСН и зак5
лючается в необходимости научной оценки факторов риска ослож5
нений после ТС, а также ранней диагностики сопутствующих за5
болеваний, снижающих результаты оперативных вмешательств.

Цель исследования. Научно обосновать ведущие факторы риска
у пациентов при ТС, эффективные меры первичной и вторичной
профилактики, критерии отбора и реабилитации в послеопераци5
онном периоде.
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Материалы и методы

В эпидемиологическом исследовании по теме научно5исследо5
вательской работы “Эпоха – ХСН” и “ЭПОХА – О – ХСН” уча5
ствовало 19,5 тыс. респондентов. В данном исследовании, прове5
денном в 2022 г., участвовали 162 пациента после ТС. Основано на
анализе и систематизации исторических данных, монографиях,
международных реестрах, данных ВОЗ. Методы исследования –
исторический, сравнительный, математико5статистический и си5
стемный анализ.

Результаты и их обсуждение

В настоящее время до оперативного вмешательства успешно
применяется иммуносупрессивная терапия и внутривенное введе5
ние высоких доз иммуноглобулина для снижения уровня антител
с целью обеспечения успешной трансплантации сердца.

Многолетний опыт ТС у всех возрастных групп, накопленный
в трансплантологических центрах Европы и США, подтверждает
небольшое преимущество в выживаемости при раннем выполне5
нии оперативного вмешательства у пациентов, находящихся в ли5
сте ожидания.

Современный подход к отбору реципиентов для ТС основан на
оценке тяжести сердечной недостаточности. Именно это позволя5
ет повысить эффективность операции и снизить вероятность ле5
тального исхода в соответствии с установленными факторами риска
возможных осложнений.

Определено, что несмотря на тяжелое состояние пациентов
перед ТС, использование доноров с расширенными критериями
позволяет повысить пятилетнюю выживаемость и снизить частоту
инфекционных осложнений.

Установлена положительная динамика эффективности опера5
ций по пересадке сердца, вместе с тем повышаются требования к
реципиентам и совершенствуются технологии биологической со5
хранности донорских органов. Специалисты коммерческой орга5
низации United Network of Organ Sharing (UNOS) в США эффек5
тивно определяют соответствие донорских органов. В основе их
грамотного распределения лежит присваивание каждому кандидату
медицинского статуса, который соответствует классу срочности
предыдущего больного, которому запланирована ТС.

Пациенты с устройством поддержки деятельности желудочков
сердца или находящиеся на госпитализации с имплантированным
искусственным сердцем, а также те, кому проводят процедуру эк5
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стракорпоральной поддержки жизни или внутриаортальной бал5
лонной контрпульсации при использовании аппарата искусствен5
ного кровообращения соответствуют статусу 1А.

Пациенты, соответствующие статусу 1В, имеют левый или пра5
вый искусственный желудочек после того, как пробыли в статусе
1А в течение месяца (рис. 1, табл. 1 ).

Установлено множество важных прогностических факторов вы5
живаемости пациентов с сердечной недостаточностью по данным
системного анализа, однако выполнение нагрузочного теста с оцен5
кой максимального потребления кислорода (Vo2) представляется
особенно объективным методом при отборе кандидатов для ТС.

В группе пациентов, способных переносить определенную фи5
зическую нагрузку, которая определялась при уровне Vo2>14
мл/кг/мин, выживаемость в течение первого года достигала 94% и
была статистически намного больше (р<0,05), чем таковая у боль5
ных со сниженной переносимостью нагрузок и сопоставима с груп5
пой больных с выполненной ТС в течение года.

Доказано, что важную прогностическую информацию в отно5
шении факторов риска и планирования предстоящего оператив5

Рис. 2. Распределение реципиентов основной группы
по статусу UNOS перед ТС

СтатусUNOS Количество, n (%)

1А 1 (4)

1В 9 (33)

2 17 (63)

Таблица 1. Предтрансплантационный статус реципиентов основной группы
перед ТС
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ного вмешательства представляют особенности ответной реакции
вентиляции легких на физическую нагрузку. При этом необходи5
мо провести оценку таких показателей, как время достижения ана5
эробного порога; мощность сердца, в сочетании с методом возврат5
ного дыхания [6].

Установлено, что у пациентов старше 65 лет, в связи со сниже5
нием иммунного ответа увеличивается частота инфекционных ос5
ложнений, канцерогенеза и смертности, однако меньше риск раз5
вития отторжения трансплантата. Это свидетельствует о необхо5
димости проведения корректированной и рациональной иммун5
носупрессивной терапии.

После ТС 85% пациентов по физическому состоянию можно
отнести к группе с умеренно ограниченной трудоспособностью.

Пациенты нередко (12%) отказывались от оформления инва5
лидности и выполняли свои профессиональные обязанности, од5
нако 80% – добровольно сохранили инвалидность I группы и 8%
– сохранили II группу инвалидности с правом профессиональной
деятельности.

Международное общество трансплантации сердца и легких сви5
детельствует, что более 75% осложнений связано с острым клеточ5
ным отторжением трансплантата. Особенно клинически значимым
является васкулопатия трансплантата.

Следовательно, ранняя профилактика осложнений является
наиболее эффективным способом предупреждения развития не5
желательных событий со стороны сердечно5сосудистой системы.
Перечень эффективных превентивных мер включает предупреж5
дение повреждения эндотелия донорского сердца, профилактику
отторжения трансплантата и вирусной инфекции, а также умень5
шение воздействия факторов риска сердечно5сосудистых заболе5
ваний [2].

Эпидемиологические исследования показали, что курение у
больных после ТС является фактором риска развития не только
васкулопатии транспалантата, но и онкологических осложнений
иммуносупрессивной терапии. Все это говорит о важности отказа
от курения у данной группы пациентов [3].

Доказана тесная связь таких факторов риска, как ожирение, са5
харный диабет (СД), артериальная гипертония (АГ) и дислипиде5
мия, которые, в свою очередь, являются важнейшими факторами
риска сердечно5сосудистых заболеваний и могут негативно вли5
ять на прогноз [7].

Значительным фактором риска после ТС, связанным с иммун5
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носупрессивной терапией являются новообразования кожи и про5
статы, лимфомы, а также канцерогенез легких [2].

Нарушение экскреторной функции почек спустя 5 лет после ТС
выявляется по этой же причине примерно у 10% больных, что при5
водит к прогрессированию атеросклероза коронарных и перифе5
рических артерий, АГ, анемии и остеопорозу, сопровождаясь че5
тырехкратным увеличением риска летального исхода.

Распространенность АГ через 5 лет после ТС может достигать
95%, это связано с иммунносупрессивной терапией, а именно при5
емом кортикостероидов и ингибиторов кальциневрина.

Популяционные исследования показали, что у больных после
ТС с АГ по сравнению с лицами, имеющими нормальное артери5
альное давление, значительно возрастает вероятность развития
инсульта и ХСН. В связи с этим снижение смертности в послеопе5
рационном периоде в немалой степени определяется эффектив5
ностью лечения АГ[5].

Определено, что нередко, в 24% могут развиваться различные
неврологические осложнения, которые оказывают неблагоприят5
ное влияние на прогноз больного и ухудшают качество жизни.

Широко распространен СД у больных, перенесших ТС (37%
через 5 лет после трансплантации), что приводит к развитию и про5
грессированию атеросклероза коронарных артерий пересаженно5
го сердца, повышает риск инфекционных осложнений и наруше5
нию насосной функции сердечного трансплантата.

Наиболее эффективной превентивной мерой в отношении раз5
вития кардиальных и инфекционных осложнений после ТС явля5
ется исключение таких модифицируемых факторов риска, как ку5
рение, гиподинамия, ожирение, дислипидемия и СД.

Часто у пациентов, ожидающих ТС, выявляется остеопороз.
Факторами риска развития данного осложнения являются исто5
щение и гиподинамия[1].

Основной причиной смерти пациентов от неинфекционных
эпидемиологических осложнений являются кардиальные ослож5
нения.

Данные международного регистра по трансплантации легких и
сердца подтверждают, что использование механической поддерж5
ки кровообращения перед оперативным вмешательством увеличи5
вает частоту и тяжесть инфекционных осложнений в послеопера5
ционном периоде.

Установлено, что тяжелый статус по UNOS и механическая под5
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держка кровообращения являются важными факторами риска в
отношении выживаемости в первый месяц после ТС.

Пациенты после ТС должны находится под постоянным наблю5
дением центра трансплантации и получать в полном объеме необ5
ходимую медицинскую помощь по месту жительства.

Отдаленный прогноз больных после ТС в первую очередь оп5
ределяется особенностями взаимодействия организма реципиен5
та и пересаженного органа, проявляющимися отторжением транс5
плантата, что определяет необходимость в постоянном приеме им5
муносупрессивной терапии.

Необходим мониторинг эффективности терапии, включающий
измерение концентрации лекарственных препаратов в крови с це5
лью поддержания баланса между адекватной иммуносупрессией и
профилактикой побочных эффектов.

Таким образом, пациенты в послеоперационном периоде нуж5
даются во всесторонней реабилитации, включающей социальный,
физический и психологический аспекты, направленные на предуп5
реждение и лечение депрессивных расстройств а также раннюю
социализацию.

Все это достигается оптимальной работой центров экспертно5
реабилитационной помощи, имеющими своей целью определение
групп инвалидности и внедрение пациента в общественную жизнь.

Всем больным после трансплантации сердца показаны физи5
ческие тренировки с аэробной нагрузкой в соответствии со специ5
альными схемами лечебной физической культуры (ЛФК). Они
улучшают адаптацию к физическим нагрузкам и способствуют
модификации факторов риска сердечно5сосудистых заболеваний,
таких как ожирение, нарушение толерантности к глюкозе и АГ.

Тренировки с утяжелениями показаны больным с признаками
снижения минеральной плотности костной ткани, а также с це5
лью профилактики остеопороза [7].

Важную роль в предупреждении развития осложнений после ТС
играет дальнейший настрой пациента на систематическое выпол5
нение дозированной ЛФК, которая способствует увеличению про5
должительности и повышению качества жизни.

Предложена ранняя социально5психологическая реабилитация
пациентов с целью профилактики осложнений, направленная на
активацию физической активности после ортотопической ТС.

Определено, что наиболее результативно начинать физическую
активность еще в постели больного, а именно проводить дыхатель5
ную гимнастику, так как пациент длительное время находится на
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искусственной вентиляции легких. Основным упражнением явля5
ется выдох с сопротивлением, что улучшает дренажную функцию
дыхательных путей, способствуя отхождению мокроты.

Следующий этап – ЛФК в постели. Ее проводят при отсутствии
послеоперационных осложнений. При этом количество упражне5
ний и перерывов между ними регулируются по самочувствию па5
циента. Все упражнения должны контролироваться и корректиро5
ваться инструктором по ЛФК.

Не рекомендуются упражнения на грудную клетку, так как воз5
можно расхождение швов и усиление болевых ощущений.

Сложным этапом является обучение самостоятельной ходьбе,
ведь пациенту необходимо научится заново ходить. После успеш5
ного завершения этого периода, больного можно выписывать по
физическим показателям. Однако необходимо продолжать выпол5
нять упражнения амбулаторно.

Известный российский кардиохирург, академик РАН Лео Ан5
тонович Бокерия утверждает, что прекрасное в человеке немысли5
мо без представления о здоровье, которое достигается профилак5
тическим методом.

Таким образом, своевременная профилактика нежелательных
событий в послеоперационном периоде является неотъемлемой со5
ставляющей грамотной тактики лечения пациента, что, несомнен5
но, улучшает прогноз.

Выводы

1. Факторами риска посттрансплантационных осложнений в
течение первого года являются: а) возраст и вес донора; б)
продолжительность периода ишемии трансплантата; в)пов5
торная трансплантация; г) необходимость механической
поддержки кровообращения в предоперационном и перио5
перационном периодах.
Факторы риска посттрансплантационных осложнений в те5
чение 5 лет также включают: а) количество трансплантаций,
выполняемых трансплантологическим центром; б) впервые
выявленный СД; в) несовместимость трансплантата по HLA
антигенам группе крови.

2. Наиболее перспективный прогноз отдаленной выживаемо5
сти ассоциируется с мужским полом реципиентов и принад5
лежностью к возрастной группе старше 40 лет.
Большее количество несовпадений по HLA антигенам у па5
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циентов после ТС является важным фактором риска ослож5
нений в случае снижения дозы кортикостероидов.

3. Выбор индивидуальной тактики лечения кортикостероида5
ми должен учитывать степень иммунологического несоот5
ветствия между донорским органом и реципиентом, а так5
же целый ряд факторов риска, которым отводится ключе5
вая роль в восстановлении здоровья и сохранении жизни
пациента.
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ФАКТОРЫ РИСКА ВОЗНИКНОВЕНИЯ ПОСЛЕОПЕРАЦИОННЫХ
ОСЛОЖНЕНИЙ У ЖЕНЩИНAСПОРТСМЕНОВ В КОСМЕТОЛОГИЧЕСКОЙ

СФЕРЕ ОКАЗАНИЯ МЕДИЦИНСКИХ УСЛУГ

Папикян М.C., Бокарев М.А., Майдан В.А.

Военно�медицинская академия им. С.М. Кирова, г. Санкт�Петербург

Введение

Здоровье – это состояние полного физического, духовного и
социального благополучия, а не только отсутствие болезни и фи5
зических дефектов (Всемирная организация здравоохранения).
Душевное и социальное благополучие тесно связано с понятиями
– красота, молодость, эстетика. Во многом, высокие уровни этих
элементов здоровья и психологического восприятия внешности
человека зависят от результатов коррекции косметологическими
методами оперативного лечения. Особенно это актуально в отно5
шении женщин5спортсменов, участвующих в спортивных публич5
ных мероприятиях и телевизионных передачах. Косметология как
наука получила развитие последние в 50 лет и ее результаты под5
тверждают важность сохранения здоровья по перечисленным по5
казателям. Так, в мире общее количество услуг за год составило
более 12 млн пластических операций [2], из которых 20% – это
косметологические процедуры, произведенные в Российской Фе5
дерации [1].

Однако такие операции требуют высокого профессионализма
пластических хирургов, выполнение сложных методических, тех5
нологическихприемов с использованием современной аппарату5
ры, что предусматривает высокий профессионализм хирургов5кос5
метологов. Как следствие, возникает риск серьезных осложнений,
зачастую связанных с сопутствующими заболеваниями пациента
и низким уровнем диагностики состояния здоровья спортсмена.
К тому же существует рискнеудачных результатов, связанных с эс5
тетическим эффектом послеоперационного вмешательства. Осо5
бенно актуальна зависимость частоты осложнений от использова5
ния различных материалов [5], за год зарегистрировали 2500 по5
бочных эффектов, что составляет 5% от общего числа в России,
что предусматривает необходимость исследования факторов рис5
ка неудачных исходов и предполагает разработку профилактичес5
ких программ, предварительных превентивных методов.

Таким образом, актуальность настоящего исследования связа5
на со значительным количеством осложнений и неудачных исхо5
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дов во время косметологических операций или в послеоперацион5
ный период.

Цель исследования. Разработка профилактических программ,
перспективных схем и методик лечения женщин5спортсменов при
косметологических вмешательствах на основе анализа данных оте5
чественной и зарубежной литературы.

Материалы и методы исследования

В данном исследовании проведены системный анализ и систе5
матизация современных научных данныхзарубежной и отечествен5
ной литературы.

Результаты и их обсуждение

Анализ данных литературы на примере статьи из газеты “Ком5
мерсантъ” показал потребность различных групп населения, вклю5
чая спортсменов, в косметологических операциях. Особенно ак5
туальность составляют представители спорта высших достижений.
Антропометрические особенности представителей различных ви5
дов спорта не всегда соответствуют классическому восприятию
красоты, эстетики и гармонии, сложившейся в обществе. Потреб5
ности населения в косметологических операциях отражены в таб5
лице 1.

Особое внимание необходимо обратить на психическую состав5
ляющую пациентов, соглашающихся на косметологические опе5
рации по собственному желанию, что обусловлено эстетическими
аспектами желаемого результата. Душевный кризис связан с зани5
женной самооценкой себя как личности, желанием соответство5
вать стандартам красоты, воспринимаемые обществом и пациен5
том как некий стандарт. Данный подход наряду с прочими причи5
нами согласия на оперативное вмешательство составляет главное
условие обращения к косметологу.

Полученные результаты анализа работы отделения клиники
пластической хирургии (обращений пациентов с осложнениями
операций, выполненных в ином месте) за 3 года в отношении эс5
тетико5технических дефектов указывают на определенную возра5
стную зависимость. Наиболее молодой возраст пациентов, уста5
новленный послеоперационными осложнениями и косметически5
ми дефектамиобнаружен при пластике молочных желез (30,88±3,13
лет); наиболее пожилой возраст наблюдали при пластике лица
(59,67±2,03 лет). Безусловно, такая закономерность продиктова5
на потребностями женщин в конкретный возрастной период об5
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ращаться к косметологу по поводу тех или иных (иногда субъек5
тивно воспринимаемых) инволютивных изменений, которые на5
блюдаются в организме женщины [3].

При исследовании наиболее частых причин послеоперацион5
ных осложнений, следует отметить важность квалификации хирур5
гов. Актуальным представляется полноценная диагностика состо5
яния здоровья пациента, что нередко игнорируется представите5
лями данного направления медицины. Одной из причин осложне5
ний является отсутствие индивидуального подхода к больному, что
увеличивает общую статистику этих состояний на 3,5%. Так, в про5
цессе анализа послеоперационных осложнений, было выявлено у
129007 пациентов, зарегистрированных в CosmetAssure. У 11300
человек (8,8%), обратившиеся по поводу операции “подтяжка
лица”, наблюдались осложнения. Эту группу составили больные
диабетом (2,7%), пожилые люди (средний возраст 59,2 г.) и страда5
ющие ожирением (38,5%), “курильщики” (4,8%). Комбинирован5
ные процедуры составили 57,4% подтяжек лица.

Несмотря на необычайную актуальность данного направления,
одним из частых сопутствующих осложнений у спортсменов явля5
ются различные аллергические реакции, а именно непереноси5
мость того или иного косметологического компонента, проявля5
ющиеся в виде крапивницы, а также анафилактический шок, как
известно, ведущий к нарушению поступления кислорода в легкие.

Необходимо обратить внимание на такое послеоперационное
осложнение, как гематомы, которые обычно возникают в течение

Таблица 1. Потребности населения в косметологических операциях

 Страна Количество пластических операций,
проведенных за год

 Бразилия  1,5 млн

 США  1,4 млн

 Мексика  581 тыс.

 Россия  483 тыc.

 Индия  395 тыс.

 Турция  325 тыс.

 Германия  386 тыс.

 Италия  314 тыс.
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первых 24 часов после операции и могут приводить к негативным
эффектам, в том числе: нарушение сосудистой сети и трофики кож5
ных лоскутов, увеличивающего срок послеоперационного восста5
новления. В ранее проведенных исследованиях обращено внима5
ние на возможную причинно5следственную связь с факторами,
включающими повышенный ИМТ, гипертония, тошнота/рвота,
тумесценция адреналином, гепарином профилактика, содержаще5
го фибрин.

Заключение

Таким образом, для сокращения количества возникновения
послеоперационных осложнений, в первую очередь, необходимо
обратить внимание на предоперационный период, квалификацию
врача5хирурга, а также на полноценную системную диагностику
состояния здоровья женщин5спортсменов и обоснование возмож5
ных противопоказаний к вмешательствам в предоперационный
период. Ведущим фактором риска осложнений во время операций
является квалификация хирургов, а также использование адекват5
ных медицинских технологий и материалов. Послеоперационный
период должна быть детализирована схема реабилитации, вклю5
чая элементы личной гигиены, образа жизни, лечебного питания,
физиотерапевтических процедур.

Нами обоснованы и разработана схема типовых профилакти5
ческих мер, включающих рейтинговую оценку квалификации и
центров, санитарно5эпидемиологическое заключение в отношении
качества используемого материала при оказании операции, соблю5
дение всех правил асептики и антисептики.
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ПОДГОТОВКА ЛИЦ С НАРУШЕНИЕМ ПСИХИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМ ВСЕРОССИЙСКОГО ФИЗКУЛЬТУРНОA

СПОРТИВНОГО КОМПЛЕКСА “ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ” (ГТО)
ДЛЯ ИНВАЛИДОВ И ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ

ЗДОРОВЬЯ

Петрунина С.В., Хабарова С.М., Чистякова С.В.

Пензенский государственный университет, г. Пенза

Введение

На базе плавательного бассейна “Дельфин” нами проводятся
учебно5тренировочные занятия по адаптивному плаванию для де5
тей с нарушением психического развития. Все занимающиеся, яв5
ляются воспитанниками спортивной адаптивной школы, отделе5
ния “Адаптивное плавание”, г. Пензы. В исследовании приняла
участие группа детей 7–10 лет в количестве пяти человек, с диаг5
нозом задержка психического развития (три девочки и два маль5
чика) Три девочки имели диагноз задержка психического разви5
тия, у одного мальчика диагноз – олигофрения, еще один был с
диагнозом праноидальная шизофрения. Учебно5тренировочные
занятия в бассейне проходили по расписанию, три раза в неделю,
продолжительностью 60–80 минут каждое. Перед каждым заняти5
ем детей организованно встречали и проводили в раздевалку, а пе5
ред самим уже занятием проводился инструктаж по технике безо5
пасности, объясняли и напоминали правила поведения в бассей5
не, и на занятиях по адаптивному плаванию.

Объект исследования – адаптивное плавание детей с задержкой
психического развития.

Предмет исследования – обучение навыкам и техники адаптив5
ного плавания детей с задержкой психического развития посред5
ством разработанной методики.

Научная новизна исследования:
– разработана методика начального обучения адаптивного

плавания детей с задержкой психического развития;
– представлена перспективность использования методики на

начальном обучении адаптивному плаванию детей с задер5
жкой психического развития, используя индивидуально5
групповой метод на занятиях.

Гипотеза исследования – возможно, что использование разра5
ботанной экспериментальной индивидуально5групповой подо5
бранной методики в процессе начального обучения детей с задер5
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жкой психического развития на основе применения средств адап5
тивного плавания позволит существенно улучшить показатели фи5
зической подготовленности, физического состояния организма и
коррекции психических нарушений, а также создаст положитель5
ную мотивацию и проявит интерес к участию и сдачи нормативов
комплекса ГТО для инвалидов и лиц с ограниченными возможно5
стями здоровья.

Цель исследования: разработать и оценить эффективность при5
менения методики адаптивного плавания для детей с задержкой
психического развития основам плавания, а также сформировать
у них интерес к преодолению различных состязаний, включая вы5
полнение норм ГТО для инвалидов и лиц с ограниченными воз5
можностями здоровья.

Методика исследования

Перед началом каждого занятия детям проговаривались зада5
чи, которые будут ставиться на занятии, проверялся вспомогатель5
ный инвентарь, который использовался в бассейне. Затем в вод5
ной части занятия, необходимо было положительно настроить де5
тей на достижение задач урока.

Очень большое внимание на начальных занятиях уделялось обу5
чению правильному дыханию, детей обучали правильно выполнять
выдохи в воду, открывая глаза, а также все это проговаривалось для
домашнего задания, как детям, так и родителям, чтобы те контро5
лировали.

В ходе педагогических наблюдений отмечается, что на первых
занятиях, в течение двух месяцев, дети привыкали к друг другу, эмо5
ционально знакомились с водной средой, реагируя на глубину бас5
сейна, и по мере освоения определялся уровень двигательной пла5
вательной активности у каждого ребенка.

Отмечается, что подготовка детей с отклонениями в состоянии
здоровья и с задержкой психического развития не может быть хао5
тичной, а должна быть выстроена так, чтобы сочетались упражне5
ния, которые уже пройдены и добавлялись новые, но с большим
количеством повторений несколько раз.

На занятиях по адаптивному плаванию использовался принцип
прочности. В ходе занятия, по мере освоения простейших упраж5
нений, не сразу изучали новые плавательные движения, перехо5
дили тогда, когда только тщательно не повторили предыдущие уп5
ражнения. На каждом занятии дети изучали новые элементы в со5
четании с уже ранее изученными. После выполнения одного зада5
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ния, несколько раз приходилось повторять и объяснять, какое за5
дание нужно будет выполнить следующим, так как практически
все дети не воспринимали на слух общее задание для группы, им
необходимо каждому было проговорить индивидуально, а в конце
выполнения каждому сказать замечания отдельно. Несмотря на
разную плавательную подготовленность, все дети выполняли за5
дание в группе.

Результаты и обсуждение

Контент,анализ. К,в А., 10 лет, задержка психического развития.
Начал заниматься с начала учебного года. Занимающийся уже умел
не много держаться на воде, страха в водной среде не испытывал.
Отмечается, что на первых занятиях у А5ра наблюдалась рассеян5
ность, неуверенность, ему несколько раз надо было объяснять за5
дание, и он мог забыть его, когда доплывал до бортика. Отличался
беспокойством, все время думал, что у него что5то не так получа5
ется, что выполняет не то что нужно. Иногда он выполнял не пра5
вильное задание, забывался и “плавал так как хотел”, объясняя это
тем, что “немного устал”. Но после первых шести месяцев, он стал
уже более ответственным, запоминал и проговаривал задание уже
сам, отмечал, что занятия для него стали интересными и полезны5
ми. К концу первого года уже стал проплывать больше отрезков
самостоятельно, стал больше читать спортивную литературу, смот5
реть различные соревнования по ТВ и потом делиться с друзьями
эмоциями. Но в процессе занятий, выявлено, что у него присут5
ствует неуверенность в себе, боязнь проиграть и выступать на со5
ревнованиях. За время систематических тренировочных занятий
по адаптивному плаванию, в течение года, у А5ра произошли из5
менения: он перестал бояться соперников, обьем нагрузки он стал
воспринимать более спокойно, у него появилось желание высту5
пать на различных соревнованиях по адаптивному плаванию.
[14,15,16,17].

У,ва С., 9 лет, задержка психического развития. Страха в воде
не наблюдалось с начала занятий. Отмечалась гиперактивность, не
внимательность, могла выполнять то что хотела и не слушаться ни5
кого. В самом начале тренировочных занятий скольжения выпол5
нялись в плавательном поясе, но по мере освоения скольжений,
его сняли. После первого года обучения, в ходе педагогических на5
блюдений, отмечалось, что С. стала более внимательнее, но также
как и в самом начале приходилось объяснять и повторять несколь5
ко раз упражнение какое нужно выполнять. После первого года
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обучения, первый раз участвовала в Новогодних соревнованиях,
что эмоционально на нее произвело впечатление.

С,на Д., 10 лет, задержка психического развития, олигофрения. В
начале учебного года у нее отмечалась водобоязнь, поэтому обуче5
ние плаванию проходило в плавательном поясе. У нее отмечается
инертный тип нервной системы, для которого свойственно мед5
ленное переключение от выполнения одного упражнения на дру5
гое. В раздевалке она очень долго переодевалась, не могла сосре5
доточиться на том, что нужно во время быть уже на занятиях. Пе5
ред началом занятия, в этот же день, могла позвонить и несколько
раз спросить, когда ей выходить. В ходе проведения занятий, вы5
явлено, что при проплывании отрезка наблюдалось выраженное
отсутствие концентрации внимания. После нескольких занятий,
плавательный пояс сняли, и проплывание 25 м не было уже для
нее трудной задачей, хотя скорость была еще очень маленькая.
Важно отметить, что Д. практически не может сконцентрировать5
ся на занятии, все время отвлекается. После первых соревнований
на Новогодние сладкие призы, у Д. проявился интерес к учебно5
занятиям адаптивного плавания еще больше. Она стала регулярно
посещать занятия по расписанию, и практически не пропускала
их. Но, когда во время каникул получался перерыв, и она пропус5
кала занятия по адаптивному плаванию, отмечалась рассеянность,
отсутствие внимания и наблюдалось долгое втягивание трениро5
вочный процесс.

З,к П., 10 лет, параноидальная шизофрения. В начале занятий
страха к водной среде не отмечалось. Но, очень остро ощущалось
то, что не понимал какое упражнение и как надо выполнять. При5
ходилось по три раза объяснять задание, и показывать наглядно.
Наблюдения показали, что ему нравятся занятия в бассейне, пос5
ле отмечался у него положительный настрой, ему хотелось чего5то
добиваться, и по его словам, он “Ждал занятия в бассейне”.

К,на С., 9 лет, задержка психического развития. Водобоязни не
было. После нескольких занятий сняли вспомогательные средства,
страха в воде не отмечалось. Но в процессе занятий отмечалась
смена настроения, присутствовала плаксивость. Если что5то не так
хорошо получалось, то С. замыкалась в себе. Необходимо было под5
бадривать ребенка. После первых пробных соревнований, когда
получила грамоту и медаль, уверено мола шла к намеченной цели.

Следует отметить, что выявление стрессовой ситуации позво5
ляет нам корректировать учебно5тренировочный процесс, а также
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позволяет в положительной динамике готовиться к состязаниям
по адаптивному плаванию.

Для совершенствования координации движений использова5
ли простейшие упражнения. По мере освоения с водой, у детей
наблюдалась задержка дыхания, и поэтому, применялся на каж5
дом занятии модифицированный комплекс Кифута в сочетании с
дыхательными упражнениями, как на суше, так и в воде. Дыхатель5
ные упражнения выполняли в динамике, с выполнением различ5
ных плавательных упражнений.

Коррекция нарушений моторики у детей с нарушениями ин5
теллекта и умственной отсталости является важным и необходи5
мым аспектом коррекционно5воспитательной работы с ними. В
таблице 1 представлен прирост показателей уровня физической
подготовленности детей с задержкой психического развития.

Следует отметить, что выявление стрессовой ситуации позво5
ляет нам корректировать учебно5тренировочный процесс, а также
позволяет в положительной динамике готовиться к соревновани5
ям по адаптивному плаванию.

В конце учебного года, все дети смогли преодолеть дистанцию
в 25 метров способом “кроль на груди” и “кроль на спине” на со5
ревнованиях, проводимых в рамках спортивной адаптивной шко5
лы, без учета времени. Один раз в неделю все занимающиеся вы5
полняли комплекс специальных общефизических упражнений в
тренажерном зале, которые были направлены на повышение дви5
гательных функций, укрепление мышечного корсета, но и на под5
готовку к выполнению комплекса ГТО.

Заключение

Апробированная нами адаптивная методика обучения и кор5
рекции двигательным плавательным навыкам в ходе учебно5тре5
нировочных занятий для детей с задержкой психического разви5
тия и нарушением интеллекта позволила оценить эффективность
ее применения для каждого ребенка из группы.
1. Анализ теоретических средств, форм и методов адаптивной фи5

зической культуры дал возможность выявить область примене5
ния их в обучении адаптивному плаванию детей с задержкой
психического развития.

2. В условиях учебных занятий по адаптивному плаванию выяви5
ли характер проявления особенностей двигательной активнос5
ти у каждого ребенка с нарушениями психического развития и
подобрали комплекс упражнений для повышения двигательной
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активности и эффективности обучения данной категории де5
тей.

3. Контент5анализ позволил нам выявить индивидуальные осо5
бенности у занимающихся, которые проявляются в процессе
тренировочных занятий и использовать методику адаптивного
плавания индивидуально и постепенно для каждого ребенка с
задержкой психического развития.

4. Предлагаемая адаптивная методика обучения простейшим пла5
вательным навыкам в ходе учебно5тренировочных занятий для
детей с нарушениями психического развития позволила оце5
нить эффективность ее использования. В ходе обучения отме5
чались некоторые трудности в обучении, а также в усвоении
материала. Поэтому, дальнейшая работа позволит нам изучить
и проанализировать использование различных методов и
средств при проведении экспериментальных исследований.
Отмечается, что у детей с задержкой психического развития про5

изошли изменения в показателях, за счет выполнения различных
дыхательных упражнений в воде, в сочетании с общеразвивающи5
ми и плавательными двигательными заданиями. Анализ педагоги5
ческих наблюдений, показал, что все занимающиеся стали боль5
ше двигаться, гулять на свежем воздухе с друзьями, играть в
спортивные и подвижные игры, у детей появилось желание высту5
пать на различных соревнованиях, они с интересом стали смот5
реть спортивные мероприятия по ТВ, кто5то стал больше кататься
на велосипеде, у них у всех улучшилось настроение. Практически
у всех отмечается гиперактивность, неусидчивость, озорство. А
после занятий, все дети спрашивали: “А как я себя вел (вела) се5
годня?”. Это потому что, данной категории детей свойственна не5
внимательность, непонимание того что нужно делать. Из5за неус5
тойчивых психических процессов, отмечается, что детям необхо5
димо несколько раз проговаривать правила поведения не только
на занятиях, но и в обычной жизни. Из всего сказанного, можно
сделать вывод, что занятия адаптивным плаванием способствует
формированию у детей с задержкой психического развития поло5
жительной мотивации к занятиям адаптивным плаванием. А так5
же, практически все дети проявили интерес к участию и сдачи нор5
мативов комплекса ГТО для инвалидов и лиц с ограниченными воз5
можностями здоровья.
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ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ И ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ
МИОФАСЦИАЛЬНОГО РЕЛИЗА В ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ

Починок И.В.

Дальневосточный федеральный университет, г. Владивосток

 Введение

Согласно определению Всемирной организации здравоохране5
ния, реабилитация – это комплекс мероприятий, который призван
обеспечить лицам с нарушениями функций в результате болезней,
травм и врожденных дефектов, приспособление к новым услови5
ям жизни в обществе, в котором они живут. И включает в себя сле5
дующие виды: медицинскую, физическую, психологическую, со5
циальную, трудовую. При этом физический компонент реабили5
тации (использование физических упражнений и природных фак5
торов с лечебной и профилактической целью в процессе восста5
новления здоровья, утраченных навыков, трудоспособности) при5
сутствует на всех этапах реабилитационного процесса.

Одним из методов физической реабилитации является, наби5
рающий популярность в последнее время, миофасциальный релиз
(далее – МФР). Популярность данного метода обусловлена его эф5
фективностью и доступностью, внедрением его в фитнес5индуст5
рию и реабилитационный фитнес.

Материал и методы исследования

Анализ научно5методической литературы и систематизация по5
лученных данных.

Результаты исследования и их обсуждение

Реабилитационный фитнес направлен не только на восстанов5
ление работоспособности, но и на восстановление возможности,
когда человек не болен, но его физиологические возможности ог5
раничены. В реабилитационном фитнесе применяют упражнения,
контролирующие дыхание, с правильно подобранной амплитудой,
специальным оборудованием, с использованием техники воздей5
ствия на мышечно5фасциальные структуры [1].

Фасции представляют собой соединительнотканную оболочку,
наполненную нервными окончаниями, механорецепторами, кол5
лагеновыми волокнами, покрывающие, как футляр, мышцы. Ме5
ханорецепторы фасций, при изменении положения тела или дви5
жении, передают информацию по афферентным путям в централь5
ную нервную систему, после чего происходит ответная информа5
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ция (эфферентный ответ) мышцам. Фасции подразделяются на по5
верхностные и глубокие и имеют различную эластичность. Элас5
тичность позволяет противостоять фасциям деформации, восста5
навливаться и возвращаться к исходной форме. По своей сути,
фасции выполняют функцию рессорного механизма. Но при дли5
тельной нагрузке может происходить их деформация за счет вы5
теснения воды из тканей. При сохранении длительной нагрузки
возникают риски хронической деформации и воспаления тканей
фасции.

Миофасциальный релиз один из методов мануальной терапии,
который направлен на снятие напряжения, связанного с болью,
двигательным или функциональным ограничением определенной
области фасции.

Основоположник метода МФР Моше Фельденкрайз, израиль5
ский доктор, применивший массажный ролл из полиуретана с це5
лью исправления осанки в конце 505х гг. стали использовать в 1981
году.

Термин “Миофасциальный релиз” в университете штата Ми5
чиган США при проведении исследований влияния различных
массажных техник.

Техника МФР основана на сочетании механического воздей5
ствия на мягкие ткани (остеопатической техники, самомассаж,
массаж с помощью инвентаря) и дыхательных упражнений (диаф5
рагмального дыхания, стрейч ножек диафрагмы, дыхание в рота5
ции). При механическом воздействии с помощью роллов или мя5
чей происходят гистологические изменения в тканях, что приво5
дит к стимуляции циркулирующей жидкости и повышается теку5
честь ткани, что также улучшает венозный и лимфатический от5
ток. Повышение эластичности стенок сосудов восстановление
циркуляции крови улучшает состояние сердечно5сосудистой сис5
темы [4].

Пассивное растяжение мышечного волокна вызывает его рас5
слабление, уменьшение мышечной боли и снижение гипертонуса,
в итоге значительно увеличивается диапазон движений. Сочета5
ние упражнений с ровным и глубоким дыханием помогает телу
расслабиться.

Существуют различные техники миофасциального релиза:
1. Rolling – прокатывание ролла вдоль мышечных волокон.
2. Rocking – раскачивание и перенос веса поперек мышечных

волокон.



539

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

3. Resting – статичное растяжение мышечного волокна с до5
зированным давлением на проблемный участок.

4. Raking – растирание мышцы, сопровождающееся растяже5
нием и сдвигом поверхностного слоя кожи.

5. Releasing – снижение напряжения мышцы за счет давления
на целевую область и одновременного сокращения мышц5
антагонистов.

Проводимые российские и зарубежные исследования показы5
вают эффективность упражнений МФР и создают доказательную
базу в программах реабилитации после перенесенных заболеваний,
травм, операций [5].

В различные программы восстановления после перенесенных
острых респираторных вирусных инфекций входят тренировка ды5
хательных мышц и скелетной мускулатуры верхней части тела. При
применении дренажной и перкуссионной техники массажа улуч5
шается кровообращение в сосудах дыхательных путей, разжижа5
ется слизь и облегчается ее отделение от стенок бронхов. Мио5
фасциальный релиз грудной клетки и диафрагмы воздействует на
механорецепторы мышц и увеличивает функциональные возмож5
ности респираторной системы. Проведено исследование влияния
упражнений МФР в сочетании с дыхательной гимнастикой в по5
стковидной реабилитации [4]. В исследованиях использовали ме5
тоды оценки – антропометрические измерения и спирометрию. В
экспериментальной группе, к окончанию исследования, улучши5
лись показатели силы вдоха, индекса Тиффно, что показало воз5
можность применения МФР в программах постковидной реаби5
литации.

Актуальны исследования использования миофасциального ре5
лиза при остеохондрозе позвоночника. Доказано положительное
влияние механического воздействия приемов миофасциального
релиза на эластичные компоненты фасции, что приводит к повы5
шению их растяжимости, увеличению амплитуды движения и сни5
жению мышечного напряжения спины [2].

Проводятся исследования для разработки методик использо5
вания миофасциального релиза при различных заболеваниях. Ис5
следуются проблемы по влиянию временного воздействия на фас5
ции, жесткость используемых материалов роллов, силовое давле5
ние на прорабатываемую область, скорость, количество подходов
[1].

Также проведение приемов миофасциального релиза перед
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спортивной тренировкой подготавливает мышцы к предстоящей
нагрузке увеличивая их эластичность, повышает подвижность су5
ставов, что снижает риск травм [3].

Заключение

Миофасциальный релиз – один из доступных методов физи5
ческой реабилитации для людей различного возраста. Примене5
ние метода эффективно при восстановлении после травм, с хро5
ническими заболеваниями опорно5двигательного аппарата, нару5
шениями осанки, в реабилитационный период после перенесен5
ных респираторных инфекциях.

Данный метод используется в фитнес5клубах как отдельное на5
правление.

Для улучшения терапевтического действия и внедрения мио5
фасциального релиза в различные реабилитационные программы
необходимо дальнейшее исследование различных массажных при5
емов.
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ПРЕДПОСЫЛКИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ТРЕНИРОВОК ПО НАПРАВЛЕНИЮ
КАРАТЭ СТИЛЯ ШОТОКАН ДЛЯ КОРРЕКЦИИ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ

ОТКЛОНЕНИЙ У ДЕТЕЙ ОСТАВЛЕННЫХ БЕЗ ПОПЕЧЕНИЯ РОДИТЕЛЕЙ

Ревинская Д.А., Ли А.А., Кабачкова А.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В современном мире дети, оставшиеся без попечения родите5
лей, попавшие в детские дома, а затем в приемные семьи, практи5
чески никогда не являются детьми, у которых все родственники
ушли из жизни. Сейчас подавляющее большинство сирот – это “со5
циальные сироты”. Это дети, которых органы опеки забрали из
кровных семей по причине того, что их родители страдали от нар5
котической или алкогольной зависимости, вели асоциальный об5
раз жизни. Система надзора Российской Федерации до последне5
го старается сохранить связь ребенка с кровной семьей и забирает
его в детский дом, а затем отдает на усыновления только в крайнем
случае; кровным родителям предоставляется множество возмож5
ностей вернуть ребенка в семью. В результате, по данным феде5
рального банка данных о детях, оставшихся без попечения роди5
телей [5], и данных федеральной службы государственной статис5
тики [1], к моменту помещения в детские дома 94,6% детей пере5
жили физическое и/или эмоциональное насилие. В процессе пе5
ревода ребенка в учреждение и поиска ему замещающей семьи трав5
ма усиливается. Таким образом дети, попавшие в приемную семью
– это преимущественно дети, страдающие посттравматическим
стрессовым расстройством.

Цель исследования – рассмотреть возможность применения тре5
нировок по каратэ стиля шотокан для коррекции психологичес5
ких нарушений таких детей, в частности – коррекции уровня дис5
социации с телом и нарушения схемы тела, выраженной у людей,
переживших насилие.

Материалы и методы исследования

В рамках данного исследования были использованы методы
анализа и синтеза информации, изучение нормативной докумен5
тации и статистических данных по теме работы, личные беседы с
приемными родителями и педагогами5психологами, сопровожда5
ющих детей оставленных без попечения родителей.
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Результаты и их обсуждение

Диссоциация – это защитный механизм, позволяющий челове5
ку пережить травмирующие события, которых он не в силах избе5
жать. Когда переживания слишком невыносимы для человека, его
воспринимаемое “Я” словно выносится за пределы происходящих
событий. Человек может субъективно ощущать происходящее с его
телом, как происходящее с кем5то другим; совершать действия на
автопилоте; полностью “выключаться” из действительности и не
помнить происходящее по прошествии времени. Одним из долго5
временных последствий действия подобного защитного механиз5
ма является нарушение схемы тела. В свою очередь схема тела –
это модель тела, отражающая его структурную организацию и вы5
полняющая такие функции, распознавание отдельных звеньев тела,
формирование знаний о теле как о едином целом, определение гра5
ниц тела, восприятие расположения, длин и последовательностей
звеньев, а также их диапазонов подвижности и степеней свободы
[2]. Формирование “схемы тела” по данным разных авторов про5
текает с 2 до 9 лет [2, 4], с наибольшей активностью в возрасте 3–4
лет. Значимость данного возраста для формирования схемы тела
связана с активным развитием всех компонентов организации дви5
жений. В результате травматического опыта, пережитого в этот сен5
ситивный период у детей, попавших в приемные семьи, наблюда5
ется нарушение координации движений, навязчивые движения,
сложности с соотнесением собственного тела с другими объекта5
ми пространства и другие подобные сложности. Следствия у таких
нарушений могут быть различной тяжести: от неспособности осоз5
нать, что коже горячо или холодно до появления ожога или обмо5
рожения, до сложностей в социальной адаптации – эти дети часто
могут не к месту вскочить или начать ходить по комнате, движе5
ния их не соответствует ситуации и тому подобное.

Для корректировки в нарушении схемы тела существуют спе5
циальные методы телесно,ориентированной терапии. Но часто этот
тот вид терапии, до которого у семей с приемными детьми “не до5
ходят руки”: дети и так регулярно посещают психолога, перегру5
жены коррекционными занятиями и готовы дополнительно рабо5
тать с телом только тогда, когда эта работа имеет для них другой
независимый внутренний интерес. Тут на помощь приемным се5
мьям приходят различные кружки и секции, позволяющие заин5
тересовать ребенка занятиями физической культурой и спортом,
поскольку в процессе тренировок внимание ребенка неизбежно
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будет сосредоточенно на телесных ощущениях и контроле над дви5
жениями собственного тела.

Тренировки по каратэ стиля шотокан, в частности, представля5
ется одним из наиболее удачных выборов вида физической актив5
ности для таких детей по ряду причин. Во5первых, каратэ являет5
ся сложнокоординационным видом спорта, где в процессе трени5
ровок одинаково важны сила, скорость и точность движений, а
также навык собственного позиционирования в пространстве в из5
меняющихся условиях. Во5вторых, дисциплина “ката” представ5
ляет собой комплексы упражнений, серий ударов, предполагаю5
щих сложную схему передвижений, и разворотов, тренирующие
вестибулярный аппарат занимающегося. В5третьих, дети, пережив5
шие физическое насилие, часто с большим страхом относятся к
любым проявлениям агрессии, как направленной против них, так
и их собственной. Тренировки стиля шотокан предполагают стро5
го регламентированные подготовительные упражнения и спаррин5
ги, с малым (на первой стадии тренировок) количеством перемен5
ных условий, что позволяет постепенно повышать уровень потен5
циальной опасности и дает возможность работать с автоматичес5
кими паническими реакциями детей, постепенно модифицируя их.
И в5четвертых, тренировки по каратэ стиля шотокан также вклю5
чают в себя упражнения на регулировку дыхания и элементы ме5
дитации, что способствует повышению уровня самоконтроля и
фокусировки внимания.

На базе благотворительного фонда “Томск без сирот” нами была
организована секция каратэ для детей из приемных семей. В рам5
ках работы секции планируется разработать методику тренировки
детей, объединяющую в себе стандартные методы тренировки по
дисциплине каратэ стиля шотокан с методами терапии, основан5
ной на взаимоотношениях доверия (ТОВД). ТОВД – это особый
научно5обоснованный метод психологической терапии, предназ5
наченный для работы с детьми с тяжелым прошлым.

Заключение

Осознавая необходимость и важность телесного развития де5
тей, приемные родители отдают их в различные спортивные сек5
ции, но часто уровень удовлетворенности этими занятиями доста5
точно низкий. Это связано как с вышеперечисленными особенно5
стями физического развития таких детей, так и с психологически5
ми особенностями. Таким детям очень сложно в общей группе, а
тренерам очень сложно с такими детьми. По данным интервью с
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родителями, было выявлено, что приемные дети часто отказыва5
ются подчиняться общим требованиям, постоянно пытаются взять
на себя контроль над процессом, проверяют границы и пытаются
манипулировать как другими тренирующимися, так и тренерами.
Часто проявляют асоциальное поведение, различные неадекват5
ные реакции. Поэтому мы считаем необходимым выделить их в от5
дельную группу и использовать особые подходы в их тренировках,
влияющие как на целеполагание тренирующихся, так и на мето5
дику проведения занятий.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗКУЛЬТУРНОAСПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
НА ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ ПОДРОСТКОВ 13–15 ЛЕТ

С НАРУШЕНИЕМ ЗРЕНИЯ

Рубанович В.Б., Берёзова Д.А.

Новосибирский государственный педагогический университет, г. Новосибирск

Введение

Ухудшение здоровья населения России, в том числе подраста5
ющего поколения, наблюдаемое в последние десятилетия, являет5
ся одной из серьезных социально5биологических проблем и вы5
зывает обоснованную тревогу за наше будущее. Согласно имею5
щимся данным, в стране около 12 млн лиц с ограниченными воз5
можностями здоровья (ОВЗ). К этой категории относятся и люди
с нарушениями органов зрения (слепые и слабовидящие).

Поскольку актуальность проблемы очевидна и ее решение не5
обходимо, то ею активно занимаются специалисты разных направ5
лений – социологи, психологи, педагоги, медицинские работни5
ки разных специальностей и др. В последние годы в этом направ5
лении делается многое в сферах образования, здравоохранения, со5
циальной защиты, физической культуры и спорта (оздоровитель5
ная и адаптивная физическая культура).

Вместе с тем, изучение адаптации лиц с ограниченными воз5
можностями здоровья к условиям среды в большей мере рассмат5
ривается в социально5психологическом аспекте [4], тогда как вли5
яние различных реабилитационных мероприятий на показатели
физического развития, адаптивные преобразования функциональ5
ных систем (дыхательной, сердечно5сосудистой и др.) изучаются
значительно реже. Отсутствие достаточного комплексного конт5
роля за состоянием здоровья лиц с ОВЗ, что играет важную роль в
управлении и коррекции оздоровительных мероприятий, снижает
эффективность проводимых реабилитационных мероприятий. Это
касается и лиц с нарушением зрения. Вместе с тем показано, что
использование систематического контроля за состоянием физи5
ческого здоровья обучающихся в специальных учебных заведения
для детей с нарушением слуха и зрения позволяет оценить влия5
ние двигательной активности и может повысить ее оздоровитель5
ный эффект [5].

Зрение играет важнейшую роль во взаимодействии организма
с внешней средой, является самым мощным источником инфор5
мации о внешнем мире. Различные нарушения деятельности зри5
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тельного анализатора сопровождаются нарушением деятельности
головного мозга, гипокинезией и, как следствие этого, многооб5
разными проявлениями гиподинамии – ухудшение морфофунк5
циональных показателей здоровья, двигательных качеств [1, 2].

Общеизвестно, что необходимым условием формирования, раз5
вития, сохранения здоровья детей, а тем более детей с ОВЗ являет5
ся оптимальная физическая активность. Согласно имеющимся
данным занятия по физическому воспитанию с включением сис5
темы коррекционно5восстановительных мероприятий у слабови5
дящих и слепых детей разных возрастно5половых групп оказыва5
ют благоприятное влияние на показатели физического здоровья и
физической подготовленности. Так, разработка и внедрение на за5
нятиях физической культурой комплекса упражнений на развитие
выносливости, скоростных и силовых качеств для учащихся кор5
рекционной школы5интерната III–IV вида позволило уже через
3 месяца занятий выявить тенденцию к улучшению выносливос5
ти, скоростных и силовых качеств некоторых мышечных групп [1].

Показана эффективность использования голбола у подростков
с патологией зрения на двигательные качества, а косвенно на со5
циальную реабилитацию подростков [3]. По данным [6] использо5
вание на внеурочных занятиях плаванием позволило улучшить
некоторые показатели функции внешнего дыхания, повысить ус5
тойчивость к гипоксии и результаты в специальных двигательных
тестах для пловцов.

Цель исследования – выяснить морфофункциональные особен5
ности мальчиков 13–15 лет с нарушением зрения в зависимости от
двигательной активности.

Материалы и методы исследования

Исследования проводились на базе специальной (коррекцион5
ной) школы5интерната № 39 для детей с нарушением зрения (г.
Новосибирск). Были обследованы слабовидящие подростки муж5
ского пола 13–15 лет с соблюдением существующих этических пра5
вил. Исследования проводились в первой половине дня в начале и
конце учебного года. Школьники контрольной группы (10 чел.)
занимались физкультурной деятельностью только на уроках фи5
зической культуры. Учащиеся экспериментальной группы (8 чел.)
кроме уроков физкультуры дополнительно занимались 3 раза в
неделю по 90 мин. в группах начальной подготовки по дзюдо, хок5
кею, плаванию.

Исследование включало измерение длины, массы тела, обхва5
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та грудной клетки, кистевой и становой мышечной силы (ДТ, МТ,
ОГК, КС, СС) [3]. Рассчитывали индекс Кетле (ИК), индексы ки5
стевой и становой силы (ИКС, ИСС). Функцию внешнего дыха5
ния оценивали по жизненной емкости легких (ЖЕЛ) и жизненно5
му индексу (ЖИ). Определяли частоту сердечных сокращений и
артериальное давление в условиях покоя и степ5эргометрической
нагрузки. Рассчитывали индекс Робинсона (двойное произведе5
ние), показатель эффективности кровообращения (ПЭК), физи5
ческую работоспособность по тесту PWC170 [7].

Математическую обработку результатов проводили с исполь5
зованием t5критерия Стьюдента, различия считали значимыми при
p≤0,05.

Результаты и их обсуждение

По результатам ДТ, МТ, ОГК можно лишь отметить повышен5
ную массу тела подростков КГ по сравнению со здоровыми свер5
стниками. Большинство мальчиков этой группы в начале и конце
учебного года характеризовались тучным физическим развитием
(60–70%). В таблице 1 представлены результаты индексов физи5
ческого развития подростков 13–15 лет со сниженным зрением.
Как видно, школьники экспериментальной группы в начале учеб5
ного года отличались значительно меньшей величиной индекса
Кетле по сравнению с контрольной группой и превосходили их по
кистевой и становой мышечной силе (p≤0,05). К окончанию учеб5
ного года ситуация не менялась. За период наблюдений в обеих
группах выявлена лишь тенденция к увеличению данных показа5
телей, кроме значительного увеличения ИСС в ЭГ (p≤0,05). При
этом обращают внимание крайне низкие значения показателей
мышечной силы у школьников КГ, тогда как у ребят, дополнитель5
но занимающихся в спортивных секциях, в основном был ниже
среднего, а по значениям станового индекса к окончанию учебно5
го года стал средним.

По величинам представленных в таблице 2 исследованных по5
казателей можно отметить, что их значения в ЭГ фактически мало
отличались от таковых у здоровых сверстников, не спортсменов.

В среднем по группе в основном они соответствовали среднему
уровню у здоровых сверстников, не занимающихся спором. Это
относится к осенним, так и весенним результатам.

При этом по сравнению с антропометрическими показателями
динамика функциональных показателей в этой группе оказалась
более благоприятной (табл. 1 и 2), хотя значимое улучшение выяв5
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лено только по хронотропной реакции сердца на физическую на5
грузку и по физической работоспособности (p≤0,05).

Показатели жизненного индекса и физической работоспособ5
ности у школьников КГ в среднем соответствовали низкому и ниже
среднего уровню аналогичных показателей здоровых сверстников
не спортсменов. По исходным данным значимое преимущество ЭГ
по сравнению с КГ было только по функции внешнего дыхания и
ССС в условиях покоя, тогда как весной оно стало значимым и по

Таблица 1. Показатели физического развития подростков 13–15 лет с
нарушением зрения (M±m)

Показатели                             Эксперимен5                 Контрольная
                            тальная группа                    группа

Осень Весна Осень Весна

Индекс Кетле, кг/м2 19,2±0,3 19,5±0,3 21,5±0,6^ 21,8±0,6^

Индекс кистевой силы, кг/кг0,54±0,03 0,57±0,03 0,25±0,08^ 0,27±0,02^

Индекс становой силы, кг/кг1,48±0,05 1,68±0,05* 0,81±0,03^ 0,86±0,03^

Примечание. Значимые различия средних величин: ^ – между экспери5
ментальной и контрольной группой в одинаковые периоды; * – между
одинаковой группой в разные периоды, при p≤0,05.

Таблица 2. Показатели функции внешнего дыхания, сердечно,сосудистой
системы и физической работоспособности (M±m)

Показатели                             Эксперимен5                 Контрольная
                            тальная группа                     группа

Осень Весна Осень Весна

ЖИ, мл/кг 61,3±2,0 65,3±2,5 46,9±2,3^ 48,6±2,7^

ДП покоя, усл. ед. 80,1±3,9 81,5±3,1 90,8±2,7^ 87,7±2,1^

ЧСС нагрузки, уд/мин. 163,5±1,9 157,5±1,8* 168,6±2,2 169,8±0,9^

ДП нагрузки, усл. ед. 243,7±7,5 234,1±5,3 248,2±6,8 250,4±7,2

ПЭК, % 91,5±3,8 95,4±3,8 87,9±3,6 87,1±2,9

PWC 170, кгм/мин/кг 12,9±0,3 14,0±0,3* 11,9±0,5 11,3±0,3^

Примечание. Значимые различия средних величин: ^ – между экспери5
ментальной и контрольной группой в одинаковые периоды; * – между
одинаковой группой в разные периоды, при p≤0,05.
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экономичности хронотропной реакции сердца на нагрузку, и по
физической работоспособности (p≤0,05).

Заключение

Исследование показателей физического здоровья обучающих5
ся специальной (коррекционной) школы5интерната для детей с на5
рушением зрения в процессе учебного года обнаружило значитель5
ные различия их динамики и уровня развития в зависимости от
организации коррекционных мероприятий, проводимых на уро5
ках физической культуры и на внеурочной физкультурно5спортив5
ной деятельности. Показано, что слабовидящие подростки конт5
рольной группы значительно уступают сверстникам, дополнитель5
но занимающимся в секциях дзюдо, плавания, хоккея, в гармонич5
ности физического развития, в показателях мышечной силы, фун5
кции внешнего дыхания и сердечно5сосудистой систем, характе5
ризуются более низкими адаптационными возможностями. На ос5
новании устного общения с обучающимися можно предположить,
что и социально5психологическая адаптация у подростков экспе5
риментальной группы находится на более высоком уровне по срав5
нению с контрольной.
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РАЗВИТИЕ ОПТИКОAПРОСТРАНСТВЕННЫХ ПРЕДСТАВЛЕНИЙ
У МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ С ДИСГРАФИЕЙ В ПРОЦЕССЕ АДАПТИВНОГО

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Царькова А.В., Заходякина К.Ю.

Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и
здоровья им. П.Ф. Лесгафта, г. Санкт�Петербург

Введение

Большое количество исследований показывают, что контингент
учащихся, испытывающих трудности в обучения в начальной шко5
ле, неуклонно растет от года к году [2]. Успеваемость младших
школьников зависит, в основном, от уровня овладения ими навы5
ками чтения и письма, поэтому проблема нарушений письменной
речи – одна из самых актуальных для школьного обучения.

Речевые расстройства учащихся начальных классов диагности5
руются довольно часто. В ходе логопедического обследования еже5
годно выявляется около 30% учащихся с нарушениями речи, а зна5
чит, эти ученики в дальнейшем будут испытывать трудности по
русскому языку и чтению [6].

Несовершенства устной речи имеют свойство закрепляться в
виде специфических ошибок чтения и письма – дисграфии и дис5
лексии. В специальной литературе имеются различные классифи5
кации дисграфий. Дисграфия – это специфическое расстройство
письменной речи, проявляющееся в многочисленных типичных
ошибках стойкого характера, которое обусловленно несформиро5
ванностью высших психических функций, участвующих в процессе
овладения навыками письма [7]. В данной статье несколько под5
робнее остановимся на такой форме дисграфии, как оптическая,
которая проявляется в заменах и искажениях на письме графичес5
ки сходных рукописных букв.

В основе познавательной деятельности лежит ориентировка в
пространстве. В работах Б.Г. Ананьева и Е.Ф. Рыбалко отмечает5
ся, что важным условием процесса обучения, усвоения знаний и
умений является пространственная ориентировка [1]. Основой
высших психических процессов является оптико5пространствен5
ные представления. Для того чтобы освоить зрительные образы
букв, а также дифференциацию близких по начертанию букв не5
обходим достаточно высокий уровень развития оптико5простран5
ственных представлений у детей школьного возраста. Именно по
этой причине, актуальность данного вопроса определяется значи5
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мостью проблемы трудностей письма у младших школьников, а
также возможностями по развитию оптико5пространственных
представлений с применением средств адаптивного физического
воспитания (АФВ).

Материалы и методы

Исследование проходило на базе общеобразовательной школы
Санкт5Петербурга в течение пяти недель. К участию в педагоги5
ческом эксперименте были привлечены восемь младших школь5
ников с дисграфией.

В процесс занятий по АФВ с детьми экспериментальной груп5
пы были включены упражнения и подвижные игры с речевым со5
провождением, направленные на развитие оптико – простран5
ственных представлений. Речевой материал был заблаговременно
согласован с логопедом и в полной мере соответствовал этапу ло5
гопедической коррекции детей, принимавших участие в исследо5
вании. Уроки проводились три раза в неделю. Экспериментальные
упражнения и игры включались в основную и заключительную
части урока. В содержание комплекса вошли упражнения на ори5
ентировку в “схеме своего тела”, в “схеме тела” человека, стояще5
го напротив, задания на понимание предлогов (по картинке) и
употребление предлогов (по картинке), игры с ориентировкой на
листе бумаги и подвижные игры для развития ориентировки в боль5
шом пространстве.

Для оценки динамики развития оптико5пространственных
представлений у детей были проведены два блока исследований.

Логопедическое обследование заключалось в изучении про5
странственных и временных представлений по методике Л.С. Цвет5
ковой и И.Н. Садовниковой [5]. Задания второго блока были на5
правлены на исследование способности к ориентированию в про5
странстве по тестам “Проба Хеда” [3] и “Маятник – бросок – цель”
П. Хиртца [4].

Контрольные обследования с использованием выбранных ме5
тодик проводились непосредственно перед началом и после окон5
чания цикла уроков.

Статистическую обработку полученных данных выполняли с
использованием программы STATTECH. Значимость различий
оценивали по критерию Вилкоксона для нзависимых выборок.
Критическим принимали уровень значимости р<0,05.
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Результаты и их обсуждение

В ходе исследования изучались представления о собственном
теле, о взаимном расположении объектов по отношению к телу и
между собой, изучались возможности вербализации простран5
ственных представлений, а также состояние пространственной
ориентировки на плоскости и большом пространстве. Исходный
уровень развития оптико5пространственных представлений у млад5
ших школьников с оптической дисграфией оказался ниже сред5
них показателей. Так по методике Л.С. Цветковой и И.Н. Садов5
никовой при максимальном балле равном 72, дети в среднем ппро5
демонстрировали результат соответствующий 45,6 балла. По “Про5
бе Хеда” – среднегрупповой рпоказатель составил 12,0 баллов, а
по тесту П. Хиртца – 6,75 баллов.

Анализ результатов констатирующего эксперимента позволил
выявить характерные особенности оптико5пространственных
представлений младших школьников: трудности ориентировки в
“схеме” собственного тела, которые проявляются в ошибках ана5
лиза пространственного расположения заданных частей лица, тела,
рук; трудности в определении пространственных отношений
объектов окружающей действительности, которые проявляются в
недостаточно развитой способности соотносить части с целым;
трудности понимания предлогов и конструкций, обозначающих
пространственные отношения.

У детей наблюдались трудности оценки пространственных вза5
имоотношений предметов, объемных геометрических фигур и пер5
сонажей сюжетной картинки на плоскости листа. Характерными
для данной группы детей оказались ошибки употребления в соб5
ственной речи предлогов и конструкций, обозначающих простран5
ственные отношения.

В целом у детей данной группы выявлена неспособность вос5
принимать пространство в полной мере, а в этом случае такой
объем пространственных представлений негативно сказывается на
познавательной активности и на процессе обучения ребенка, осо5
бенно на овладении им графо5моторными навыками и навыками
орфографически правильного письма.

По окончанию цикла уроков по физической культуре с приме5
нением экспериментальных упражнений и подвижных игр не смот5
ря на отстствие значимых различий (p>0,05) были выявлены по5
зитивные сдвиги в развитии оптико5пространственных представ5
лений у младших школьников с дисграфией. По логопедическому
блоку среднегрупповой результат составил 46,1 балл, по “Пробе
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Хеда” – 13 баллов, по тесту П. Хиртца – 7,5 баллов. Такую неболь5
шую динамику можно объяснить непродолжительностью прове5
денных коррекционных мероприятий, а также выраженностью на5
рушения изучаемой способности у детей.

Заключение

Таким образом, можно констатировать, что у детей младшего
школьного возраста имеются трудности в оптико5пространствен5
ной ориентировки, что в значительной мере влияет на их обуче5
ние, а в частности на письменную речь. Развитие оптико5простран5
свенных представлений на уроках физической культуры в процес5
се АФВ в дополнение к логопедичесикм занятиям благоприятным
образом будет влиять в том числе и на процесс формирования пра5
вильного письма у младших школьников с оптической дисграфи5
ей.
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ОРГАНИЗАЦИОННАЯ СТРУКТУРА ФЕДЕРАЦИИ ФИТНЕСAАЭРОБИКИ
РЕСПУБЛИКИ МАРИЙ ЭЛ

Лебедева С.А., Дорогова Ю.А.

Федерация фитнес�аэробики Республики Марий Эл, г. Йошкар�Ола

Высокий уровень развития физкультуры и спорта, большие мас5
штабы соревновательной деятельности в спорте зависят от орга5
низационной структуры учреждения физкультурно5спортивной
направленности, физкультурно5оздоровительной работы по охра5
не и укреплению здоровья.

Региональная общественная организация Республики Марий
Эл “Федерация фитнес5аэробики” (РОО РМЭ “Федерация фит5
нес5аэробики”) была зарегистрирована в 2002 г. С 22 декабря
2010 г. Федерацию возглавляет председатель – Светлана Альбер5
товна Лебедева. С момента возникновения Федерации (начало ре5
ального функционирования – 2005 г.) спортивная жизнь Респуб5
лики Марий Эл приобрела более яркий оттенок. Первые выступ5
ления спортсменок дали возможность вовлечь огромное число
жителей республики в интересный мир этого спорта. В том же году
была создана команда “Экстрим”, ставшая впоследствии гордос5
тью не только Марий Эл, но и России.

В 2007 г. команда “Экстрим” становится бронзовым призером
Кубка России, а в 2010 г. – Чемпионом Европы (Чехия). В после5
дующие годы сборная команда Республики Марий Эл становилась
многократным чемпионом России, Европы и Мира. В 2015 г. тре5
нерский совет Федерации принимает решение о создании Акаде5
мии детского фитнеса. С этого года начинается период развития
детской спортивной фитнес5аэробики в нашей республике: сорев5
нования среди детских садов и школ, мастер5классы для детей и
их родителей, спортивные новогодние елки, марафоны т.д. Все это
позволило вывести фитнес5аэробику, как вид спорта, на лидирую5
щие позиции в республике. Сегодня воспитанники нашей Акаде5
мии – победители и призеры Первенства России, Европы и Все5
российских соревнований во всех возрастных категориях. Мы по5
стоянно увеличиваем количество команд – участников Всероссий5
ских соревнований (в 2021 г. в Чемпионате России участвовало 16
детских команд от нашей Федерации). Наше новое направление –
это подготовка детей от 3 до 6 лет по специальным методикам, раз5
работанным нашим тренерским составом [3, 4].

В нашей Федерации работают специалисты из области спортив5
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ной фитнес5аэробики. Особенность Федерации РМЭ в том, что
весь тренерский состав – это наши воспитанники и выпускники
разных лет. Среди тренеров – заслуженный тренер РМЭ, доцент
Поволжского государственного технологического университета
Федосеева Марина; заслуженный тренер РМЭ Иващенко Татья5
на, заслуженный тренер РМЭ, старший преподаватель Марийского
государственного университета Бороухина Елена. На протяжении
нескольких лет в работу активно включились воспитанники Фе5
дерации, тренеры нового поколения, которые активно учатся, тре5
нируют и уже в 2021 г. вывели свои команды на подиумы Российс5
ких соревнований по фитнес5аэробике. Ими являются: Галимова
Ольга – призер Чемпионата Европы 2009 г.; Пиркина Наталья –
Чемпионка Европы 2016, 2017 гг., серебряный призер Чемпионата
мира 2013 г.; Дмитриева Елена – Чемпионка России 2013 г., сереб5
ряный призер Чемпионата Европы 2013 г. А на подходе к тренерс5
кой работе сегодняшние воспитанники – члены сборной коман5
ды России, Чемпионы России и Европы 2019 г. – в составе коман5
ды “Экстрим”.

Много лет Федерацию фитнес5аэробики Республики Марий Эл
возглавляет заслуженный тренер Республики Марий Эл Лебедева
Светлана Альбертовна. Ее активная жизненная позиция, предан5
ность спорту и вера в высокие спортивные идеалы – прочный фун5
дамент к дальнейшему развитию вида спорта “фитнес5аэробика”
на территории нашей республики.

Для более полного понимания системы подготовки спортсме5
нов в нашей Федерации излагаем информацию о виде спорта “фит5
нес5аэробика”.

Среди различных видов спорта большой популярностью пользу5
ется спортивная фитнес5аэробика. Существует около 40 различ5
ных направлений аэробики, различающихся не только построени5
ем тренировки, но и ее целью. Одним из них является степ5аэро5
бика. Она считается одной из наиболее продуктивных видов
спортивных тренировок, способствующих совершенствованию
формы тела и позитивно влияющих на здоровье. Степ5аэробика –
это фитнес5тренировка, главным атрибутом которой является спе5
циальная платформа с регулируемой высотой [1–3].

В настоящее время становятся популярными соревнования по
степ5аэробике, в том числе, и на международном уровне. Развива5
ет аэробику и фитнес во всем мире Международная Федерация
спорта, аэробики и фитнеса (FISAF) – это международная, неза5
висимая, демократическая, некоммерческая федерация [1–4].
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В настоящее время на всей территории России работают тре5
неры ФФАР, которые готовят команды по правилам, утвержден5
ным FISAF. Более чем в 50 городах России проводятся первенства
и чемпионаты по фитнес5аэробике. С 2000 г. в чемпионатах, куб5
ках и первенствах России, проводимых Федерацией аэробики, при5
няло участие свыше 30000 чел.

Недостаточная разработанность системы подготовки команды
по степ5аэробике к ответственным соревнованиям не позволяет им
в полной мере реализовать потенциал психологической и такти5
ческой подготовленности. Поэтому вполне естественно, что уг5
лубление представлений о содержании и структуре предсоревно5
вательного этапа подготовки может повлечь за собой переоценку
традиционных взглядов на систему построения тренировочного
процесса в этот период и стать одной из актуальных проблем тео5
рии и практики степ5аэробики [3, 4].

При формировании команды по степ5аэробике важным фак5
тором выступает психологическая совместимость взаимодейству5
ющих партнеров, обусловливающая срабатываемость спортсменов,
которая способствует: быстроте овладения новыми упражнения5
ми, стабильности выполнения упражнений, оптимизации эмоци5
онального фона, повышении результативности соревновательной
деятельности команды.

Занятия аэробикой проводятся под музыку. В подборе музы5
кального сопровождения для композиции по степ5аэробики учи5
тываем: темп музыки – 120 ударов в минуту и выше (в зависимос5
ти от уровня подготовленности); четкий, ритмичный рисунок всей
музыки (для поддержания интенсивности программы); компози5
ция микшируется из 2–3 музыкальных фрагментов, логически по5
добранных; наличие вокала, яркого и широко узнаваемого; разно5
образие аранжировки, чередование сильных и спокойных частей в
музыке; последняя часть композиции должна быть самая динамич5
ная, на высоком эмоциональном подъеме.

Важную роль отводим подбору костюму команды по степ5аэро5
бике – он должен быть эффектным, запоминающимся, полнос5
тью соответствовать правилам соревнований. Задача костюма:
скрыть недостатки и подчеркнуть достоинства спортсмена.

Вся техническая подготовка команды направлена на точность,
синхронность исполнения программы. В предсоревновательный
период технической подготовке уделяется основное внимание.

В силовой подготовке спортсменов в предсоревновательный пе5
риод используем различные виды занятий, силовых упражнений.
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Из микроциклов (обычно недельных) составляется вся годичная
цепь занятия. В настоящее время тренировочный микроцикл стро5
ится на пяти5, семиразовых тренировках.

Мы также учитываем взаимодействие занятий смежных по дням.
На совершенствование техники влияет то, что выполнялось в тре5
нировочном занятии накануне. Так, например, если накануне за5
нятие было посвящено развитию выносливости или совершенство5
ванию техники, то в последующий день работаем над улучшением
техники менее эффективно. В то же время совершенствование тех5
ники при небольших нагрузках в течение нескольких дней подряд
дает положительный результат.

Следует учитывать и роль эмоционального фона. Например,
после тренировки при большом скоплении зрителей выполняется
облегченная тренировка.

При распределении различных тренировочных занятий по дням
недели должно иметь место правильного сочетания работы и от,
дыха. Это обеспечивается не только 1–2 днями отдыха в предсо5
ревновательный период, но таким оптимальным уровнем нагруз5
ки, при котором спортсмен полностью восстанавливается к тре5
нировке на другой день. Кроме того, используется чередование
дней с большой нагрузкой и малой.

В динамике микроцикла предельные нагрузки чередуются с ра5
ботой, поддерживающей тренированность, и активным отдыхом.
Предельные нагрузки включаются 1–2 раза в неделю; поддержи5
вающая – 2 раза, для активного отдыха достаточно 1 дня в неделю.

Тренировочный цикл повторяется на протяжении 1,5–2 месяцев
в предсоревновательном периоде. Повторение микроциклов созда5
ет привычный и ритмичный режим тренировки, позволяющий
спортсменам быть подготовленными к высоким тренировочным
нагрузкам в определенные дни, эффективнее восстанавливаться
после них.

На этапе непосредственно предсоревновательного периода тре5
нировки используем сравнительно узкий круг упражнений по от5
ношению к предсоревновательному периоду. Превалирующее ме5
сто занимают многократное выполнение комбинации степ5про5
граммы в целом и ее варианты. Сохраняются, но в малой мере, сред5
ства, поддерживающие ОФП и специальный фундамент. Предсо5
ревновательные 7–10 дней можно назвать подводящим этапом. В
эти дни тренировочная нагрузка снижается, обеспечивая возмож5
ность полного восстановления и создание наилучшей готовности
к старту.
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Для достижения высоких спортивных результатов наилучшие
возможности предоставляет календарь соревнований с последова5
тельно нарастающей в них ответственностью. Эффективность та5
кого календаря для спортивного роста будет выше, если между та5
кими возрастающими по важности соревнованиями включаются
состязания, где спортсмен не озабочен, достичь победы или очень
высокого результата, а преследует тренировочные цели.

В предсоревновательном периоде ставим перед командой зада5
чу тренировки артистичности, синхронности исполнения акцен5
тов, выражения лица и эмоций. По одному часу в неделю отводим
на психологическую подготовку спортсменок.

Таким образом, мы охарактеризовали организационную струк5
туру Федерации фитнес5аэробики Республики Марий Эл, которая
на протяжении последних 16 лет привела одну из сильнейших ко5
манд России по фитнес5аэробике (в номинации “степ5аэробика”)
к международным и крупнейшим российским соревнованиям.
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ПОВЫШЕНИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ ФУТБОЛИСТОВ
С ПОМОЩЬЮ ВНЕДРЕНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ

В ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС

Мамзин С.А., Кузнецова З.М.

Чайковская государственная академия физической культуры и спорта,
г. Чайковский

Введение

Проблема стресса и стрессоустойчивости в спорте в целом и в
футболе, в частности, имеет актуальность в настоящее время.

Причина пристального внимания к проблеме стрессоустойчи5
вости в футболе обусловлено рядом причин: развитием в соответ5
ствии с их индивидуальными данными, которыми они обладают,
ростом, перспективности футболиста и его спортивными резуль5
татами в футболе.

Профессиональный спорт неотделим от других культур, фут5
болист, попадая во взрослую команду, начинает испытывать высо5
кую конкуренцию среди команды, испытывает высокие нагрузки
и стресс.

Карьера спортсмена – это очень быстрый этап в его жизни,
имеющий индивидуальные характеристики: раннее начало и за5
вершение карьеры, высокие нагрузки и экстремальный повседнев5
ный стресс, повышенные переживания и очень высокие риски для
своей жизни. Ведь один момент, один стресс или одна травма мо5
гут перечеркнуть десятки лет, которые он отдал футболу.

Конкуренция, в которой находится спортсмен, повышает рис5
ки в области психического и физического здоровья (К.А. Бочавер,
С.К. Нартова5Бочавер, Ю.Л. Ханин).

В процессе подготовки мы часто видим у футболиста различ5
ные результаты, они становятся нестабильны – то высокие, то низ5
кие. Очевидно, что начинается все это с психологической подго5
товки. Основой стабильного выступления футболиста на высоком
уровне является психическое состояние.

Чтобы достичь устойчивого эмоционального состояния спорт5
смена, необходимо создать благоприятную, комфортную для тре5
нировочного процесса атмосферу. Задача тренера – построить от5
ношения в команде таким образом, чтобы каждый игрок чувство5
вал себя раскрепощенно и комфортно. Одно из популярных на5
правлений, которые помогают человеку раскрыться и показать себя
– это танцы. Если быть ближе к спортивной сфере, то лучший по5
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мощник почувствовать свое тело – занятие аэробикой. Аэробика
– не только эффективный способ похудения, но и не менее эф5
фективный способ снять психологический барьер у занимающих5
ся.

Танцевальная аэробика является весьма эффективной. Основ5
ной ее принцип – выполнение связок всевозможных танцеваль5
ных движений в нон5стоп режиме. Специфические танцевальные
связки помогают развить пластичность, а также приносят психо5
логическую пользу. Во многих случаях аэробика помогает челове5
ку раскрепоститься и избавиться от комплексов, а интенсивная,
энергичная музыка поднимает настроение.

Один из популярных видов аэробики – степ5аэробика (с ис5
пользованием специальной платформы – степа). Данный вид так5
же призван укрепить сердечнососудистую и дыхательную системы,
прекрасно подтягивает мышцы ног, бедер и ягодиц, делает рельеф
тела более красивым. Применение отягощения (гантелей) и раз5
нообразных по виду движений на степе (подъемы и спуски с плат5
формы, прыжки, наклоны туловища и т.д.) дает хорошую нагрузку
и мышцам плечевого пояса, спины. Очень динамичный и увлека5
тельный вид фитнеса.

Степ5аэробика имеет неоспоримое преимущество перед танце5
вальной аэробикой, так как за час тренировок сжигается большее
количество калорий. Упражнения просты – их могут выполнять
люди любого возраста. Занятия степ5аэробикой позволяют гармо5
нично развить тело, улучшить осанку, сделать движения более точ5
ными и красивыми. Степ5аэробика обладает оздоровительными
функциями, благоприятно влияет на весь организм, укрепляя
мышцы, сердце, нервную систему. Упражнения нормализуют дав5
ление и работу вестибулярного аппарата [1, 3]

Цель исследования: повышение стрессоустойчивости футболис5
тов команды “Труд”, город Чистополь, Россия, с помощью вне5
дрения в их тренировочный процесс занятий по степ5аэробике.

Организация и методы исследования

Для реализации цели в течение 2021–2022 учебгного года на базе
МБУ СШ “Татнефть Олимп” были проведены тренировочные за5
нятия у ФК “Труд”. Занятия не стандартного типа, а с применени5
ем методик степ5аэробики. В течение подготовки к футбольному
сезону с ноября 2021 г. по апрель 2022 г. спортсмены регулярно
1 раз в неделю дополнительно посещали занятие степ5аэробикой
продолжительностью 1 астрономический час.
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Для определения эффективности применения степ5аэробики
в тренировочном процессе футболистов в начале и в конце иссле5
дования проводился тест на стрессоустойчивость по методике
Ю.В. Щербатых. Он является автором комплексной методики са5
морегуляции психофизиологического состояния, основанной на
комбинации аутотренинга, направленной визуализации и специ5
альных дыхательных техник [2].

Результаты и их обсуждение

Исходные результаты, полученные до внедрения методики в
процесс подготовки спортсменов, представлены в таблице 1.

Таблица 1. Исходные результаты теста на стрессоустойчивость

Число Возраст Баллы 1                                       Итог
человек исследование
из состава
комады

1 22 110 Повышенная чувствительность к стрессу

2 24 99 Повышенная чувствительность к стрессу

3 19 85 Норма

4 20 112 Повышенная чувствительность к стрессу

5 25 100 Повышенная чувствительность к стрессу

6 21 89 Повышенная чувствительность к стрессу

7 18 93 Повышенная чувствительность к стрессу

8 25 102 Повышенная чувствительность к стрессу

9 21 87 Повышенная чувствительность к стрессу

10 23 30 Устойчивость к стрессу

11 24 70 Норма

12 20 86 Повышенная чувствительность к стрессу

13 22 88 Повышенная чувствительность к стрессу

14 21 55 Норма

15 18 98 Повышенная чувствительность к стрессу

16 24 104 Повышенная чувствительность к стрессу

17 25 92 Повышенная чувствительность к стрессу

18 22 88 Повышенная чувствительность к стрессу

19 23 80 Норма

20 20 120 Повышенная чувствительность к стрессу
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Тест на стрессоустойчивость показал, что в команде есть толь5
ко 1 чел. (5%) , который устойчив к стрессу, 4 чел. (20%) имеют
показатели в пределах нормы и остальные 15 чел. (75%) имеют по5
вышенную чувствительность к стрессу. Полученные результаты в
очередной раз доказывают необходимость работы в психологичес5
кой подготовке, а именно в стрессоустойчивости спортсменов.

Для того, чтобы доказать нашу гипотезу, в команду был при5
глашен тренер по фитнесу. Спортсмены стабильно посещали за5

Число Возраст Баллы 1                                       Итог
человек исследование
из состава
комады

1 22 68 Норма

2 24 84 Норма

3 19 34 Устойчивость к стрессу

4 20 56 Норма

5 25 85 Норма

6 21 35 Устойчивость к стрессу

7 18 68 Норма

8 25 87 Повышенная чувствительность
к стрессу

9 21 39 Норма

10 23 25 Устойчивость к стрессу

11 24 28 Устойчивость к стрессу

12 20 25 Устойчивость к стрессу

13 22 70 Норма

14 21 33 Устойчивость к стрессу

15 18 47 Норма

16 24 46 Норма

17 25 56 Норма

18 22 35 Устойчивость к стрессу

19 23 45 Норма

20 20 86 Повышенная чувствительность
к стрессу

Таблица 2. Показатели теста на стрессоустойчивость после прохождения
курса занятий
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нятия на протяжении пяти месяцев. Всего футболисты посетили
18 тренировок по степ5аэробике. По окончанию курса трениро5
вок занимающиеся снова прошли тест на стрессоустойчивость
Ю.В. Щербатых, результаты которого представлены в таблице 2.

Исходя из полученных результатов, заметна положительная ди5
намика. В исследуемой группе наблюдаются только 2 чел. (10%), у
которых не произошли изменения в качественном показателе.

По результатам исследования, можем зафиксировать следую5
щие изменения: 20% (4 чел.) в ходе исследования не изменились
качественные показатели, но стоит отметить, что положительная
динамика сохраняется за счет заметного изменения балловых ре5
зультатов. То есть, у двух человек, по5прежнему сохранилась по5
вышенная чувствительность к стрессу, но исходя из количествен5
ных показателей, стала лучше. Из них, два человека (10%) имели
уже положительные показатели – “норма” и “устойчивость к стрес5
су”, но также заметны улучшения количественных показателей те5
ста.

Заключение

Таким образом, исходя из полученных данных, мы можем от5
метить, что дополнительные неклассические методы проведения
тренировок у футболистов показывают хорошую положительную
динамику. В ходе исследования мы зафиксировали положительные
изменения:

– аэробика на тренировках имела не только оздоровительный,
но и психологический эффект;

– такие нестандартные для футбольных команд способы по5
могают занимающимся не только раскрепоститься, но и
выйти из своей “зоны комфорта”.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕТОДИКИ ПИРУССКОГО
В УСЛОВИЯХ ЛЕТНЕГО ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЛАГЕРЯ

Наводкина Г.С.

МАОУ ДОО(П)Ц “Юниор” г. Томск

Введение

Детский оздоровительный лагерь “Энергия” профильного цен5
тра “Юниор” уделяет большое внимание организации и проведе5
нию оздоровительной кампании в летний период. Особенностью
лагеря является возможность максимального использования есте5
ственных факторов природы, оказывающих оздоровительное воз5
действие на организм.

В настоящее время наблюдается ухудшение состояния здоро5
вья детей и подростков, главной причиной которого является низ5
кий уровень двигательной активности. Это делает актуальной раз5
работку программы “Гимнастика для здоровья”, цель которой –
укрепление здоровья для гармоничного развития личности с фор5
мированием устойчивой мотивации и потребности к здоровому
образу жизни по средством оздоровительной гимнастики.

При реализации программы в летнее время в условиях лагеря
были использованы элементы опыта выдающегося врача и педа5
гога В.С. Пирусского. Большое внимание Владислав Станиславо5
вич уделял организации детских оздоровительных колоний, по5со5
временному, лагерей. Еще в конце XIX – начале XX вв. Пирусский
принимал за основу оздоровления ослабленных детей правильный
двигательный режим, распорядок дня и непосредственное влия5
ние природы [1].

Цель исследования: изучить эффективность методики В.С. Пи5
русского в условиях летнего оздоровительного лагеря.

В ходе исследования использовались следующие методы: ана5
лиз литературы, тестирование, наблюдения, беседы.

Организация исследования, результаты и их обсуждение

Для изучения эффективности данной методики было набрано
22 разновозрастных обучающихся с выездом на 14 дней в летний
оздоровительный лагерь “Энергия”. Располагаясь в хвойном лесу,
в относительной близости от реки “Томь”, на свежем воздухе, ла5
герь обеспечивает максимальные возможности для использования
целебных сил окружающей природы.

Параллельно с общелагерной программой был составлен план
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мероприятий с использованием основных направлений методики
Пирусского. Туда входили ежедневные зарядка и учебные занятия
на свежем воздухе, подвижные и спортивные игры, прогулки по
лесу, творческие задания, что выходило за рамки программы. Дети
играли в футбол, волейбол и пионербол, баскетбол, бадминтон, в
шашки и шахматы, участвовали в “Веселых стартах” и соревнова5
ниях по ОФП, что способствовало расширению деятельности обу5
чающихся. Игры содействовали воспитанию таких морально5во5
левых качеств, как целеустремленность, решительность, дисцип5
линированность, взаимовыручка, самостоятельность, активность.
Соревновательный момент в играх помог почувствовать детям себя
увереннее, повышая их самооценку. Присутствие “соревнователь5
ного духа” в отряде оказало влияние и на участие в общелагерных
мероприятиях: отряд стал победителем смены.

Активные движения в играх вызывали у детей положительные
эмоции и усиливали развитие физических качеств в комплексе: бы5
строты, ловкости, силы, выносливости, гибкости, координации
движений.

Контроль уровня физической подготовленности у детей про5
ходил по результатам тестирования в конце учебного года (июнь)и
в конце лагерной смены (июль). Динамика в результатах приведе5
на в таблице 1.

Из данной таблицы видно, что положительная динамика на5
блюдается в силовых упражнениях у 40% обучающихся; силовой
выносливости – у 27%; в развитии гибкости – у 45%; координа5
ции, меткости – у 63%. Отрицательная динамика отсутствует. Это
подтверждает, что учебные занятия в комплексе с ежедневными иг5

Таблица 1.

Тестирование Общее число                            Число детей
детей

С прежними С положитель5
результатами ной динамикой

Динамометрия 22 13 9

Поднимание туловища 22 16 6

Наклоны на гибкость 22 12 10

Отжимание 22 18 4

Метание в цель 22 8 14
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рами на свежем воздухе развивали физические качества детей и,
следовательно, укрепили их физическое здоровье.

В качестве физического труда осуществлялась уборка террито5
рии, прикрепленной за отрядом, сбор шишек. Ежедневный труд
воспитывал трудолюбие, аккуратность, ответственность у детей.

Рисунки на асфальте, конкурс фотографий способствовали раз5
витию творческих способностей у детей. Интерактивная виктори5
на и отгадывание кроссвордов позволили закрепить знания о здо5
ровом образе жизни. Обучающиеся, раннее участвовавшие в кон5
ференциях Пирусского, и теперь, испытав его методику в лагере
на себе, представили презентацию о вкладе Владислава Станисла5
вовича в развитие физической культуры г. Томска, и поделились
своими впечатлениями.

Заключение

Из выше сказанного, можно сделать вывод, что использован5
ная методика положительно повлияла на физическое и психичес5
кое развитие обучающихся. В ходе эксперимента обучающиеся:

– изменили отношение к своему здоровью, осознают необхо5
димость сохранения физического здоровья, по результатам
наблюдения;

– повысили уровень развития физических качеств, по резуль5
татам тестирования;

– получили навыки здорового образа жизни, правил личной
гигиены, по результатам беседы и наблюдения;

– получили возможность развивать лидерские, организаторс5
кие и творческие способности, умение работать в команде;

– расширили кругозор, получили более широкое представле5
ние о различных видах спорта.

Применение методики Пирусского в условиях летнего оздоро5
вительного лагеря дало положительный результат и может быть ис5
пользована в обучении по программе “Гимнастика для здоровья”.
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МЕТОДИКА ПОВЫШЕНИЯ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ
У СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Рубцова Л.В.1, Воротова М.С.1, Гибадуллин И.Г.2,
Анисимова А.Ю.2

1Ижевская государственная сельскохозяйственная академия, г. Ижевск
2Ижевский государственный технический университет им. М.Т. Калашникова,

г. Ижевск

Введение

В рамках педагогического эксперимента студентов, с участием
обучающихся ИжГСХА, имеющих специальную группу здоровья,
проведено психофизиологическое тестирование, с целью измене5
ния психофизиологических показателей до и после эксперимен5
тального исследования. Следует отметить, что на кафедре физи5
ческой культуры ИжГСХА одной из актуальных задач является за5
дача организации физической культуры со студентами специаль5
ной медицинской группы. Много лет студенты, имеющие значи5
тельные отклонения состояния здоровья и определенные по дан5
ным медицинского осмотра в специальные медицинские группы,
занимались с учетом своего заболевания по заранее подготовлен5
ным комплексам упражнений. С одной стороны, нами учитыва5
лись их диагнозы, и в этом случае решалась оздоровительная зада5
ча занятий физической культурой. Но с другой стороны, специа5
листы физической культуры недостаточно решали задачи по вос5
питанию физических, психофизиологических качеств и др. зада5
чи.

В свою очередь, необходимо уделить внимание вопросу, поче5
му мы решили остановить свой взгляд проблеме психофизиологи5
ческого здоровья?

Отвечая на поставленный вопрос, заметим, что во многих ис5
следованиях подчеркивается в основном оздоровительное направ5
ление в проведении физической культуры со студентами специаль5
ной медицинской группы [1, 2]. Но, в дальнейшем, студентам пред5
стоит прийти на рабочие места и показать не только слаженность
работы всех систем организма, но и особенности своей психофи5
зиологии, проявление таких качеств как устойчивость нервной си5
стемы, запоминание и удержание информации, избирательность
внимания, оперативное мышление и др. Поэтому считаем затро5
нутую нами тему особенно актуальной и требующей эксперимен5
тального исследования.
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Цель исследования: совершенствование методики повышения
психофизиологического показателей у студентов специальной ме5
дицинской группы.

Задачи исследования. Разработать и экспериментально прове5
рить эффективность методики повышения психофизиологическо5
го показателей у студентов специальной медицинской группы.

Методы исследования

Методы исследования – анализ научно5методической литера5
туры; прибор для выявления психофизиологических показателей;
методы математической статистики.

Организация исследования

Педагогический эксперимент был организован на базе
ИжГСХА г. Ижевск и заключался во внедрении в учебный процесс
для студентов специальной медицинской группы занятий физи5
ческой культурой на основе кругового метода с учетом механизма
энергообеспечения мышечной деятельности. Для этого были выб5
раны две группы: 1) экспериментальная (ЭГ) и 2) контрольная
(КГ). ЭГ занималась по экспериментальной методике, контрольная
группа – по комплексам упражнений с учетом заболеваемости сту5
дентов. О содержании экспериментальной методики сказано в др.
наших работах [3, 4]. Укажем, что до и после экспериментального
исследования студенты были протестированы и исследовались по5
казатели состояния здоровья, физической и психофизиологичес5
кой подготовленности. Так как темой статьи являются результаты
психофизиологического тестирования, остановимся на этом бо5
лее подробно.

Добавим, что психофизиологическое тестирование уровня пси5
хофизиологического и соматического здоровья, функциональных
и адаптивных резервов организма студентов специальные медицин5
ские группы проводили с использованием аппаратно5программ5
ного комплекса.

В таблице 1 представлены показатели, определенные аппарат5
но5программным комплексом.

Результаты психофизиологического тестирования студентов эк5
спериментальной и контрольной групп исследования отнесенных
к специальной медицинской группе представлены на рисунке 1.

Результаты и их обсуждение

Оценивая психофизиологические показатели студентов ЭГ, сле5
дует отметить, что значения лабильности нервной системы, свойств
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внимания, сложной зрительной двигательной реакции, тремора
после эксперимента имеют результаты в сторону улучшения. По5
казатели теппинг5теста особенно не отличаются, а в других значе5
ниях студенты ЭГ превосходят студентов КГ.

Прирост показателей в тесте “Теппинг5тест” составил 2,1%,
против 2,2% в КГ; в тесте “Змейка” – 38%, а в КГ – 8,3%; в тесте
“Тремор” в ЭГ – 14,2%, а в КГ – 7,1%; в тесте “Светофор” в ЭГ –
21,8%, а в КГ – 5,3%. Следует отметить, что нами получены досто5
верные данные в тестах психофизиологических показателей и в КГ,
и в ЭГ.

Заключение

Полученные данные позволяют констатировать, что у студен5
тов ЭГ наблюдается существенный прирост психофизиологичес5
ких показателей в тестах “Змейка” и “Светофор”. Результаты ис5
следования позволяют сделать заключение о том, что у студентов
ЭГ улучшилась зрительно5моторная реакция и связанная с ней
координация движений в тесте “Светофор”, а также уменьшился
тремор и увеличился комплекс полезных действий в тесте “Змей5
ка”. У студентов КГ наблюдаются незначительные изменения во
всех 4 тестах после учебного семестра.

Таким образом, считаем, что особенно важным является про5
ведение занятий физической культурой со студентами специаль5
ной медицинской группы по апробированной нами методике, с
учетом механизма энергообеспечения мышечной деятельности.
Данная методика помогла выявить положительные результаты, в
том числе, по показателям психофизиологии, особенно в тестах
“Змейка” и “Светофор”.

Рис 1. Показатели прироста психофизиологических значений студентов
ЭГ и КГ (в %)
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ПРОЕКТ “СПОРТИВНЫЙ ИНТЕРЕС” – В ДЕЙСТВИИ

Сидорова Н.А., Кужельная Т.В.

МАОУ ДОО(П)Ц “Юниор” г. Томск

С 2014 г. РВЦИ МАОУ СОШ № 37 и РВЦИ МАОУ ДО
ДОО(П)Ц “Юниор” успешно реализуют сетевой инновационный
проект “Спортивный интерес”, который направлен на создание ус5
ловий для апробации и распространения модели сетевого взаимо5
действия и интеграции учреждений основного, дополнительного
и высшего образования спортивной направленности. Отличитель5
ной чертой проектной команды является профессионализм, орга5
низованность и сильный командный дух.

Актуальность. Практическая значимость инновационного про5
екта “Спортивный интерес”, заключается в создании условий для
развития интеграции общего, дополнительного и высшего обра5
зования, активизирует взаимодействие между образовательными
организациями на различных уровнях. Цель проекта: формирова5
ние мотивации к занятиям физической культурой и спортом, по5
требности к ведению здорового образа жизни и самоопределения
в выборе спорта.

Следует отметить уникальность данного проекта, который объе5
диняет ресурсный потенциал двух образовательных организаций
и является примером интеграции общего и дополнительного об5
разования [1].

В проекте была создана модель сетевого взаимодействия, кото5
рая позволяет партнерам в своих организациях определить ряд ос5
новных проблем, дает возможность осуществлять и предлагать свои
инициативы.

Реализуя проект, нам посчастливилось стать непосредственны5
ми участниками инновационных изменений в системе образова5
ния и воспитания, внедрения новых педагогических технологий,
форм, методов и средств обучения [3].

На протяжении четырех лет проект имеет статус региональной
стажировочной площадки, что дает возможность распространения
полученного инновационного опыта в форме курсов повышения
квалификации и стажировочных семинаров для специалистов в
области физической культуры и спорта. Более 300 педагогов до5
полнительного образования, учителей физической культуры, тре5
неров5преподавателей, инструкторов ДОУ прошли курсы повыше5
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ния квалификации в формате стажировки, организованные на базе
РВЦИ. Хочется отметить, что на курсах используется опыт сете5
вых партнеров, педагогов центра “Юниор” и преподавателей ФК
ТГУ.

За время реализации проекта координаторы объединили в се5
тевом взаимодействии более 50 разных образовательных и обще5
ственных спортивных организаций5партнеров, в том числе факуль5
тет физической культуры НИ ТГУ[6].

С 2021 г. МАДОУ № 85 является сетевым партнером инноваци5
онного проекта “Спортивный интерес”. Целью совместной дея5
тельности является создание новых форм физкультурно5оздоро5
вительных мероприятий, направленных на создание благоприят5
ных условий для физического развития дошкольников и приоб5
щение к физической культуре. Одним из направлений стала север5
ная ходьба. В рамках взаимодействия был проведен семинар5 прак5
тикум и мастер5класс.

Необходимо отметить, что северная ходьба имеет множество
преимуществ. Помимо того, что этот вид спорта имеет оздорови5
тельное значение, появляется возможность расширять двигатель5
ную активность детей на свежем воздухе в любое время года.

С детьми подготовительных групп были проведены различные
виды оздоровительных занятий с использованием оборудования
для северной ходьбы.

На первых занятиях у детей возникали трудности, они допус5
кали ошибки, так как координационные упражнения с палками
для них казались сложными. Для формирования правильной тех5
ники потребовалось несколько занятий.

Дети с ОВЗ, которые посещают детский сад, также были при5
влечены к занятиям. У детей формировался интерес к занятиям,
включенность в процесс совместной деятельности.

Помимо направления северная ходьба, коллектив МАДОУ №85
(заведующая Гиль Галина Ивановна), активно принимает участие
в сетевых событиях проекта.

Таким образом, в рамках сетевого инновационного проекта
“Спортивный интерес” были реализованы поставленные задачи,
направленные на формирование у детей дошкольного возраста по5
ложительной мотивации к занятиям физкультурой и ЗОЖ.

Организовано и проведено более 70 открытых проектных ме5
роприятий для педагогов, более 100 сетевых образовательных со5
бытий проведено для обучающихся, где приняли участие свыше
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10 000 обучающихся образовательных организаций г. Томска и Том5
ской области [4].

Главным сетевым событием стало проведение интегрированной
командной игры по лыжному ориентированию “ФОТОМИГ” для
обучающихся 9–115х классов, в котором приняло участие более 100
школьников города Томска, Томского и Зырянского районов. По
правилам игры командам, которые состояли из 10 человек, нужно
было пройти на лыжах дистанцию, выполнить задания, отмечая
свой маршрут на карте. Учитывалось время пройденного маршру5
та, общая композиция снимка, отражение идеи, оригинальность
фотографий, а на контрольных пунктах ребятам необходимо было
ответить на вопросы, связанные с зимними видами спорта и зна5
менитыми путешественниками.

Продолжилась традиция проведения совместно с НИ ТГУ ФФК
научно5 образовательной игры “Круговая тренировка по5научно5
му”. Это мероприятие, в котором принимают участие ученики
9–115х классов. Мероприятие начинается с приветственного сло5
ва декана факультета, доктора педагогических наук, профессора
Шилько Виктора Генриховича. В программу входят нетрадицион5
ные спортивные упражнения, стрельба из электронного ружья, зна5
комство с лабораториями факультета, с участниками проводится
психологический трениннг, организованны станции туристских на5
выков и, конечно, старшеклассники знакомятся с правилами по5
ступления на факультет ФК.

Одним из главных событий для сетевых партнеров является про5
ведение школьной конференции “Спорт. Учеба. ГТО”, которая
проходит с начала реализации проекта. Цель конференции: повы5
шение уровня теоретической, исследовательской и проектной де5
ятельности обучающихся в области физической культуры и спорта.
Победители допускаются на финал, который традиционно прохо5
дит в ТГУ в рамках школьной секции на научно5практической кон5
ференции [5].

 Результаты реализации проекта “Спортивный интерес” опуб5
ликованы на международном, всероссийском, региональном и му5
ниципальном уровнях. Это – V, VI и VII Международном конгрес5
се учителей физической культуры и специалистов, пропагандиру5
ющих здоровый образ жизни в г. Петрозаводске в Карелии, в 2015,
2016 и 2018 гг.

Проект доказал на деле эффективность проведения масштаб5
ных образовательных событий. В 2017 г. проектная команда стала
лауреатом Всероссийского конкурса тьюторских проектов в обла5
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сти развития физической культуры и была приглашена на финал
конкурса в Государственную ДумуРФ(URL:http://gtotutor.ru/
images/assets/2018/sbornik_proectov_2018.pdf и участие во Всерос5
сийском конкурсе проектов, направленных на решение задач ин5
формирования, мотивации и стимулирования обучающихся к ве5
дению здорового образа, участию в мероприятиях комплекса ГТО
(публикация в сборнике тьюторских проектов http://gto5tutor.ru/
images/assets/sbornik proektov GTO.pdf) 55е место.

За время реализации проект трижды становился победителем
конкурса5рейтинга образовательных организаций, имеющих ста5
тус Региональной Внедренческий центр инноваций Томской об5
ласти, а центр “Юниор” в 2021 г., получил Звание Лауреата Все5
российского конкурса на V Юбилейной Невской Ассамблее “Об5
разовательная организация XXI века. Лига лидеров52021”, дирек5
тор центра Чупина Екатерина Владимировна отмечена знаком
“Эффективный руководитель52021”.

Достижению значимых результатов способствует кропотливая
работа координаторов проекта это учителя физической культуры:
Чехунова Татьяна Ивановна – Отличник физической культуры РФ,
Почетный работник общего образования РФ, Чехунова Наталья
Сергеевна5победитель регионального конкурса ПНПО, методис5
ты – центра Кужельная Татьяна Васильевна Заслуженный работ5
ник физической культуры и спорта РФ, Сидорова Наталья Алек5
сеевна Отличник физической культуры РФ. Большую помощь в
успешной реализации проекта оказывают директора учреждений
Иванов Александр Викторович – Заслуженный учитель РФ, Чу5
пина Екатерина Владимировна5 Почетный работник общего об5
разования РФ.

Выводы

Выстроена система взаимодействия ОО, УДО, вуз в области
физкультурно5спортивного образования. Постоянно активизиру5
ется сетевая система взаимодействия и интеграции участников
проекта “Спортивный интерес”.

Благодарим за сотрудничество сетевых партнеров и всех участ5
ников проекта за вклад в реализацию и достижения высоких ре5
зультатов. Надеемся на дальнейшее сотрудничество.
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ОСОБЕННОСТИ ФИТНЕСAМЕНЕДЖМЕНТА
В СПОРТИВНОAОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ КЛУБАХ

Смертина А.А., Иноземцева Е.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, Томск.

Введение

Сегодня фитнес5клубы занимают большую долю рынка здоро5
вья и красоты в России. Ассоциация профессионалов фитнеса ут5
верждают, что этот рынок в среднем растет на 20% в год [3]. Если
раньше населению тяжело было платить за то, что они могли по5
лучить на государственной основе, то сейчас россияне вполне пла5
тежеспособны, чтобы купить себе абонемент в фитнес5клуб свое5
го города. Это означает, что популярность этого рынка растет. С
развитием фитнес5индустрии стали появляться в большом коли5
честве ассоциации, академии, студии и спортивно5оздоровитель5
ные клубы, что соответственно приводит к увеличению конкурен5
ции между ними. Поэтому для владельцев спортивно5оздорови5
тельных клубов важно понимать основные составляющие менед5
жмента своей отрасли, а занимающимся фитнесом обратить вни5
мание на те факторы, которые определяют качество услуги, кото5
рую они получают [4].

Цель исследования: выявить структуру и особенности фитнес5
менеджмента спортивно5оздоровительных клубов.

Методика и организация исследования

Исследование проводилось с ноября 2021 г. по апрель 2022 г.
С целью выявления критериев фитнес5менеджмента спортивно5
оздоровительных клубов города Томска было проведено анкети5
рование. В опросе приняло участие 115 женщин. 50% опрошен5
ных – в возрасте 20–27 лет; 40% – 27545 лет и 10% – старше 45 лет,
регулярно посещающих спортивно5оздоровительные клубы. Для
определения особенностей фитнес5менеджмента с учетом выяв5
ленных критериев проводились педагогические наблюдения орга5
низации работы и сравнительный анализ фитнес5менеджмента
спортивно5оздоровительных клубов города Томска – Фристайл,
Super Gym, Динамит и Manila.

Результаты исследования и их обсуждение

Результаты анкетирования позволили выявить наиболее пред5
почтительные спортивно5оздоровительные клубы города Томска,
представленные на рисунке 1.
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Наиболее популярными, по результатам анкетирования, явля5
ются фитнес5клубы “Фристайло (25%) и “Super Gym” (19%). Мож5
но отметить, что в анкетировании были указаны и узконаправлен5
ные клубы: “Neon” (3%) – студия танца на пилоне и “Jamping
Tomsk” (4%) – студия фитнеса на мини5батутах. Среди причин
выбора того или иного спортивно5оздоровительного клуба лиди5
рует удобное местоположение организации. 29 %, занимающиеся
предпочитают для физкультурных занятий клуб рядом с домом или
рядом с работой. Ценовая политика также играет важную роль при
выборе спортивно5оздоровительного клуба, как отметили 20% рес5
пондентов. Однако, превалирует эмоциональный комфорт посе5
тителей клубов, а именно занятия в компании знакомых, как от5
метили 23% опрошенных. Основным источником информирован5
ности, по мнению респондентов, являются друзья и знакомые
(42%). При этом, “сарафанное радио” по5прежнему остается са5
мой эффективной маркетинговой тактикой, поскольку оно позво5
ляет создавать доверительные обсуждения среди целевой аудито5
рии. Значение социальных сетей в информированности населения
(39%) значительно опережает другие средства рекламы. Занимаю5
щиеся фитнес5клубов так же высоко оценивают работу вспомога5
тельного персонала (администраторов, санитарной службы, зав5
хозов). Так, 42% опрошенных поставили наивысшую оценку ра5

Рис. 1. Предпочтения занимающихся фитнесом
в выборе спортивно,оздоровительного клуба
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боте персонала; хорошо оценили работу этих служб – 39% опро5
шенных; удовлетворительно – 13%; плохо – 6%. Среди причин
низкой оценки работы вспомогательного персонала респонденты
указали недостаточную осведомленность о работе клуба – 35%;
некорректное общение с посетителями – 27%; и опоздания – 20%.
Работу тренеров фитнес5клубов на “отлично” и “хорошо” оцени5
ли 63 и 17% опрошенных. Причинами низкой оценки работы
тренеров, согласно опросу, являются: невнимательность к клиен5
там (37%,) отсутствие эмоционального контакта между тренером
и занимающимися (28%), плохая техника демонстрации упражне5
ний (18%) и несоответствующий внешний вид тренера (неопрят5
ность, вызывающая одежда и внешность) (17%).

Для определения особенностей фитнес5менеджмента с учетом
выявленных критериев проводились педагогические наблюдения
организации работы и сравнительный анализ фитнес5менеджмента
спортивно5оздоровительных клубов города Томска – Фристайл,
Super Gym, Динамит и Manila (табл. 1).

Анализируя ценовую политику спортивно5оздоровительных
клубов и наличие дополнительных услуг, входящих в стоимость або5
немента, можно отметить, что даже более низкая цена абонемента
и наличие системы скидок не гарантирует успешность фитнес5клу5
ба. Сравнительный анализ по критериям – “наличие официаль5
ного сайта и активность в социальных сетях” продемонстрировал,
что для достижения лучшей узнаваемости клуба, лучшей инфор5
мированности своих клиентов важно не пренебрегать всей полно5
той электронных средств. По третьему критерию – “обучение со5
трудников”, выявлено, что это – отдельный бизнес5процесс в ра5
боте фитнес5клуба. Отсутствие систематизированного подхода к
обучению является ошибкой руководства клуба, которая подтяги5
вает к себе и проблемы: кадровый дефицит, неудовлетворительная
работа персонала. По четвертому критерию – “наличие и узнавае5
мость бренда”, можно сделать вывод, что из5за высокой конкурен5
ции клубы теряют свою аутентификацию и потребителю сложнее
отличить один клуб от другого. Поэтому очень важно использо5
вать разные каналы: рекламу, фирменный стиль, сервис, диджи5
тал.

На основании выявленных критериев и сравнительного анализа
фитнес5менеджмента спортивно5оздоровительных клубов города
Томска были разработаны практические рекомендации для успеш5
ной реализации менеджмента на рынке фитнес5индустрии, пред5
ставленные в таблице 2.
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Вывод

В результате проведенного исследования были разработаны
практические рекомендации для успешной реализации менедж5
мента спортивно5оздоровительных клубов на рынке фитнес5ин5
дустрии с учетом таких критериев, как экономические ресурсы,
наличие и узнаваемость бренда, обучение сотрудников, активность
в социальных сетях и работа вспомогательного персонала.

Исследование выполнено при поддержке Программы развития
Томского государственного университета Приоритет,2030.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ
В УСЛОВИЯХ ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

НА ОТДЕЛЕНИИ “ПЛАВАНИЕ”

Ягодин Р.С., Радаева С.В.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Вирусная инфекция COVID519 заставила полностью пересмот5
реть и переосмыслить создаваемую годами организацию учебного
процесса в вузе. На начальном этапе, из5за отсутствующей яснос5
ти в том, сколько будут продолжать действовать меры по контро5
лю распространения вируса, организация была хаотичной, разроз5
ненной. В дальнейшем, когда правительство убедилось, что на
борьбу с эпидемией требуется продолжительный период времени,
то структурирование учебного процесса стало важной безотлага5
тельной задачей, от скорости реализации которой зависело здоро5
вье всех участников процесса обучения и сохранение качества
образования [6].

Распространившаяся по всему миру вирусная инфекция
COVID519 повлияла на все сферы деятельности человека: работа,
учеба, личный досуг, тренировочные процессы, межличностные от5
ношения. В связи с этим правительством были выдвинуты реко5
мендации по предупреждению распространения вируса и сохра5
нения здоровья граждан. Эти меры не обошли стороной и Высшие
учебные заведения, очная форма обучения, подразумевающая меж5
личностный контакт (студент5преподаватель), была заменена на
дистанционный формат – взаимодействие учителя и учащихся
между собой на расстоянии, отражающее все присущие учебному
процессу компоненты и реализуемое специфичными средствами
Интернет5технологий или другими средствами, предусматриваю5
щими интерактивность [5]. Если теоретические дисциплины мож5
но изучать через чтение текстовых файлов, презентаций, видео5
лекций, то как в дистанционном формате организовать практичес5
кие занятия по физической культуре и спорту в вузе?

Цель исследования: разработать комплексы физических упраж5
нений, направленные на повышение уровня физической подготов5
ленности студентов отделения “Плавание” в условиях дистанци5
онного обучения в вузе [1].



587

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

Методы и организация исследования

Сложившаяся ситуация повлияла на организацию и проведе5
ние учебных занятий по физической культуре во всех вузах стра5
ны. Наиболее распространенной в России является система дис5
танционного обучения СДО “MOODLE”, который поддерживает
почти 80 языков и используется более чем в 30 тыс. учебных заве5
дениях по всему миру. Это особая форма представления содержа5
ния учебного курса, основанная на использование современных
информационных технологий, являющаяся основным элементом
обучения. Новые требования к дисциплине “Физическая культура
и спорт” внесли ряд существенных изменений во всю систему обу5
чения. Для поддержания должного уровня физического, функци5
онального состояния учащихся в учебный процесс были включе5
ны всевозможные вариации заданий, которые в совокупности по5
зволяют поддерживать мотивацию к самостоятельным занятиям
по всем видам двигательной активности [3, 4]. Студенты ТГУ вы5
полняли и записывали выставленные для них комплексы, отправ5
ляли преподавателю на проверку в установленные сроки. Препо5
даватель просматривал видеоотчеты, писал студентам свои ком5
ментарии с рекомендациями по технике выполнения упражнений.
Для определения эффективности проведения учебных занятий в
дистанционной форме обучения были разработаны комплексы из
цикла “Общая физическая подготовка и с элементами целостной
и расчлененной имитации движений основных стилей плавания”.

Результаты и их обсуждения

Разработанные комплексы упражнений для студентов были
внедрены в учебный процесс отделения “Плавание”.

Сухое плавание – это специальные упражнения, имитирующие
движения (или их часть) пловца в воде, служащие для совершен5
ствования техники, улучшения спортивных результатов, достиже5
ния и поддержания оптимальных физических кондиций, профи5
лактики травм [5].

Упражнения Кифута – комплекс физических упражнений, на5
правленных на гармоничную и всестороннюю проработку прак5
тически всех групп мышц, отвечающих за полноценную работу
опорно5двигательного аппарата, в том числе и тех, которые в по5
вседневной жизни включены в работу мало.

Были разработаны следующие комплексы физических упраж5
нений

1. Три комплекса физических упражнений с элементами ОФП,
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выборочными упражнениями из комплекса “золотых упраж5
нений Кифута” и растяжки – столь необходимой пловцам.
Комплексы обеспечивают проработку целевых мышц, за5
действованных во всех стилях плавания, отработку целост5
ных и отдельных элементов движения в воде, имитацию пол5
ноценного движения того или иного спортивного стиля пла5
вания.

2. Один комплекс упражнений для развития силы. Состоит из
упражнений с внешним отягощением в виде бутылки с во5
дой/гантели, направленные на проработку мышц пояса вер5
хних конечностей, спины, нижних конечностей, туловища.

3. Один комплекс упражнений с применением метода круго5
вой тренировки, состоящий из 5 станций: на 4 станциях уп5
ражнения выполняются с высокой интенсивностью; и на 1
станции – в статическом режиме. Комплекс направлен на
развитие выносливости, скоростно5силовых способностей
организма.

4. Один комплекс упражнений представляет собой совокуп5
ность упражнений на общую физическую подготовку и уп5
ражнений, развивающих координацию движений, столь
необходимую для пловцов всех уровней подготовленности.

Разработанные комплексы упражнений применялись следую5
щим образом:

Студенты отделения “Плавание” занимались 2 раза в неделю.
На первом занятии выполняли комплексы из цикла “Общая фи5
зическая подготовка и с элементами целостной и расчлененной
имитации движений основных стилей плавания”. Второе занятие
направлено на специальную физическую подготовку и развитие
ловкости, силы, выносливости. За микроцикл нами были взяты 4
недели занятий (8 занятий).

Микроцикл 1:
– Неделя № 1 – первое занятие выполняли из цикла “Общая

физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие круговая тренировка, в которой упражнения
выполняются по 30 с с отдыхом 30 с (4 круга);

– Неделя № 2 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
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второе занятие силовой комплекс упражнений с гантелями
(1 кг) – выполняется 15 повторений за подход;

– Неделя № 3 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие комплекс упражнений, направленный на раз5
витие координации – выполняется 15 повторений за под5
ход;

– Неделя № 4 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие круговая тренировка, в которой упражнения
выполняются по 30 с с отдыхом 20 с (4 круга).

Микроцикл 2:
– Неделя № 1 – первое занятие выполняли из цикла “Общая

физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие круговую тренировку, в которой упражнения
выполняются по 40 с с отдыхом 30 с (5 кругов);

– Неделя № 2 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие силовой комплекс упражнений с гантелями
(2 кг) – выполняется 15 повторений за подход;

– Неделя № 3 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие комплекс упражнений, направленный на раз5
витие координации – выполняется 20 повторений за под5
ход;

– Неделя № 4 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие силовой комплекс упражнений с гантелями
(1 кг) – выполняется 20 повторений за подход.

Микроцикл 3:
– Неделя № 1 – первое занятие выполняли из цикла “Общая

физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;



590

Физическая культура, здравоохранение и образование

второе занятие круговую тренировку, в которой упражнения
выполняются по 40 с с отдыхом 30 с (6 кругов);

– Неделя № 2 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие силовой комплекс упражнений с гантелями
(2 кг) – выполняется 20 повторений за подход;

– Неделя № 3 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие комплекс упражнений, направленный на раз5
витие координации – выполняется 25 повторений за под5
ход;

– Неделя № 4 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие круговую тренировку в которой упражнения
выполняются по 30 с с отдыхом 20 с направлено на разви5
тие общей физической подготовки, использование имита5
ционных упражнений основных стилей плавания; до (7 кру5
гов).

Микроцикл 4:
– Неделя № 1 – первое занятие выполняли из цикла “Общая

физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие круговую тренировку, в которой упражнения
выполняются по 40 с с отдыхом 30 с (6 кругов);

– Неделя № 2 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие силовой комплекс упражнений с гантелями
(2 кг) – выполняется 20 повторений за подход;

– Неделя № 3 – первое занятие выполняли из цикла “Общая
физическая подготовка и с элементами целостной и расчле5
ненной имитации движений основных стилей плавания”;
второе занятие комплекс упражнений, направленный на раз5
витие координации – выполняется 25 повторений за под5
ход;

– Неделя № 4 – первое занятие выполняют силовой комплекс
упражнений с гантелями (1 кг) – выполняется по 25 повто5
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рений за подход, второе занятие комплекс упражнений, на5
правленный на развитие координации – выполняется 30 по5
вторений за подход.

Заключение

Анализ научно5методической литературы в данном направле5
нии показывает, что наиболее распространенной в России являет5
ся система дистанционного обучения СДО “MOODLE”, который
поддерживает почти 80 языков и используется более чем в 30 тыс.
учебных заведениях по всему миру. В ТГУ система СДО
“MOODLE” показывает, что проведения учебных занятий по дис5
циплине “Физическая культура” в дистанционном формате, по5
зволяет поддерживать у студентов интерес к данной дисциплине.
Это особая форма представления содержания учебного курса, ос5
нованная на использование современных информационных тех5
нологий, являющаяся основным элементом обучения. Для студен5
тов отделения “Плавание” были разработаны комплексы упраж5
нений из цикла “Общая физическая подготовка и с элементами
целостной и расчлененной имитации движений основных стилей
плавания”. Разработанные комплексы упражнений направлены на
развитие общей и специальной физической подготовки, имитацию
всех спортивных стилей плавания. За микроцикл были взяты 4
недели занятий (8 занятий).

Таким образом, исходя из вышеизложенного, можно сказать,
что применение дистанционного обучения непосредственно в рам5
ках физической культуры как дисциплины в вузах достаточно це5
лесообразно. Это особая форма представления содержания учеб5
ного курса, основанная на использование современных информа5
ционных технологий, являющаяся основным элементом обучения.
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ПОДГОТОВКА СПЕЦИАЛИСТОВ В СФЕРЕ ТАНЦЕВАЛЬНОГО СПОРТА
В РОССИИ И ТЕОРЕТИКОAМЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В ТАНЦЕВАЛЬНОМ СПОРТЕ

Быбочкина М.Н.

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и
здоровья им. Лесгафта, г. Санкт�Петербург

Вопрос того, насколько справедливо относить танцы к спортив5
ной деятельности, возник уже достаточно давно и волнует умы не
только российских деятелей. Для его разрешения необходимо по5
нимать исторические особенности формирования основных танце5
вальных направлений. Далее, важно понимать то, на что делается
акцент в подготовке специалистов для работы в данной области. В
то же время, независимо от того, говорим мы о танцевальных со5
ревнованиях, о театральных выступлениях или массовых занятиях
социальными танцами в любительских секциях, важным остается
то, что мы в любом случае подразумеваем работу с телом, включая
все анатомические, биохимические и биомеханические нюансы.
И здесь нельзя избежать такого понятия, как физическое воспита5
ние, а также важно понимать, как грамотно оно реализуется.

История развития европейской танцевальной традиции разви5
валась таким образом, что танец в большей степени рассматрива5
ется как язык искусства, форма выступления или форма социаль5
ного взаимодействия [1]. Однако для того чтобы рассматривать
танец в ракурсе именно физической подготовки потребуется дож5
даться XIX в., когда произойдет очевидная спортизация танца. Этот
вопрос подробно изучал доктор педагогических наук, кандидат фи5
лософских наук Передельский А.А., который считает, что европей5
скую танцевальную традицию стоит отделять от спортивного танца,
который “вышел” из Нового света [2]. Современная “европейс5
кая” и современная “латиноамериканская” конкурсные програм5
мы сформировались в 505х гг. ХХ в. на базе десяти бальных танцев.
В конце XX в. произошло окончательное закрепление понятия
“танцевальный спорт” в названиях двух международных органи5
заций: Всемирный совет по танцу и танцевальному спорту
(WD&DSC) и ICAD – Международная федерация танцевального
спорта (IDSF). В 1997 г. Международный олимпийский комитет
(МОК) признал спортивные танцы видом спорта, а именно,
спортивные бальные танцы. Впоследствии это привело к тому, что
подготовка специалистов в танцевальной сфере разделилась на
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подготовку хореографическую и подготовку в танцевальном
спорте.

Анализируя книгу Исакова В.М. “Особенности модернизации
хореографического образования” и статью Касимановой Л.А.
“Анализ современного состояния профессиональной подготовки
педагогов хореографов в России и за рубежом”, можно во5первых
сделать вывод, что профессиональная подготовка педагогов5хоре5
ографов практически не учитывает физиологический аспект рабо5
ты со студентами, редко где в хореографических учебных заведе5
ниях изучается анатомия, не говоря уже о других естественнонауч5
ных основах физической культуры.

Подготовка в сфере танцевального спорта в России ведется все
еще не настолько широко. Только в 1988 г. была учреждена ассо5
циация бального танца СССР, в состав которой вошли обществен5
ные объединения бальной хореографии 9 союзных республик: Бе5
лоруссии, Грузии, Казахстана, Латвии, Литвы, Молдовы, России,
Украины и Эстонии. В этом же году АБТ СССР стала членом Меж5
дународной федерации танцевального спорта (IDSF). Спустя 30 лет
Министерством спорта России уже разработана законодательная
база профессиональной подготовки педагогов в сфере танцеваль5
ного спорта. И, например, в НГУ им. Лесгафта по профилю
спортивной тренировки на кафедре теории и методики гимнасти5
ки готовят специалистов по акробатическому рок5н5роллу, по
танцевальному спорту. В Уральском государственном университе5
те на кафедре теории и методики танцевальных видов спорта так5
же ведется специальная подготовка по данному направлению. Так5
же все это время исследуются теоретико5методологические под5
ходы физической подготовки в танцевальном спорте, что нельзя
игнорировать в ходе подготовке специалистов данного направле5
ния.

В данном дискурсе очень важно изучать аспекты организации
тренировочного процесса. Так, например, работа аспиранта Родич5
кина А.П. в соавторстве с Пономаревым Г.Н. и Пупковым П.В.
исследует уровень лактатного порога у юных спортсменов в
спортивных бальных танцах [3], что дает конкретные рекоменда5
ции для работы, т.к. в каждом виде спорта свой ПАНО. Целая се5
рия исследований у Ронь И.Н. [4, 5] также подчеркивает значи5
мость развития у спортсменов танцевального спорта таких физи5
ческих качеств как сила, скорость и выносливость. Помимо не5
посредственно танцевальных тренировок должное внимание не5
обходимо уделять ОФП. В то же время остается огромное множе5
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ство неисследованных вопросов, и в данной статье я также хотела
бы раскрыть тему организации тренировки и развитие качеств в
рамках танцевального спорта. Особое внимание привлекает
спортивная адаптология в выстраивании долгосрочных трениро5
вочных циклов и гармоничного развития физических показателей
спортсмена. В вышеупомянутом исследовании Родичкина А.П.
эксперимент проводился в предсоревновательный период трени5
ровочного цикла. Участники ЭГ тренировали бег в режиме сприн5
та, таким образом, работали над поддержанием массы митохонд5
рий, что увеличивало их показатели скорости и выносливости. Так,
митохондрии можно развивать ежедневно, если по ходу трениров5
ки концентрация лактат (ионов водорода) не превышает 10 мМ/л.

В своей работе я опиралась на [6] статьи основателя спортив5
ной адаптологии Селуянова В.Н. Так для увеличения силы, то есть
массы миофибрилл в ОМВ в рамках микроцикла рекомендуется
включать еженедельную силовую нагрузку. Суперкомпенсация
может наступить через 5–14 дней. В этом случае можно спланиро5
вать недельный цикл. После развивающей силовой тренировки
повышается концентрация гормонов в крови, а затем стероидные
гормоны накапливаются в активных тканях. Для поддержания мас5
сы митохондрий и массы миофибрилл в ГМВ на следующий день
вместо интервального спринта можно выполнять прогон рисунка
танца на полной скорости (как на соревнованиях или быстрее).
Объем нагрузки должен давать тонизирующий эффект. Макси5
мальное количество повторений с интенсивностью 80%, интерва5
лом отдыха 60 с. Такая тренировка обеспечивает также выход гор5
монов в кровь, что обеспечивает не только поддержание массы
митохондрий, а также анаболических процессов по синтезу мио5
фибрилл в ОМВ и ГМВ.

Таким образом, силовая тренировка проводится только раз в
неделю, а тренировки для развития митохондрий выполняются в
виде прогона танцевального рисунка практически ежедневно.
Митохондрии можно развивать ежедневно, если по ходу трениров5
ки концентрация лактат (ионов водорода) не превышает 10 мМ/л.
Эффективность микроцикла проверяется экспериментально. В
рамках мезоцикла также можно использовать ИГСТ и другие тес5
ты, в рамках макроцикла показательны будут результаты соревно5
ваний. В данный момент по такой схеме тренируются спортсмены
танцевальной школы спортивного ирландского танца “Тейлах” в
г. Санкт5Петербург. В качестве результата отмечается увеличение
выносливости танцоров, что отражается на длительности испол5
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няемого танца. Развитие силовых характеристик можно отследить
в том, как много элементов успел выполнить спортсмен в единицу
времени.
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УЧЕБНОAТРЕНИРОВОЧНОЕ ЗАНЯТИЕ НА РАЗВИТИЕ КОМАНДНОЙ
ПОЗИЦИОННОЙ АТАКИ В МИНИAФУТБОЛЕ

В ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД

Гареев А.Д.

Уфимский государственный нефтяной технический университет, г. Уфа

Проблема позиционного нападения в юношеских, молодежных
(соответственно и студенческих) командах обычно является при5
оритетной при подготовке команды в предсоревновательный пе5
риод. Более того, как показал последний Чемпионат мира по фут5
залу 2021 г. в Латвии, большинство сборных испытывало пробле5
мы в этом компоненте.

Мы стараемся решать эту задачу объединением двух методов
тренировок – “когнитивным” и “повторным”. На первом этапе
предсезонной подготовки используется “повторная модель” разу5
чивания атакующих комбинаций по отдельности и в связках. На
рисунках 1, 2 приведен пример такой комбинации.

Детали упражнения. На правом фланге защитник 5 играет
“стяжку” с игроком 1 с намерением сыграть “угловую атаку” со
столбом 2, но в итоге переводит мяч на левый фланг игроку 6, куда
смещается игрок 1. В итоге игроки 6 и 1 могут разыграть какой5
либо вариант атаки: стенка, блок или параллель.

На рисунке 1 они играют “стенку”. После завершающего уда5
ра, игроки меняются по кругу, чтобы были задействованы все иг5
роки на разных позициях. Эти комбинации в связках или по от5
дельности мы проводим в первой части УТЗ, отрабатывая детали и
взаимодействия в двойках, тройках и четверках. К сожалению, эта
модель тренировок не дала особой эффективности в соревнова5
тельном периоде в 2015–2017 гг., когда мы возглавили сборную
УГНТУ по мини5футболу.

Это проявилось в предсказуемости действий наших игроков для
соперников и плохой изобретательности игроков в стандартных си5
туациях. Поэтому, в качестве дополнения, мы внедрили т. н. “ког5
нитивный” (в нашем понимании “игровой”) метод. В плане про5
ведения УТЗ, это привело к появлению игровых упражнений, в ос5
новном в виде двусторонних игр, с различными сочетаниями 3х3,
4х4, 4х3, 5х4.

На рисунке 3 приведен пример игры 3х3: упражнение “3х3 на
площадке 40 на 20 м, выход из прессинга с последующим ударом
по любым воротам”.
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Рис. 2. Смена игроков по часовой стрелке

Рис. 1. Связка комбинаций “Угловая атака на третьего и стенка”

Рис. 3. Игра 3х3 с выходом из зоны
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Детали упражнения. Игра 3х3:
– При выходе мяча за пределы площадки игра возобновляет5

ся от одних из ворот.
– Команда с мячом должна пересечь центральную линию, как

будто она атакует противоположные ворота.
– После этого команда может атаковать любые ворота. Мож5

но менять направление атаки, как только игроки команды с
мячом увидят возможность создать численное преимуще5
ство.

– Например, когда команда пересекла центральную линию, у
нее есть 4–6 с для удара по воротам (рис. 3).

– Три команды по три игрока меняются каждые три минуты.
Игроки на замене выполняют ОФП (пресс, ноги, отжима5
ния, прыжковые).

Варианты
– Ограничить количество передач для нанесения удара после

пересечения центральной линии (максимум одна).
Сочетание этих двух методов в тренировочном процессе зак5

лючается в предложении игрокам использовать комбинацию, изу5
чаемую “повторно”, в игровой двусторонке. Можно использовать
часть комбинации или связки. На примере связки “угловая атака5
перевод мяча5стенка” (рис. 1) игроки могут в ходе тренировочно5
го микроматча использовать только первую часть этой связки, а
затем разыграть другой вариант.

Это все приветствуется, если идет обострение атакующих дей5
ствий и присутствует логика в атаке.

На первоначальном этапе, особенно у новичков в команде, на5
блюдается часто следующая картина: игроки вроде действуют
внешне правильно, передают мяч друг другу, делают забегание, ро5
тацию, но никаких дивидендов это не приносит. В таких случаях
мы просим их включать какую5либо “стандартную” комбинацию
на определенном этапе и предлагаем на выбор несколько вариан5
тов развития атаки (все это производится с помощью тактической
доски и показом на поле). Далее, после завершения микроматча,
происходит обсуждение итогов игры.

Таким образом, мы в ходе многолетней практики пришли к вы5
воду, что наибольший прогресс в тактическом обучении игроков
происходит при компиляции двух и более методов тренировки. Те5
оретически это было обосновано и ранее, но вся проблема заклю5
чается в практическом воплощении в жизнь.
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Мы считаем, что нам это удалось и результаты сборной УГНТУ
это подтверждают.

Сборная УГНТУ по мини5футболу завоевала следующие титу5
лы:

– победитель Универсиады среди вузов РБ 2016/2017,
2017/2018, 2018/2019 и 2019/2021 гг.;

– чемпион Суперлиги АМФРБ 2016/2017 гг;
– победитель Спартакиады52017 среди вузов минерально5сы5

рьевого комплекса России (г. Санкт5Петербург);
– серебряный призер Спартакиады52018 среди вузов мине5

рально5сырьевого комплекса России ( г. Ухта).
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ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ ПРОЕКТИРОВАНИЕ В РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММ
ФИЗКУЛЬТУРНОAСПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

В СИСТЕМЕ ОБЩЕГО И ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ

Костюнина Л.И., Цурганова С.В.

Ульяновский государственный педагогический университет им. И.Н. Ульянова,
г. Ульяновск

Введение

Модернизация современной системы образования в России
обусловливает необходимость разработки и применения иннова5
ционных технологий воспитания и обучения, которые определя5
ют конкретные направления развития всей образовательной сис5
темы, траектории личностного развития обучающихся. Эффектив5
ность деятельности образовательных организаций дополнительно5
го образования физкультурно5спортивной направленности опре5
деляется профессиональной компетентностью руководителей и пе5
дагогов в вопросах проектирования и реализации инновационных
методик, программ, технологий, в основе которых сформирован5
ные навыки и умения организации проектной деятельности [1, 2].

Переход к реализации инновационных технологий педагогами
возможен только в случае изменения формата управления образо5
вательной организацией, смены исполнительской парадигмы пе5
дагогической деятельности на системный, деятельностный, лич5
ностно5ориентированные подходы. Суть данного изменения зак5
лючается в организации слаженной деятельности всего коллекти5
ва образовательного учреждения (администрации, педагогов, обу5
чаемых и др.). Руководству при этом следует стремиться к форми5
рованию у педагогов ценностного отношения к педагогической
деятельности (ощущения каждым сотрудником значимости и вос5
требованности собственной работы, включенности в единый ме5
ханизм); единства в целеполагании (ведущей задачей педагогичес5
кой деятельности должно являться – воспитание и обучение под5
растающих граждан нашей страны патриотами, здоровыми, раз5
носторонне развитыми, творческими, способными к преобразую5
щей деятельности).

Согласно Федеральному закону №2735ФЗ “Об образовании в
РФ”, ФГОС общего образования к числу важнейших задач обра5
зовательной организации относятся: охрана, защита и укрепление
физического и развитие психического здоровья детей, формиро5
вание основ здорового образа жизни; обеспечение интеллектуаль5
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ного, личностного и физического развития; приобщение детей к
общечеловеческим ценностям; обеспечение ранней социализации
детей в коллективе сверстников и взрослых; выявление и развитие
склонностей и задатков детей; взаимодействие с семьей для обес5
печения полноценного развития ребенка [7]. Достижение указан5
ных целей невозможно без применения инновационных подходов
к организации педагогической деятельности. Одним из самых эф5
фективных, в плане достижения педагогических и личностных ре5
зультатов в процессе образовательной, физкультурно5спортивной
деятельности признан метод педагогического проектирования.

Цель исследования: обосновать необходимость формирования у
педагогов дополнительного образования, тренеров проектировоч5
ных компетенций как основы инновационной педагогической де5
ятельности.

Методы исследования

Методы исследования: анализ и изучение специальной науч5
но5методической литературы, обобщение, систематизация; зна5
комство с опытом практической деятельности учреждений допол5
нительного образования физкультурно5спортивной направленно5
сти г. Димитровграда по реализации проектной деятельности
(ДЮСШ им. Ж.Б. Лобановой; СДЮСШОР Олимпийского резер5
ва по боксу им. А.В. Гришина”, МАУ “Спортивный клуб “Нейт5
рон”; ДЮСШ “Нейтрон”).

Результаты исследования и их обсуждение

Педагогическое проектирование, как направление научно5пе5
дагогической деятельности, является достаточно разработанной
темой (как педагогическая проблематика изучается уже около 100
лет), при этом характеризуется новизной предлагаемых подходов
в современных условиях развития Российского образования, обоб5
щения эмпирических фактов и результатов многочисленных ис5
следований. Результаты исследования теории проектирования пе5
дагогических объектов и систем представлены в работах отече5
ственных и зарубежных специалистов. Авторами представлено
подробное описание исследовательского компонента; проектиро5
вочных компетенций; особенности процессов проектирования и
моделирования педагогической деятельности; обоснована проек5
тная парадигма как основа инновационной культуры в сфере об5
разования; описаны общенаучные основы реализации проектной
деятельности и управления проектами [1–6].
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Специалисты рассматривают проектную деятельность в каче5
стве средства развития познавательного интереса у обучающихся
[2, 6]; как основу для развития личности [4]; как базис для форми5
рования личностно5коммуникативной сферы [6]; как средство раз5
вития профессиональных компетенций руководителей и педаго5
гов и условие формирования профессиональной позиции педаго5
гов [1, 5]. Исследователями сделана попытка раскрыть современ5
ное значение феномена педагогического проектирования, обоб5
щить его направления и структуру. При этом особый интерес вы5
зывает проблемы исследования особенностей современного пони5
мания метода проектирования в качестве технологии обучения и
физического воспитания, специфики использования педагогами
данного метода в системе дошкольного и основного общего обра5
зования [4, 6]. С.П. Миронова (2018) рассматривает понятие “про5
ект” как:

– совокупность мероприятий, объединенных одной програм5
мой или имеющих общую организационную форму целенап5
равленной деятельности (например, образовательный про5
ект, издательский проект, телевизионный проект);

– завершенный цикл продуктивной индивидуальной или со5
вместной деятельности (учащегося, проектной группы, кол5
лектива, образовательной организации) [4].

Е.С. Полат (2010) выделяет практико5ориентированный харак5
тер проектной деятельности и дает следующее определение проек5
тного метода как “… способа достижения образовательной цели
через подробную разработку алгоритма, который должен завер5
шиться реальным, практическим результатом”.

Все инновации, вошедшие в практику в сфере высшего физ5
культурного образования, направлены на становление педагога но5
вого типа, способного решать круг значимых педагогических про5
блем. Определяющими чертами современного педагога являются
творческая активность; рефлексивность; постоянно развивающа5
яся потребность в самообразовании и самосовершенствовании.
Становление педагога нового типа в сфере физической культуры и
спорта, сложный и многоэтапный процесс. Е.В. Быстрицкая (2007)
отмечает: “Уникальность формирования проектировочных компе5
тенций педагогов по физической культуре, тренеров и спорту, ряду
других педагогических профессий заключается в специфической
широте профессионально важных качеств, проявляемых в различ5
ных сторонах педагогической деятельности”. По мнению
М.В. Сахаровой (2008), в структуре профессиональной компетен5
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тности будущего специалиста физической культуры формирова5
нию проектировочных компетенций необходимо уделять особое
внимание на основе разработки и реализации спецкурсов, пост5
роенных на принципах личностно5ориентированной направлен5
ности, диалогичности, вариативности, практической ориентиро5
ванности и проявления активной субъектной позиции всех участ5
ников образовательного процесса. Содержание курса должно пре5
дусматривать раскрытие технологии проектирования (ее основ,
сущности, логики проектировочной деятельности в сфере физи5
ческой культуры и спорта). В ходе практических занятий необхо5
димо рассматривать цели, стратегию, тактику проектировочной де5
ятельности; вопросы конструирования содержания, форм, мето5
дов учебно5воспитательного, тренировочного процессов; основы
педагогической диагностики как инструмента, необходимого при
проектировании; выявления проблемы анализа и оценивания пе5
дагогических проектов [5].

Необходимость восприятия новых подходов к реализации пе5
дагогической деятельности обусловлено осознанием педагогом, об5
разовательной организацией противоречий между реальной дей5
ствительностью, ее потенциальным состоянием и необходимостью
инновационного преобразования, с целью достижения планируе5
мых образовательных результатов. Инновационные процессы – это
закономерность в развитии сферы физкультурного образования,
они выражаются в изменениях в работе учреждения, носят акту5
альный характер, ведут к изменениям в характере деятельности и
формате мышления руководителей, педагогов и связаны с введе5
нием новых элементов, вызывающих модификацию системы пе5
дагогической деятельности [1, 5].

Как показывает анализ содержания инновационной деятель5
ности муниципальных учреждений дополнительного образования
физкультурно5спортивной деятельности г. Димитровграда, на се5
годняшний день реальное состояние практики реализации проек5
тной деятельности, показывает низкий уровень выраженности про5
ектировочных умений, как руководителей, так и педагогов; отсут5
ствие мотивации к проектной деятельности; неготовность руко5
водителей и педагогов образовательных организаций к инноваци5
онной проектной деятельности. Это на, наш взгляд, обусловлено:

– недостаточной разработанностью проблемы применения
метода проектов в процессе разработки программ физкуль5
турно5спортивной направленности, обучения детей;

– фактическим отсутствием программ управления проектной
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деятельностью педагогов в организациях, реализующих до5
полнительные образовательные программы;

– отсутствием программ повышения квалификации руково5
дителей, педагогов по формированию проектировочных
компетенций, подготовке к инновационной проектной де5
ятельности в сфере управления деятельностью учреждений
дополнительного образования, реализации программ допол5
нительного образования и педагогической деятельности.

Заключение

Обоснование организационно5методических подходов к про5
блеме повышения умений и навыков проектной деятельности пе5
дагогов и организаторов дополнительного образования является
неиспользованным, до настоящего времени, ресурсом повышения
эффективности деятельности организаций дополнительного обра5
зования физкультурно5спортивной направленности. Дальнейшие
исследования нами предполагается провести в направлении изу5
чения проблемы формирования профессиональной компетентно5
сти специалиста физической культуры и спорта в сфере педагоги5
ческого проектирования.
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АНАЛИЗ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА СТУДЕНТОВ И ПОДХОД
К ЕГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЮ

Печерина О.В.

Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

Введение

Актуальность исследования. Высшее учебное заведение являет5
ся сложной организационной системой, которая напрямую зави5
сит от качества учебного процесса. При организации учебного про5
цесса, важно обозначить следующие направления: планирование
содержания форм и методов подготовки студентов (график учеб5
ного процесса, учебные планы образовательных программ) и со5
ставление расписания учебных занятий [2].

С.А. Бронов, Е.А. Степанова и ряд других специалистов счита5
ют, что необходимо пересматривать подход к учебному процессу, в
частности к учебным планам по направлениям подготовки. Так как,
учебные планы – это основная часть учебного процесса, который
включает: перечень дисциплин с указанием семестра их количе5
ство, видов аудиторных занятий (лекции, практические и лабора5
торные занятия), видов самостоятельной работы студентов и ви5
дов контроля [1].

Методы исследования: анализ, сравнение и сопоставление.
Организация исследования: исследование проводилось со студен5

тами IV курса в конце учебного года в количестве 100 человек.
Цель исследования: проанализировать учебный план по направ5

лению подготовки 49.03.01 “Физическая культура” для дальней5
шего его совершенствования в учебном процессе вуза.

В процессе нашего исследования, нами был проанализирован
учебный план по направлению подготовки 49.03.01 “Физическая
культура”, по которым обучаются студенты. Большое внимание мы
придавали базовым и вариативным дисциплинам, которые явля5
ются основой для фундаментальной подготовки студентов факуль5
тета физической культуры и спорта. Студенты изучали базовые и
вариативные дисциплины, которые необходимы для их подготов5
ки к будущей профессиональной деятельности. К базовым дисцип5
линам были отнесены: “Теория и методика гимнастики” –144 ч,
“Теория и методика легкой атлетики” –180 ч, “Теория и методика
лыжного спорта” –180 ч, “Теория и методика плавания” – 144 ч,
“Теория и методика спортивных и подвижных игр” – 252 ч, “Био5
механика двигательной деятельности” – 144 ч, “Педагогика физи5
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ческой культуры” – 72 ч, “Психология физической культуры” –
72 ч, “Теория и методика избранного вида спорта” – 360 ч, “Пра5
вовые основы профессиональной деятельности” – 108 ч и другие
дисциплины.

Также изучались дисциплины вариативного блока: “Педагоги5
ческие теории, системы и технологии” – 252 ч, “Введение в про5
фессию” – 108 ч, “Теория спорта” – 144 ч, “Технологии физкуль5
турно5спортивной деятельности” – 180 ч и другие, которые сту5
дентам также будут необходимы в будущей профессиональной де5
ятельности.

Исходя из анализа учебного плана можно констатировать, что
происходит сокращение количества часов на аудиторные занятия,
увеличиваются часы на самостоятельную работу, сокращается ко5
личество часов на прохождение практики студентов, отсутствуют
дисциплины по видам спорта. Следовательно, студенты получают
общую подготовку к профессиональной деятельности для работы
в физкультурно5спортивных учреждениях и общеобразовательных
организациях. По нашему мнению, важно учитывать климатичес5
кие условия региона и вводить в учебный план зимние виды спорта
(фигурное катание, лыжные гонки, фристайл, конькобежный
спорт, биатлон, хоккей с шайбой, хоккей с мячом), и другие виды
спорта (дзюдо, волейбол, борьба, самбо, бокс). Исходя из анали5
за, мы считаем, что необходимо в учебный план ввести занятия по
выбору, где вуз сам будет иметь возможность реализовывать дан5
ные виды спорта, так как именно они развиты в регионе.

В процессе исследования, нам необходимо было выявить мне5
ние студентов о их отношение к изучаемым дисциплинам.

Первый вопрос, который был обращен к студентам: “Удовлет5
ворены ли Вы содержанием учебных дисциплин, которые изучае5
те?”. 60% студентов – удовлетворены; 30% – частично; 10% – не
удовлетворены.

Следующий вопрос, который нас интересовал: “Что, по Ваше5
му мнению, может способствовать повышению интереса к учеб5
ному процессу?”. 50% ответили, что это – возможность выбора
дисциплин; 30% – обновление содержания учебных курсов; 20%
– обучение по индивидуальному плану.

По мнению студентов, важным в процессе обучения являются:
увеличение количества дисциплин, которые выбирает студент са5
мостоятельно (60%) и обучение студентов по индивидуальным про5
граммам (40%).

Вопрос, который был обращен к студентам: “Устраивают ли Вас
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изучаемые дисциплины?”. 70% не устраивают и считают, что не5
обходимо вводить в учебный план вид спорта, которыми они за5
нимаются; 30% затруднились с ответом.

Таким образом, предлагаемый подход позволит совершенство5
вать учебный процесс и дать вузу возможность увеличить количе5
ство часов на эти дисциплины, ввести их в учебный план и при5
влекать педагогические кадры по видам спорта, для более каче5
ственной подготовки студентов физической культуры и спорта.
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РОЛЬ УЧИТЕЛЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ШКОЛЕ

Третьякова А.В.

Училище олимпийского резерва № 2 , г. Звенигород

В настоящее время появилась серьезная проблема низкой фи5
зической активности детей и подростков. Причин данной пробле5
мы много, но самая актуальная – это увлеченность компьютерны5
ми играми, и, конечно, общение в социальных сетях. У родителей
этих детей дела обстояли совсем иначе в детстве и в подростковом
возрасте. Ведь время, которое их дети проводят за компьютером,
посвящали активным играм. Очень жаль, но несколько уроков
физкультуры в неделю не исчерпывают эту проблему. Так как это5
го недостаточно, чтобы повлиять на физическое здоровье ребят.

Для гармоничного физического развития ребенку необходимо
много двигаться, в лучшем случае – на улице. Во время таких за5
нятий на свежем воздухе, прекрасно решаются задачи закалива5
ния, формирования общей выносливости, защитные функции
организма укрепляются. Не последнюю роль играют в укреплении
детского организма такие естественные факторы, как солнечные
лучи и вода. При разумном применении эти природные источни5
ки помогают укрепить и закалить. Безусловно, все плюсы таких
занятий проявятся при наличии чистого, незагрязненного возду5
ха. Это улучшает процессы пищеварения и дыхательной системы.
Кроме того, благоприятно влияет на учебный процесс. К сожале5
нию, вместо подвижных игр на свежем воздухе, школьники сидят
за партой во время уроков, а затем дома, выполняя домашнее за5
дание. Поэтому так важно наличие уроков физической культуры.
Это компенсирует вред от длительного нахождения в статичной
позе. А ведь в школе ученик проводит не год и не два. Дети учатся
там одиннадцать классов. Это еще раз доказывает важность дан5
ного предмета, который позволяет детям проявлять физическую
активность среди рабочей недели. Следует отметить, что здоровье
закладывается именно в детские и подростковые годы. Вот почему
следует уделять особое внимание урокам физкультуры. Но здесь
следует говорить не только о количестве, но и о качестве. Как по5
казывает практика, уроки физической культуры следует выводить
на новый уровень, который, несомненно, будет соответствовать се5
годняшним реалиям.

Для решения данной задачи необходимо вводить разнообразие
в уроки физической культуры. Активная деятельность и подвиж5
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ность студентов во многом будет зависеть от того, как учитель по5
ставит задачу урока, от того, какой эмоциональный заряд задаст,
и, конечно, о того, как будет распределена нагрузка. Необходимо
наличие положительного эмоционального фона на уроке. В идеа5
ле он формируется еще до начала урока и сохраняется на протяже5
нии всего занятия. Как правила, урок физической культуры про5
ходит радостно, ученики получают удовольствие от деятельности,
если все это сопровождается активностью. Важную роль играют
настрой учителя, подбадривание учеников, четкость и логичность
в постановке задач.

Учитель физкультуры должен менять формы работы с учени5
ками. Она должна варьироваться от фронтальной к групповой,
необходимо включать новые упражнения, менять обстановку, за5
ниматься в зале или на улице, варьировать инвентарь, условия уро5
ка. Важно использовать разные методы работы на уроке: игровой,
соревновательный, индивидуальный, коллективный, нетрадици5
онный урок. Командные виды спорта предоставляют возможность
использовать игровые и соревновательные методы. Ведь игра – это
нет только интересная форма проведения уроков, для младших
школьников игра является основным видом деятельности. Поэто5
му для последних необходимо внедрять в игру определенный сю5
жет. Прекрасно, если учитель и сам принимает активное участие в
таких играх. Чем старше школьники, тем реалистичнее становят5
ся игры на уроке физкультуры. Конечно, в этом случае на помощь
учителю приходят разные командные спортивные игры. Сначала
учитель вводит игры с упрощенными правилами, а затем игры на5
чинают соответствовать действительным требованиям. Здесь важ5
но помнить, что оценивание таких игр должно быть справедливым
и объективным.

Не менее важным является и то, что физическая культура фор5
мирует и развивает у подрастающего поколения такие качества, как
трудолюбие, упорство, способность держать удар и дать отпор в
определенных ситуациях. Таким образом, мы можем назвать
школьную физическую культуру “школой жизни”, так как уроки
заключаются не только в том, чтобы играть в спортивные игры, но
и работать в коллективе, принимать решения, побеждать и проиг5
рывать с достоинством. И все это остается с человеком не только в
стенах спортивного зала, но и за его пределами в обычной жизни.

Обобщая все вышесказанное, мы можем сделать вывод, что роль
учителя физической культуры в школе является ведущей. Именно
поэтому учитель физкультуры должен прививать у детей положи5
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тельное отношение к своему предмету. Физическая культура – это
развитие духовного и физического вместе, это то, что взращивает
целостную личность. Иначе говоря, учитель должен быть приме5
ром для своих учеников. Ведь личный пример лучше бесконечных
нравоучений и наставлений. Настоящий учитель безгранично лю5
бит своих учеников и осознает свою миссию – вырастить физи5
чески и духовно здоровое поколение.
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ПОДГОТОВКА БАКАЛАВРА ПО АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
КАК ВОЗМОЖНОГО УЧАСТНИКА ИНКЛЮЗИВНЫХ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОТНОШЕНИЙ

Эйдельман Л.Н.

Российский государственный педагогический университет им. А.И. Герцена,
г. Санкт�Петербург

Термин “инклюзия” подразумевает предоставление необходи5
мых специальных условий для включения лиц с ограниченными
возможностями здоровья в общество относительно здоровых лю5
дей. В настоящий момент остается множество нерешенных воп5
росов, связанных с эффективным осуществлением инклюзии, сре5
ди которых: готовность педагогов к изменениям образовательного
процесса, владение знаниями, умениями и навыками, необходи5
мыми для ведения занятий в инклюзивной группе, где дети в зна5
чительной степени отличаются друг от друга по своим физичес5
ким и психическим возможностям. В этой связи, является акту5
альной подготовка бакалавра по адаптивной физической культуре
как возможного участника инклюзивных образовательных отно5
шений. С нашей точки зрения, он должен стать одним из ведущих
участников инклюзивного образования, который может создать не5
обходимые условия для благоприятного совместного обучения де5
тей с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) и “условно”
здоровыми.

Подготовка бакалавра по адаптивной физической культуре
представляет собой логическую совокупность взаимосвязанных
учебных дисциплин, которые обеспечивают ее результативность.
Включение в процесс обучения таких дисциплин, как “Физкуль5
турно5спортивная работа в коррекционных учреждениях”, “Инк5
люзия в образовании и физической культуре”, “Режиссура инк5
люзивных праздников”, “Основы волонтерской деятельности”,
“Работа с родителями детей5инвалидов”, а также прохождение
специализированных практик, позволяет формировать у бакалав5
ров навыки взаимодействия с лицами, имеющими ограниченные
возможности здоровья, толерантность, создать безбарьерную сре5
ду в общении.

В рамках специализированных практик обучающиеся прово5
дят занятия со школьниками по различным видам адаптивного
спорта (бочче, новус, шоудаун и др.), которые доступны всем де5
тям независимо от заболевания. Проведение таких занятий позво5
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ляет расширить представление будущих бакалавров о профессио5
нальной деятельности, получить бесценный опыт коммуникации,
создать условия для формирования инклюзивного сознания обу5
чающихся.

Научно5методическое обеспечение образовательного процес5
са, разработанное с учетом положительного опыта, сложившегося
в Российском государственном педагогическом университете им.
А.И. Герцена, способствует повышению эффективности образо5
вательной деятельности, направленной на оздоровление студен5
тов с инвалидностью, и формированию у всех участников образо5
вательного процесса установок на принятие инклюзивной модели
общества, подготовку обучающихся к решению профессиональ5
ных задач в области АФК в системе общего образования.

Активно погрузить бакалавров в процесс методического сопро5
вождения занятий адаптивной физической культурой позволяет их
привлечение к разработке специальных практических заданий и
созданию обучающих видеороликов для лиц с ОВЗ и инвалиднос5
тью. Так, для повышения двигательной активности данной кате5
гории обучающихся были разработаны десять специальных прак5
тических заданий и сопровождающие их обучающие видеороли5
ки, к созданию которых были привлечены обучающиеся кафедры
оздоровительной физической культуры и адаптивного спорта.

При подготовке бакалавра к профессиональной деятельности
“формируется ценностная основа компетентности в области инк5
люзии, которая включает в себя способность к эмпатии в отноше5
нии лиц с ОВЗ, желание оказать помощь и принять их, как рав5
ных” [1, с. 338–344]. Организованная на кафедре физкультурно5
спортивная деятельность рассчитана на все категории обучающих5
ся. Мероприятия организуются в условиях, доступных для всех
категорий студентов, и имеют инклюзивную направленность.

Параспартакиада, Фестиваль адаптивных видов спорта, Инк5
люзивные игры, мастер5классы, которые ежегодно организует ка5
федра среди обучающихся с различными формами заболеваний: с
поражением опорно5двигательного аппарата, нарушением слуха,
зрения, с соматическими заболеваниями – способствуют пропа5
ганде адаптивной физической культуре и адаптивного спорта, рас5
ширению социальных контактов и наработке опыта практической
деятельности обучающихся. Спортивные мероприятия включают
в себя состязания по адаптивным видам спорта: дартс, бадминтон,
стрельба пулевая, шоудаун, бочча, новус, бочче, баскетбол для глу5
хих, настольный теннис для слепых, шаффлборд, адаптивное пла5
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вание, флорбол, волейбол сидя, бадминтон для лиц с ПОДА, ори5
ентирование по тропам. Эти дисциплины культивируются преиму5
щественно в среде инвалидов. Они входят в программу Междуна5
родных Паралимпийских и Сурдлимпийских игр, поэтому у нас
есть особая мотивация их развивать и знакомить с ними обучаю5
щихся.

Мотивация бакалавров на взаимодействие с инвалидами в про5
цессе физкультурно5спортивных мероприятий, активное освоение
ими основ профессии, знание правил проведения различных ви5
дов адаптивного спорта являются составляющими успешности
проведения любого спортивного мероприятия. Курирует направ5
ление, связанное с адаптивным спортом, спортивный директор
комитета по голболу Международной федерации спорта слепых
(IBSA), член Президиума Федерации спорта слепых России, судья
Всероссийской категории по спорту слепых, Член комитета по на5
уке и образованию Паралимпийского комитета России, доктор
педагогических наук, доцент, профессор кафедры А.А. Баряев.

Активная творческая деятельность обучающихся способствует
решению проблемы инклюзии, в том числе в физкультурно5
спортивной деятельности. Организация и проведение творческих
мероприятий в рамках проекта “Инклюзивная физкультурно5
спортивная среда вуза”, в частности, проведение Всероссийского
творческого конкурса фоторабот “Студент. Спорт. Инклюзия”.

существенно расширяет образовательную, социальную и гума5
нистическую функции физкультурно5спортивной деятельности
всех участников образовательного процесса.

Профессиональная деятельность бакалавра по адаптивной фи5
зической культуре выходит за рамки традиционной педагогичес5
кой деятельности и включает в себя волонтерскую деятельность,
где обучающийся становится активным участником мероприятий
спортивной и творческой направленности, проводимых Специаль5
ным Олимпийским Комитетом СПб, СПб РОО Спортивной Фе5
дерацией спорта инвалидов, Паралимпийским комитетом и др.
Привлечение обучающихся по АФК и студентов с ОВЗ и инвалид5
ностью к судейству и организации спортивных мероприятий раз5
личного ранга и уровня, физкультурно5массовым мероприятиям в
коррекционных учреждениях в качестве волонтеров, повышает
уровень их педагогического мастерства и социальной активности.

Таким образом, формирование установок на инклюзию и прак5
тикоориентированный подход в процессе обучения, инклюзивный
подход в построении системы физкультурно5спортивной работы с
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лицами, имеющими ограниченные возможности здоровья или ин5
валидность, позволяет подготовить бакалавра по адаптивной фи5
зической культуре как возможного участника инклюзивных обра5
зовательных отношений.
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ПРЕДЛОЖЕНИЕ ТУРИСТСКИХ ОРГАНИЗАЦИЙ В СЕГМЕНТЕ
РЕКРЕАЦИОННЫХ ТУРОВ ДЛЯ МОЛОДЕЖИ В РЕСПУБЛИКЕ КРЫМ

Атепаев А.Д.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Республика Крым является одним из лидеров среди регионов
РФ в сфере рекреационного туризма, представляет перспективную
способность в развитии рекреационного туризма, так как с каж5
дым годом в Республику приезжает все больше туристов [1–4]. За
2021 г. туристский поток в Крым составил более 9 млн чел., что на
26% выше уровня аналогичного периода 2019 г. и на 49% выше уров5
ня аналогичного периода 2020 г. За 2019 г. в Крыму отдохнуло
7,43 млн туристов, что на 9,3% выше, чем за 2018 г. Из общего чис5
ла прибывших в Крым отдыхающих за 2020 г.: 30% – прибыло авиа5
транспортом; 64% – автотранспортом по Крымскому мосту; 5% –
посредством ж/д сообщения; 1% – прибыло через государствен5
ную границу РФ на участке: Армянск, Джанкой и Перекоп.

Цель исследования – провести анализ предложений туров для
молодежи по республике Крым.

Анализ туристских предложений

“География” – www.geograftour.com, предлагает своим клиентам
“отправиться в увлекательные путешествия по всей России”. Пер5
вый офис был открыт в 2007 году и сейчас “География” это круп5
ная, активно развивающаяся туристская сеть, с высокими показа5
телями и признанными в профессиональной сфере результатами.
Данная компания внесена в реестр туроператоров, имеет финан5
совые гарантии и состоит в ассоциации “Турпомощь”. В основ5
ном, данная компания подбирает перелет и отели для нужных нам
дат, программу тура не подбирает, так как Крым ориентирован на
свободное путешествие.

“Веселое путешествие” – www.edut5deti.ru, предлагает несколь5
ко программ для путешествующих по Крыму от 3 до 6 ночей. Ком5
пания оставляет за собой право вносить изменения в программу
тура без уменьшения объема услуг.

“Солнечный Крым” – http://www.sunnycrimea.com, предлагает
разнообразные комбинированные туры для любителей активного
отдыха. Такие путевки рассчитаны на 8, 10 или 14 дней (см.
табл. 1). К особенностям тура можно отнести удаленность от насе5
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ленных пунктов и мест скопления людей, горный воздух, озера,
скалы, программы с выездом на море, трехразовое питание (до5
машняя кухня), комфортные современные двухслойные палатки
в заповедном уголке Крыма на 1, 2, 3 или 4 человек, хорошо обо5
рудованные душевые и туалет, охраняемая территория и место для
стоянки автомобилей, рыбная ловля (специально оборудованное
озеро), дровяная сауна, множество дополнительных факультатив5
ных программ (туры на квадроциклах, экскурсии по Севастопо5
лю, флайборд, роуп5джампинг), вечерний костер, чайная церемо5
ния.

Анализ туристских предложений туров в республику Крым по5
казал, что рынок готов предложить достойные туры для молоде5
жи, с приемлемыми ценами за тур в среднем в районе 30000–46000
рублей. Рассмотренные туры рассчитаны на 7–8 дней, на 10–12
участников. Большая часть туров не включают в себя анимацион5
ную программу, а также не могут похвастаться насыщенностью про5
граммы тура. В основном туры нацелены на более спокойный от5
дых, в отеле и на пляже, но есть и такие предложения, которые
могут порадовать активную молодежь, включающие в программу
тура, бурные развлечения, клубы, бары, фестивали, а также пре5
доставление экстремальных развлечений. Но есть особенность в
том, что все эти туры представляют одно или друге, но не все ра5
зом, а также было замечено малое количество туров, связанное с

Таблица 1. Мультиактивные туры от компании “Солнечный Крым”

Название тура Стоимость тура, руб.

8 дней 10 дней 14 дней
(7 ночей) (9 ночей) (13 ночей)

“Три стихии – для всех” 28000 32000 46000

“Нескучный отдых – для всех” 33000 37000 48000

“Три стихии” (юг) 28000 32000 46000

“Нескучный отдых” (юг) 33000 37000 48000

“Велоадреналин” 32000 – –

“Три стихии” (юго5запад) 28000 32000 46000

“Нескучный отдых” (юго5запад) 33000 37000 48000

“Три стихии” (запад) 28000 32000 46000

“Нескучный отдых” (запад) 33000 37000 48000
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рекреационным скалолазанием. Чаще встречаются туры, совсем
не рассчитанные на детей, но хорошо ориентированы на молодежь.
На средний возраст в основном представлены туры со спокойным
пляжным отдыхом, гастрономические, винные туры, санатории и
культурно5познавательные туры.

Заключение

Организованные туристские поездки присутствуют во всех ку5
рортных зонах и местах отдыха Крыма. Из этого следует, что моло5
дежный туризм в Республике Крым, весьма сформирован и моло5
дым людям не составит труда отыскать неплохой тур по приемле5
мой цене. А с развитием инфраструктуры, возможно добраться до
каждого уголка полуострова.
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РЕКРЕАЦИОННЫЙ ПОТЕНЦИАЛ ОКРЕСТНОСТЕЙ ДЕРЕВНИ МАЛАЯ СЫЯ
ШИРИНСКОГО РАЙОНА, РЕСПУБЛИКА ХАКАСИЯ

Гридин А.О., Ведерников Л.Э.

МАОУ ДО ДДЮ “Кедр”, г. Томск

Педагоги ДДЮ “КЕДР” совместно со своими воспитанника5
ми на протяжении 30 лет ходят в походы в различных регионах на5
шей страны. Несомненно, Томская область богата маршрутами, но
в основном, они пешие. Препятствием их прохождения является
то, что в весенне5летний период, повышена эпидиомологическая
обстановка из5за возможности укуса клещей. Менее опасные в этом
отношении близлежащие регионы – это Кемеровская область и
республика Хакасия. К тому же там начинает меняться рельеф, что
разнообразит сами походы.

Излюбленным районом для туристов из Томска в Хакасии яв5
ляется д. Ефремкино и д. Малая Сыя (далее описаны маршруты в
окрестностях д. Малая Сыя). Привлекательность данного населен5
ного пункта состоит в его отдаленности от цивилизации и высо5
ком уровне человеческого уединения с природой. В котловине рус5
ла реки Белый Июс, между хребтами и горой Пилоткой, где распо5
ложена Малая Сыя, почти нет связи, интернет отсутствует совсем.
Отсутствуют в деревне и магазины, что способствует развитию на5
выков долгосрочного планирования и отказа от материальных из5
лишеств. А это крайне важно для подрастающего поколения, фор5
мирующего свое мировоззрение в обществе потребления. Все это
позволяет изолироваться от городской суеты, ощутить на себе ин5
формационный детокс и насладиться общением с природой. При5
влекательно для групп с разной туристской подготовкой и даже без
нее является и наличие несложных пеших маршрутов, а также воз5
можность разработки новых.

Маршруты приведены в порядке возрастания сложности.

Пешие маршруты

Маршрут 1: знакомство с населенным пунктом, прогулка по бе5
регу р. Белый Июс и посещение скалы “Чертов палец” (протяжен5
ность 3–4 км, перепад высоты 30–40 м, время в пути 1,5–2 ч).

Маршрут 2: выход к пещере “Археологическая” и подъем на ска5
лы под названием “Три сестры” (протяженность 3–5 км, высота
70–90 м и выше, время в пути 2–3 ч, есть возможность безопасно5
го скального лазанья).
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Маршрут 3: подъем к пещере “Крест” (протяженность 3–5 км,
достаточно крутой склон, высота 150 м и выше, время в пути
3–4 ч, возможность безопасного скального лазанья).

Маршрут 4: проход через лог и подъем к пещере “Находка” (про5
тяженность 6–8 км, набор высоты 100 м и выше, при наличии ту5
ристского снаряжения можно сделать спуск в первый грот (глуби5
на спуска 8 м) для осмотра морфологии пещеры и ледяной проб5
ки, перекрывающей спуск на дно пещеры, время в пути 3–5 ч).

Маршрут 5: поход к пещере “Ящик Пандоры” (пешая часть око5
ло 7 км, подъем к пещере осложнен непродолжительным участком
осыпи, из грота “Широкий” можно спуститься в “Пылесос” при
наличии перчаток, касок и фонариков, а со спелео снаряжением и
страховочной веревкой попасть в верхние этажи пещеры; время 4
ч и более).

Маршрут 6: подъем к пещере “Крест” и выход на “Корону
Июса” по хребту, спуск мимо грота “Широкий” (протяженность
9510 км, высота до 200 м и выше, время в пути 5–6 ч, есть безопас5
ного возможность скального лазанья).

Маршрут 7: подъем к скалам “Три сестры” и по гребню хребта
выход к “Чертову пальцу” (общая протяженность 10 км, но марш5
рут не имеет явной тропы, поэтому на его прохождение требуется
достаточно долгое время – до 6 ч, высота 100 м и выше, есть воз5
можность безопасного скального лазанья и разработка на его ос5
нове новых маршрутов).

Водные маршруты

Можно организовать тренировочные сплавы разной протяжен5
ности по низовью р. Белый Июс (некатегорийная часть) от “Ша5
манской поляны” (посреди д. Малая Сыя) до моста д. Ефремкино
– 20 км, от впадения р. Аспад в р. Белый Июс до Ефремкино
25–30 км, от пос. Коммунар до Ефремкино около 40 км.

Если организовать заброску до пос. Беренжак и сплавиться по
реке, это уже будет водный поход 25й категории сложности.

Спелео маршруты

Спелео маршруты –  представлены простые спелео маршруты,
не требующие особой технической подготовки. Но также Ефрем5
кинский карстовый участок имеет большое количество пещер (30+)
от Н/К (нет категории) до 2Б категории сложности, поэтому
пользуется высоким спросом у спортсмнов спелеологов:

Маршрут 1: пещера “Археологическая” (н/к – не имеет катего5
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рии сложности), знакомство с морфологией карстовых полостей,
эко и биосистемой подземелья. (протяженность 4 км с учетом до5
роги до пещеры, время в пути 2–3 ч).

Маршрут 2: пещеры “Кашкулак” (возможно несколько вари5
антов прохождения):

А) “Входовой грот” и система Х”рамовая” (н/к) с осмотром
ледяных сталактитов и культового жертвенника древних людей. Не5
обходим транспорт. Время в дороге 3 ч. Время в пещере 40 минут.

Б) “Верхние этажи”, грот “Энтузиастов” (1 к.с.) – при наличии
спелео снаряжения, навыков и инструктора. Время в дороге 3 ч.
Время в пещере 2–3 ч.

Маршрут 3: пещера “Кирилловская” (система ходов “Тарака5
ньи бега”). Позволяет без особых технических навыков пройти в
пещере интересный маршрут. Время в дороге 4 ч. Время в пещере
1–1,5 ч.

Маршрут 4: пещера “Козья Яма”. Для посещения пещеры тре5
буется всего одна веревка длиной 7 м. Время в пути 4 ч. Время в
пещере 1–1,5 ч.
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МАРШРУТ “ЗОЛОТЫЕ ГОРЫ АЛТАЯ”

Домрачева А.А., Дьякова Е.Ю.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Алтаи располагается в самом центре Азии на стыке сибирскои
таиги, казахских степеи и полупустынь Монголии. Это горная стра5
на с чрезвычаино живописным ландшафтом, “россиискии Тибет”
в центре Евразии на стыке нескольких государств, природных зон
и культурных миров. Республика Алтай, безусловно, является жем5
чужиной Сибири и раем для путешественников – прекрасные озе5
ра, чистые речки, богатая сибирская тайга, красивые гранитные
пики. Горы Алтая имеют очень разветвленную сеть хребтов. У каж5
дого пика этих хребтов свой неповторимый облик. Республика
Алтаи – чудесное место для вашего отпуска, располагающее боль5
шим количеством туристских кластеров, которые сделают ваш от5
дых незабываемым [2].

Цель работы: разработать маршрут “Золотые горы Алтая”.

Общие сведения о маршруте

Маршрут путешествия: смешанный “Золотые горы Алтая”.
Сезон реализации: лето.
Протяженность маршрута: 1192,5 км.
Продолжительность маршрута: 6дн/5н.
Число туристов в группе: 6 чел.
Категория сложности: без категории.
Стоимость ориентировочная: 200000 руб., агентская комиссия

12000 руб. (на одного человека).
Основной задачей данного маршрута является: разработка пла5

на проведения похода.
Подробная нитка маршрута: г. Горно5Алтаиск аэропорт – На5

циональныи музеи имени А.В. Анохина – с. Чоя – с. Артыбаш го5
стевои дом “У Агафьи” – мыс Кырсаи – с. Балыкча – турбаза
“Кату5Ярык” – Каменные грибы – турбаза “Кату5Ярык” – пере5
вал Кату5Ярык – Природныи парк “Ак Чолушпа”с. Балыкча, Ула5
ганскии раион, Республика Алтаи 50.910063° 88.208616° – с. Ула5
ган – с. Акташ гостевои дом “Чуя” – Геизерное озеро – с. Акташ
гостевои дом “Чуя” – Марсианская долина – место приземления
вертолета – плоскогорье Укок – вертолетная площадка “Баратал”
– с. Элекмонар турбаза “Рублевское заречье” – с. Барангол турба5
за “Тихии берег” – г. Горно5Алтаиск аэропорт (рис. 1, 2).
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Рис. 1. Полная нитка маршрута (сделано с помощью nakarte.me) [1]

Рис. 2. QR,код на трек трассы

Варианты приезда и отъезда: До Горно5Алтаиска можно добрать5
ся только авиасообщением или автобусом. Если вы предпочтете
проезд на поезде, то важно знать, что ЖД сообщение проходит толь5
ко до города Бииска, далее нужно ехать на реисовом автобусе. Са5
молет прибывает в аэропорт города Горно5Алтаиск, которыи рас5
положен в 17 км от центра города.

Размещение туристов: Обычно размещение туристов до, после
и в промежутках между маршрутами планируется согласно про5
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грамме в 25местных номерах гостиниц или на базах отдыха в ку5
рортнои зоне; в других населенных пунктах – в частных гостини5
цах семеиного типа.

Питание туристов: Питание в кафе баз отдыха включается в
стоимость турпродукта. Питание – 35разовое из блюд традицион5
нои русскои кухни. Рацион рассчитан с учетом получения турис5
тами необходимого количества калорий. Если Вы являетесь веге5
тарианцем или имеете аллергию на какои5то продукт, необходимо
сообщить об этом заранее.

Экскурсионные услуги: Услуги гида5проводника.
Услуги по организации досуга туристов и другие дополнитель5

ные услуги:
1 день: посещение Национального музея имени Анохина.
2 день: поход в Баню, СПА процедуры.
3 день: фотосессия “Тайный лес” на Гейзеровом озере.
4 день: развлекательная программа “Танцы со звездами”.
5 день: экшн игра.
6 день: прогулка по рынку в с. Барангол.
Краткое описание маршрута: Смешанный поход, с небольши5

ми радиальными выходами с целью укрепления здоровья, посеще5
ния природных, культурных и культовых объектов. Туризм явля5
ется лучшей формой отдыха. Путешествия приносят туристам боль5
шое количество позитивных эмоций. Когда люди выбираются на
природу, самый важный плюс этого путешествия является то, что
они отдыхают от городской суеты, загазованного воздуха и шума
от машин. В ходе данного маршрута участники смогут приобрести
для себя навыки пеших походов, укрепят здоровье, хорошо отдох5
нут, насладятся красотами природы. Алтай богат природными ре5
сурсами, очень красив и завораживает своей красотой.

Литература

1. nakarte.me [Электронный ресурс]. – URL: https://nakarte.me/#m=7/50.63689/
88.89798&l=O.

2. Республика Алтай [Электронный ресурс]. – URL: https://www.altai5republic.
ru/about5the5region/pasport.
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ЛЕНДИНГ СТРАНИЦА В СЕТИ ИНТЕРНЕТ
ДЛЯ НОВОГО ТУРАГЕНТСТВА “KAVKAZSKY”

Насибов Р.Н., Захарова А.Н.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Лендинг – это одностраничный сайт (всего 1 страница), ори5
ентированный на продвижение конкретного типа товара или ус5
луги [1, 2]. Основная задача такого ресурса – побудить посетителя
к выполнению целевого действия. Целевым действием называет5
ся то действие, к которому побуждается потенциальный клиент.
Это может быть заявка на консультацию, подписку, покупку и про5
чее. Для сбора почты и телефона на лендинге предусмотрена фор5
ма обратной связи. От обычного сайта и сайта5визитки лендинг
отличается особой структурой. Он является концентратом марке5
тинговых хитростей.

Цель: разработка Лендинг страницы для туристской фирмы
“KavkazSky”.

Посадочная страница состоит из определенных блоков с исчер5
пывающей, но при этом лаконичной информацией. На лендинг
странице нет отвлекающих факторов. Посетителю дается всего два
сценария поведения – либо совершить целевое действие, либо не
делать этого.

На обычном сайте таких сценариев намного больше. Клиент с
помощью меню курсирует по страницам в поисках требуемой ин5
формации. В результате его внимание рассеивается, и он отвлека5
ется от выполнения, требуемого вам действия.

На данный момент оптимальным решением для создания та5
кой страницы будет использование специализированного конст5
руктора сайтов “Tilda”, https://tilda.cc/ru, который имеет различ5
ные тарифы и функции. Приобретая определенный тариф, пользо5
ватель получает более расширенный функционал. Но немалова5
жен тот факт, что существует и полностью бесплатная, пробная
версия. Так, существует возможность разработать лендинг страницу
в личном кабинете без знания языков программирования, абсо5
лютно не затрачивая денежные средства.

Соответственно, “Tilda” полностью удовлетворяет все крите5
рии, предоставляемые к сайтам5конструкторам. Огромным плю5
сом является то, что создав лендинг при помощи данного сервиса
отпадает необходимость наличия платного домена и сервера к нему.
Таким образом, “Tilda” предоставляет точку базирования нашей
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страницы, и вопрос правового регулирование веб5сайта в Интер5
нете становится закрытым. Все необходимые лицензии, пользова5
тельские соглашения, политика конфиденциальности, уведомле5
ния об использовании cookie берет на себя конструктор сайтов.

Процесс создания начался с разработки логотипа турагентства
“KavkazSky”, он был полностью отрисован в многофункциональ5
ном графическом редакторе Adobe Photoshop, разрабатываемый и
распространяемый компанией Adobe Systems. Результат данной ра5
боты стал растровое изображение логотипа (рис. 1).

Далее, в личном кабинете на сайте “Tilda”, https://tilda.cc/ru,
был создан новый проект. Сайт предоставляет большое множество
параметров настройки будущего проекта. Выбрав один из предло5
женных шаблонов, и доработав его, была создана лендинг страни5
ца турагентства “KavkazSky”. Страница имеет собственную имен5
ную ссылку: http://kavkazsky.tilda.ws. Перейдя по ней можно озна5
комиться с подготовленной и полностью функционирующим лен5
дингом (приложение А). Для удобства перехода можно использо5
вать QR5код (рис. 2).

Рис. 1. Логотип турагентства “KavkazSky”

Рис. 2. QR,код для перехода на страницу турагентства “KavkazSky”
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Правовое регулирование вебAсайта в Интернете

Федеральный закон от 27.07.2006 N 1495ФЗ (ред. От 19.07.2018)
“Об информации, информационных технологиях и о защите ин5
формации” сообщает: “Сайт в сети “Интернет” – совокупность
программ для электронных вычислительных машин и иной инфор5
мации, содержащейся в информационной системе, доступ к кото5
рой обеспечивается посредством информационно5телекоммуни5
кационной сети “Интернет” по доменным именам и (или) по се5
тевым адресам, позволяющим идентифицировать сайты в сети
“Интернет””.

Сайт как полноценный субъект права, в зависимости от функ5
ционального назначения, должен обладать определенным набором
обязательных инструментов по взаимодействию с пользователя5
ми. Даже просто заходя на портал, посетитель становится получа5
телем информации или какой5то услуги – грубо говоря: формула
“продавец – покупатель” начинает работать в юридической плос5
кости.

Заключение

Создана и разработана полностью функционирующая лендиг
страница. Создание лендиг страницы значительно способствует
притоку клиентов. В рамках курсовой работы была разработана
функционирующая лендиг страница. Она отвечает всем основным
требованиям – побудить посетителя к выполнению целевого дей5
ствия.

Литература
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“О Министерстве связи и массовых коммуникаций Российской Федерации”
[Электронный ресурс]. – 2022. – URL: http://www.consultant.ru/document/
cons_doc_LAW_77387 (дата обращения: 14.06.2022).
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ПРИМЕНЕНИЕ КРИОПОРОШКОВ СУБЛИМИРОВАННЫХ КАШ “LITMOISE”
В УСЛОВИЯХ СПОРТИВНОГО ПОХОДА
ВЫСОКИХ КАТЕГОРИЙ СЛОЖНОСТИ

Негоденко Е.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Туристские спортивные походы требуют тщательной и много5
компонентной подготовки, серьезнейшей составляющей подготов5
ки является проработка вопросов организации питания на марш5
руте. Спортсмены ставят перед собой амбициозные задачи по пре5
одолению длительных дистанций и технически сложных препят5
ствий, нуждаясь в качественном, энергоэффективном и рациональ5
ном рационе питания. Перед производителями специализирован5
ного питания для туристов5спортсменов стоят задачи по уменьше5
нию веса транспортируемых продуктов; поиску способов увеличе5
ния процента усвояемости потребляемых нутриентов, оптимиза5
ции процессов приготовления пищи для увеличения ходового вре5
мени на маршруте в течение дня.

На сегодняшний день рынок предлагает туристам готовые блю5
да и полуфабрикаты, герметично упакованные в полимерные па5
кеты; сублиматы и консервированную продукцию по типу “гото5
вые рационы на день”; высококалорийную продукцию в виде су5
хих пайков; продукцию с повышенным содержанием протеина
(преимущественно каши, обогащенные молочным белком). Важ5
ное значение для сохранения биологически активных свойств нут5
риентов имеет способ приготовления продукции, величина и вре5
мя воздействия высоких температур, способ дегидратации продук5
ции, тип упаковки [2].

Цель исследования состояла в тестировании продукции фир5
мы ООО ПК “Композит”, предлагающую комплексы сублимиро5
ванных продуктов без вакуумирования по собственной техноло5
гии. Преимущество технологии “Litmoise” является удаление вла5
ги из продукта без его термического нагрева. Сырье нагревается
не более чем на 28 °C при атмосферном давлении. Технология по5
зволяет обеспечить сохранность исходного вкуса, запаха и других
органолептических характеристик; предотвратить процессы окис5
ления, агрегации и карамелизации готового продукта, освободить
находящиеся связанными с белковыми молекулами биологически
активные вещества для полного усвоения их организмом челове5
ка. Далее продукт герметично упаковывается в полимерный пакет.
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Производитель не использует дополнительные ароматизаторы,
красители и консерванты. В составе продукта использованы суб5
лимированные крупы и овощные криопорошки. Криопорошок –
это инновационный продукт в виде тонкодисперсного порошка
размером частиц менее 100 мкм с самой высокой степенью кон5
центрации биологически активных веществ и высокой степенью
биологической доступности. За счет измельчения и фракциони5
рования сублимированных круп продукт содержит медленные уг5
леводы, с сохранением комплекса витаминов и минералов [3].

В исследовании приняло участие 25 человек. Первая группа
(9 чел.) проходила спортивный пешей маршрут 15й к.с. (по
ЕВСКТМ) на территории респ. Алтай, Северо5Чуйский хребет
Алтайских гор: пос. Чибит – р. Орой – р. Ештыкол – р. Шабага –
пер. Щенячий – оз. Нижнешавлинское – пер. Карасу – р. Маа5
шей – р. Чуя. Вторая группа (9 чел.) преодолевала спортивный спе5
лео5маршрут 2 и 35й к.с. (по ЕВСКТМ) на территории Шебалинс5
кого района респ. Алтай, Семинский хребет, Камышленское пла5
то: пещеры Кёк5Таш, Алтайская, Геофизичекая, СОАНтехничес5
кая, 40 лет победы. Третья группа (7 чел.) состояла из участников
альпинистских сборов на территории Таджикистана в Фанских
горах, горная система Памиро5Алая [1]. Для каждого человека были
сформированы комплекты питания, состоящие из криопорошков
сублимированных каш 4 типов (в составе гречневая или пшенич5
ная крупа, сублимированное мясо, криопорошки овощей, соль),
гречневого коктейля (в составе крупа гречневая (криопорошок),
биологически активная добавка изомальтулоза, какао5порошок,
сливки растительные, соль).

Тестирование походных комплектов питания происходило в те5
чение 6 дней, которые выбирались по приоритету наибольшей ин5
тенсивности физической нагрузки, необходимости минимизиро5
вать вес рациона на день, необходимости сократить время на при5
готовление обеда (штурмовые дни, дни заброски и выброски гру5
за, дни длительных переходов): 4 дня участники питались субли5
мированными кашами, 2 – дня по обычной продуктовой расклад5
ке, содержащей сухие крупы и сублимированные продукты по стан5
дартной технологии дегидратации при высокой температуре. В те5
чение дня участники контролировали свое состояние путем запол5
нения индивидуальных анкет5опросников. Вопросы анкет пред5
полагали сбор данных об общем физическом состоянии на момент
употребления криопорошков, контроля чувства насыщения, дли5
тельность периода насыщения, жалобы на состояние пищевари5
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тельной системы в течение дня, уровень работоспособности и пси5
хологического состояния участников.

Схема питания испытуемых предполагала употребление обыч5
ного завтрака, запланированного в основной продуктовой расклад5
ке с гречневым коктейлем, обед из криопорошков каш, употреб5
ление порошка морской капусты и кефира в течение дня в соот5
ветствии с рекомендациями по дозировке на упаковке от произво5
дителя.

Сублимированная продукция заявлена производителем как
предназначенная для употребления в полевых условиях для быст5
рого восстановления сил на длительное время. В ходе тестирова5
ния продукции проверялось степень насыщения организма, удоб5
ство и комфорт приготовления и употребления каш, вкусовые и
органолептические свойства готового продукта, устойчивость к
экстремальным условиям транспортировки (риск намокания, по5
вреждения упаковки, неравномерный температурный режим хра5
нения).

По итогам исследования участники всех 3 групп отметили удоб5
ство использования и транспортировки криопорошков каш, про5
стоту приготовления продукта, экономию времени, затраченного
на организацию обеда (увеличение ходового времени как след5
ствие). Средние результаты самоконтроля по чувству насыщения
и отметки возникновения чувства голода представлены на диаг5
раммах. Участники показали небольшую разницу по среднему за
4 дня показателю чувства насыщения (рис. 1–3), но отметили бо5
лее высокую работоспособность после употребления криопорош5
ка гречневого коктейля на завтрак (рис. 3).

Вкусовые и органолептические свойства каш отмечались как
“нейтральные” (19 чел. из 25) и “приятные” (6 чел. из 25). Состоя5
ние пищеварительной системы участников в дни употребления
криопорошков отмечалось как нормальное, отклонения в виде
вздутия, спазмов и нарушений стула наблюдались в дни перехода с
криопорошков на стандартную крупу по походной продуктовой
раскладке участников. Участники не отмечали отклонения от стан5
дартного питьевого режима, количество потребляемой воды варь5
ировалось от 1–2 л для группы 1 и 3 (в условиях высокогорья пред5
ставляется нормальными значениями), от 1,5 до 2,5 л – для груп5
пы 2 (участники спелеопохода чаще имеют доступ к питьевой воде).

Использование сублимированной продукции, изготовленной
по технологии “Litmoise” показало адекватные результаты с точки
зрения удовлетворения потребности туристов5спортсменов в ос5
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Рис. 1. Диаграмма времени насыщения участников по факту употребления
криопорошка гречневого коктейля (ГК) после завтрака – слева; диаграмма
времени насыщения участников после стандартного походного завтрака –

справа

Рис. 2. Диаграмма времени насыщения участников по факту употребления
криопорошка сублимированных каш на обед – слева; диаграмма времени

насыщения участников после стандартного походного обеда – справа

Рис. 3 Диаграммы средних показателей работоспособности участников по
факту употребления криопорошка гречневого коктейля (слева) и после

стандартного походного завтрака (справа)
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новных макронутриентах, позволило облегчить вес переносимого
груза и увеличить работоспособность за счет легкости усвоения
продукта. В целом, продукция может использоваться как альтер5
натива стандартным походным обедам в дни интенсивных физи5
ческих нагрузок, а также решать задачи поддержания здоровой
микрофлоры кишечника, восполнении необходимых витаминов
и микроэлементов туристов в автономных условиях существова5
ния туристов на спортивном маршруте.
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ГОРНОЛЫЖНЫЙ ТУРИЗМ И ПУТИ ПОВЫШЕНИЯ
ЕГО КОНКУРЕНТНОСПОСОБНОСТИ В РЕСПУБЛИКЕ БЕЛАРУСЬ

Силюк Т.С.

Брестский государственный университет им. А.С. Пушкина, г. Брест

Горнолыжный туризм – относительно новое направление в ми5
ровом туризме, которое начало свое существование с 19305х гг. Для
Беларуси данный вид туризма относительно нов, он развивается
достаточно активно последние 20 лет. Сегодня горнолыжные ку5
рорты – модное место отдыха. Привлекательность горнолыжного
туризма базируется на том, что это одновременно и активный спорт,
и отдых, а зимний горный пейзаж характеризуется высокой эсте5
тикой.

Исследование проблем горнолыжного туризма в Беларуси ак5
туально. Целью данной статьи является определение путей повы5
шения конкурентоспособности горнолыжного туризма в Респуб5
лике Беларусь для привлечения большего количества отечествен5
ных и иностранных туристов.

Развитие горнолыжного туризма в Беларуси идет успешно бла5
годаря благоприятным природным условиям. В Беларуси нет гор5
ных массивов, однако имеется множество холмов, оврагов, скло5
нов, которые подходят для развития горнолыжного туризма и сно5
убординга. Здесь ярко выражены мягкие зимы, незначительный
снежный покров, что полностью исключает опасность схода ла5
вин. Перепад высот на белорусских трассах относительно невелик,
однако трассы обустроены очень грамотно, снабжены резкими
поворотами (что подходит для туристов5экстремалов и професси5
ональных спортсменов) [1].

Горнолыжный туризм Беларуси представлен парком активного
отдыха “Якутские горы”, горнолыжными центрами “Логойск”,
“Силичи”, “Мозырь”, “Руба” и “Бояры”, Республиканским цент5
ром олимпийской подготовки по зимним видам спорта “Раубичи”,
комплексом “Солнечная долина”. Из них к европейским стандар5
там наиболее приближены горнолыжные спортивно5оздоровитель5
ные комплексы “Силичи” и “Логойск”, принимающие наиболь5
шее количество отечественных и иностранных туристов. Комплек5
сы отличаются высоким уровнем инфраструктуры и сервиса, что
создает хорошие возможности для конкуренции на внутреннем и
международном туристических рынках.

В комплексе “Силичи” на основе естественного рельефа созда5
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ны склоны с перепадом высот до 100 м, угол крутизны позволяет
использовать их для скоростного спуска. Комплекс имеет “зеле5
ную” (920 м), “синюю” (650 м) и “черную” (700 м) трассы с 45мес5
тной кресельной канатной дорогой, трассу для сноуборда (270 м) с
25местной кресельной канатной дорогой, учебную (120 м) и детс5
кую (70 м) трассы с бугельным подъемником, трассу для катания
на снегоходах (2500 м) и трассу для беговых лыж (1100 м).

Комплекс “Логойск” (“белорусская Швейцария”) работает по ев5
ропейским стандартам обслуживания горнолыжников и сноубор5
дистов [2] и насчитывает 7 трасс для катания: 2 – “зеленые”, 4 –
“синие” и 1 – “красную”. Для создания склона использован при5
родный рельеф с частичной подсыпкой, достигнут перепад высот
в 82 м с максимальным углом наклона 24°. Средний угол наклона
составляет 11,5°, что подходит для катания взрослых и детей. На
основном склоне открыто 5 трасс протяженностью от 630 до
810 м, снабженных 45местной кресельной канатной дорогой. Фун5
кционируют учебная трасса (120 м) с бугельным подъемником, 2
трассы для беговых лыж (1 и 13 км), лыже5роллерная трасса (1 км,
работает летом). В комплексе круглогодично действуют теннисные
корты, созданы условия для игры в пейнтбол и катания на квадро5
циклах, действует специализированный сноупарк, в котором про5
ходят международные соревнования по сноуборду.

Республиканский центр олимпийской подготовки по зимним видам
спорта “Раубичи” (пригород г. Минска) обустроен в соответствии с
европейскими стандартами и служит центром подготовки белорус5
ских биатлонистов, кроме того оказывает услуги всем желающим.
Центр имеет 5 трасс для спуска протяженностью до 300 м; биат5
лонные трассы из пяти независимых кругов (самый короткий круг
– 1,5 км, самый длинный – 3,3 км); лыже5роллерную трассу со спе5
циальным покрытием шириной 3,3 м и длиной 6,2 км. В целом трас5
сы ориентированы на профессиональных лыжников. Общая про5
тяженность трасс составляет 20,5 км. Для спортсменов5фристай5
листов и лыжников5экстремалов предусмотрены трамплины в 20,
40, 60 м [2].

Парк активного отдыха “Якутские горы” (37 км от г. Минска)
находится возле самой высокой точки Беларуси – горы Дзержинс5
кая, что делает ее трассы самыми крутыми. Длина двух трасс со5
ставляет около 480 м.

Центр “Солнечная долина” находится в черте г. Минска, имеет
склон с трамплином для сноубордистов; 2505метровый склон для
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профессионального катания (угол наклона – 17°); учебный склон
(здесь катаются и на тюбингах) [3].

Комплекс “Мозырь” представляет профессиональные спуски для
лыжников и сноубордистов; имеет тюбинговый и учебный скло5
ны; бугельный подъемник; пункт проката (горнолыжное снаряже5
ние, гидро5 и квадроциклы, катера); каток; мини5футбольное поле;
аттракцион “Сани Тобогган”.

Горнолыжный центр “Руба” расположена в 15 км от г. Витебска
в п.г.т. Руба. В центре оборудованы 4 горнолыжные трассы длиной
от 180 м до 300 м и перепадом высот в 35–45 м, работают 2 бугель5
ных подъемника. На базе центра работает детско5юношеская
спортивная школа по горнолыжному спорту и фристайлу, прово5
дятся соревнования различного уровня [3].

Горнолыжные маршруты в Беларуси организовываются, в ос5
новном, с декабря по март, при этом часто на склонах создается
искусственное снежное покрытие, которое формируют при помо5
щи снеговых пушек. Гостям предлагаются туры выходного дня,
многодневные и семейные туры. Кроме того, на горнолыжных ку5
рортах, кроме занятий спортом, есть возможность получить раз5
личные оздоровительные и косметические процедуры (баня, сау5
на, спа и пр.).

Позитивными факторами развития горнолыжного туризма в Бе5
ларуси являются: адекватные цены на аренду лыжного снаряже5
ния и абонементы на подъемники; возможность безвизового въез5
да для туристов из стран СНГ; разнообразные дополнительные ус5
луги. Основные сдерживающие факторы: высокая стоимость ви5
зового сбора для иностранных граждан; недостаточное владение
иностранными языками обслуживающим персоналом; низкое ка5
чество и неэффективные методы рекламно5информационного
продвижения горнолыжного туризма; значительный износ и не5
достаточное количество существующих средств размещения, их
существенная территориальная диспропорция, при этом достаточ5
но высокие цены в гостиничном секторе; относительно высокая
цена аренды земли под горнолыжный курорт; отсутствие высокие
таможенные пошлины на импорт горнолыжного оборудования (до
30% стоимости); отсутствие механизма кредитования строитель5
ства и реконструкции объектов горнолыжного туризма.

Для повышения конкурентоспособности на внутреннем и
внешнем туристических рынках белорусского туристического про5
дукта, создаваемого отечественными горнолыжными комплекса5
ми, необходимо дальнейшее совершенствование их деятельности.
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Для этого необходимо реализовать ряд мероприятий, среди кото5
рых:

– разработка Концепции государственной политики в облас5
ти развития горнолыжного спорта и туризма и целевых ре5
гиональных программ;

– разработка конкретных мер государственной поддержки
горнолыжного спорта (субсидирование при строительстве
и реконструкции объектов на горнолыжных курортах; льго5
ты по налогообложению; государственно5частное партнер5
ство при реализации проектов в сфере горнолыжного туриз5
ма; снижение таможенных пошлин на импорт горнолыж5
ного оборудования);

– размещение государственного заказа на подготовку белорус5
ских спортсменов с использованием инфраструктуры наци5
ональных горнолыжных центров, привлечение иностранных
спортсменов на тренировочные сборы;

– подготовка квалифицированных кадров для индустрии гор5
нолыжного спорта и туризма (разработка образовательных
стандартов в области профессионального образования; со5
здание специализаций “горнолыжный спорт и туризм” в
вузах туристского и спортивного профиля);

– изучение зарубежного опыта подготовки персонала для гор5
нолыжного спорта и туризма, менеджмента и логистики,
обеспечению безопасности и др.;

– информационное обеспечение и продвижение горнолыж5
ных центров Беларуси на внутренний и внешний туристи5
ческий рынки (участие представителей горнолыжных цент5
ров в международных туристских выставках; проведение
рекламных кампаний с целью формирования положитель5
ного туристического имиджа Беларуси; создание единой ту5
ристско5информационной сети и ее интеграция в аналогич5
ные международные сети и др.).
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ЛОГИСТИЧЕСКИЙ ПОДХОД В ИНДУСТРИИ ТУРИЗМА

Сухонос Н.И.

Брестский государственный университет им. А.С. Пушкина, г. Брест

В современных условиях повышение конкурентоспособности
туристических предприятий является актуальной задачей, для ре5
шения которой необходимо использовать достижения в области
теоретических и практических разработок и рекомендаций логис5
тики. Логистический подход позволяет выявить новые пути повы5
шения эффективности использования потенциала фирмы, что ве5
дет к достижению более высокой конкурентоспособности всех уча5
стников интегрированных логистических цепей. При создании
логистической интегрированной системы туристского обслужива5
ния происходит объединение функциональных областей логисти5
ки путем координации действий, выполняемых независимыми зве5
ньями системы туристского обслуживания, разделяющими общую
ответственность в рамках целевой функции управления резервами
эффективности элементов системы.

Объектами логистического управления в целом являются ма5
териальные потоки, также сопутствующие информационные, фи5
нансовые и сервисные, потоки услуг. В качестве материальных по5
токов в логистике туризма необходимо рассматривать путешествия
граждан в различных целях (оздоровительных, познавательных, де5
ловых, спортивных, религиозных, профессиональных и др.) без за5
нятия оплачиваемой деятельностью в страну временного пребы5
вания и обратно в страну постоянного места жительства.

Логистику в туризме можно определить как науку о планиро5
вании, контроле и управлении операциями, совершаемыми в про5
цессе формирования тура, доведения до потребителя в соответ5
ствии с его интересами и требованиями, а также в процессе пере5
дачи, хранения и обработки соответствующей информации [1].

Концепция логистики в туризме заключается в смене обособ5
ленной деятельности участников формирования, продвижения и
реализации туристического продукта в пользу системной (интег5
рированной) деятельности.

 Логистическая цепь в туризме включает следующие элементы
– это и транспорт, и экскурсии, и бары, рестораны, также изделия
народного промысла, производство товаров, вывоз отходов, и вся
инфраструктура, которая поддерживает туризм. Каждый из пере5
численных элементов участвует в производстве туристского про5
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дукта, который приобретает потребитель. Качественное и своев5
ременное выполнение каждым из элементов логистической цепи
своих функций определяет качество предоставляемой услуги. По5
этому управление цепями поставок является стратегическим ин5
струментом, позволяющим наряду с повышением качества предо5
ставляемых туристических услуг, снижать затраты, и обеспечивать
оптимальное использование ресурсов, что в конечном счете при5
водит к росту устойчивости функционирования фирмы на совре5
менном глобальном конкурентном рынке.

Логистический подход в туристической индустрии выдвигает
требование к фирме – уделять больше внимания всему процессу
движения туристического продукта, а не оптимизации отдельных
операций на пути доведения его до конечного потребителя. Со5
гласно концепции общих логистических затрат, которая основы5
вается не на снижении издержек в отдельном звене логистической
цепи, а на анализе затрат всех звеньев, качество оказываемых ус5
луг туристическим оператором, характеризуется как эффектив5
ность всех операций в совокупности, направленных на удовлетво5
рение потребностей клиентов. Причем по отдельным операциям и
процедурам при формировании и доведении туристического про5
дукта до потребителя затраты могут быть увеличены, что приводит
к снижению издержек по другим операциям и функциям в боль5
шей степени, это в свою очередь позволяет снизить общие логис5
тические издержки.

Одним из основных принципов логистического управления яв5
ляется системный подход, который предполагает рассмотрение
участвующих в деятельности субъектов как комплекса взаимосвя5
занных подсистем, управляемых на основе информации, получае5
мой и передаваемой из внешней среды.

 Применение же системного подхода в туристической индуст5
рии позволяет выделить определенные этапы формирования ту5
ристского продукта: получение туроператором информации о про5
изводителях услуг и формирование готового туристского продук5
та; передача информации о туристском продукте турагентам; пред5
ложение туристского продукта конечным потребителям; оформ5
ление соответствующих документов; оплата продукта; перемеще5
ние клиента к месту отдыха; размещение его в гостинице или доме
отдыха; получение услуг клиентом в соответствии с указанными
условиями в предложении; организация экскурсионных туров; воз5
вращение клиента в место проживания; реакция клиентов на по5
требленные услуги (обратная связь).
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Выделение данных этапов на основе системного подхода по5
зволяет сформулировать ряд задач, требующих внимания и четкой
проработки: своевременность поступления информации и ее дос5
тупность; выбор технологий логистики, способствующих переме5
щению потребителей туристического продукта в пространстве и
во времени, чтобы исключить форс5мажорные ситуации, связан5
ные, например, со сбоем в работе транспортной подсистемы; пре5
доставление потребителям туристического продукта комплекса
услуг по приемлемой цене.

Системность, как один из основных принципов логистики, от5
ражающий логистический подход, позволяет определить логисти5
ку в туризме как систему, которая состоит из ряда функциональ5
ных областей: информации, позволяющей планировать тур, обра5
батывать заказы, а также прогнозировать спрос; перевозки турис5
тов, где решаются такие основные задачи, как выбор вида транс5
порта и компании5перевозчика; кадров, обслуживающих туристов;
обслуживающего производства, т.е. тех подразделений логистики,
которые обслуживают процесс формирования тура.

Согласно интегрированной парадигме логистики логистичес5
кая система рассматривается как единое целое, в данном случае
логистическая система в туризме представляет собой интегриро5
ванную систему, которая объединяет весь жизненный цикл от фор5
мирования до реализации туристического продукта в соответствии
с требованиями и предпочтениями конечных потребителей. В этом
и заключается основное отличие логистического подхода от тра5
диционного управления. При этом логистическая система будет
обладать особыми системными свойствами, которые не характер5
ны отдельным элементам и позволяют получить синергический
эффект, который предполагает возрастание эффективности дея5
тельности от совместной работы группы людей. Данный эффект,
т.е. положительный результат, будет превышать сумму эффектов
этих же элементов системы, действующих независимо.

Наряду с системным подходом логистическое управление опи5
рается на принцип комплексности. Комплексность также являет5
ся одной из важнейших характеристик туристического продукта и
заключается в оказании целого набора услуг, в состав которого вхо5
дит не только основная профильная услуга, но и дополнительные,
сопутствующие услуги, оказываемые в совокупности, комплекс5
но. Причем степень комплексности туристических услуг достаточ5
но высока по сравнению с деловыми, торговыми и другими вида5
ми услуг.
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Под потоками услуг в туризме следует понимать комплекс ус5
луг по перевозке, размещению, питанию туристов, экскурсионные
услуги, а также услуги гидов5переводчиков и другие услуги, предо5
ставляемые в зависимости от целей путешествия [1]. Причем в пос5
ледние годы одним из актуальных направлений логистического уп5
равления является управление потоками услуг.

Логистический подход в туристической индустрии приобрета5
ет особую актуальность при оказании услуг по перемещению и пе5
ревозке клиентов, потребителей туристического продукта. Он пред5
полагает разработку критериев выбора, ранжирование и оценку
перевозчиков по заранее выбранному ряду критериев. Кроме оцен5
ки перевозчиков логистический подход предполагает проведение
рейтинговой оценки всех видов транспорта также по критериям.
Такими критериями могут быть: безопасность движения, эколо5
гическая безопасность, стоимость транспортировки, мобильность,
возможность остановки по желанию туриста, вместимость, воз5
можность длительного жизнеобеспечения в пути, уровень комфор5
та и др. На основе рейтинговой оценки и сроков прибытия турис5
тов может осуществляться выбор вида транспорта [2].

В зарубежной логистической теории и практике при выборе
перевозчика используются специальные ранговые системы пока5
зателей, основными критериями которых могут быть: безопасность
и стоимость перевозки; соблюдение времени прибытия, т.е. надеж5
ность; общее время перевозки; готовность перевозчика к перего5
ворам об изменении тарифа; качество сервиса; квалификация пер5
сонала; отслеживание движения транспортного средства; гибкость
схем маршрутов перевозок; наличие дополнительных услуг; каче5
ство организации и предоставления транспортных услуг. Проана5
лизировав рынок транспортных услуг, необходимо определить пе5
ревозчиков, которые удовлетворяют требованиям к перевозке ту5
ристов. Эксперты проводят оценку этих перевозчиков на степень
их соответствия выбранной системе критериев по бальной шкале.
Полученный рейтинг с учетом ранга каждого фактора в совокуп5
ности с коэффициентом значимости показывает, какому перевоз5
чику необходимо отдать предпочтение.

Логистический подход целесообразно использовать и при оцен5
ке рынка посредников в туризме. Туристический продукт, создан5
ный туроператорами может быть реализован, используя собствен5
ную систему сбыта либо туроператоры могут воспользоваться ус5
лугами посредников (турагентств). Исходя из выбора логистичес5
кого канала продвижения, можно выделить вертикальную сбыто5



643

Материалы XVI Международной научно,практической конференции

вую интеграцию и горизонтальную. В первом случае туроперато5
ры подбирают посредников и реализуют им свой продукт с целью
распространения влияния на определенном рынке с минимальны5
ми издержками и по оптовым ценам, формируя так называемую
логистическую цепь в туризме. Горизонтальная интеграция на ту5
ристическом рынке предполагает заключение соглашений между
субъектами малого и среднего бизнеса о взаимной реализации мел5
кооптовых партий определенного туристического пакета. Анали5
зируя рынок посредников, следует выделить критерии и показате5
ли, значимые для фирмы, таковыми могут служить: местораспо5
ложение, потенциал и способность охватить определенный потре5
бительский рынок, активность в рекламе, принятая концепция
маркетинга, логистическая схема реализации, опыт работы и
имидж в туристическом бизнесе, методы реализации и технологии,
клиентская база и др. Кроме традиционных логистических кана5
лов реализации турпродукта широко используются в настоящее
время нетрадиционные каналы сбыта, среди которых следует вы5
делить прямую продажу путешествий корпоративным клиентам и
продажа туров через глобальные компьютерные системы брони5
рования и резервирования, а также Интернет. Особенно эффек5
тивно применение информационных технологий в небольших ту5
ристических фирмах, благодаря чему достигаются определенные
преимущества, такие как рост количества клиентов; сокращение
времени их обслуживания; повышение эффективности работы в
целом. Нетрадиционные каналы продвижения и продажи турис5
тического продукта в настоящее время широко внедряются и ис5
пользуются на международном туристическом рынке.

Логистический подход на микроуровне предполагает рассмот5
рение туристической фирмы как системы, охватывающей следую5
щие функциональные сферы: информационную, которая включает
обработку заказов, планирование тура и прогнозирование спроса;
транспортную, которая призвана решать задачи, связанные с вы5
бором вида транспорта, выбором компании5перевозчика и опре5
делением оптимальной схемы перевозок по всему маршруту сле5
дования транспортного средства; обслуживающие производства,
т.е. те, которые обслуживают процесс формирования тура и дове5
дения его до конечных потребителей; кадровую подсистему, кото5
рая занимается подбором, подготовкой и переподготовкой кадров,
а также их распределением.

Таким образом, логистический подход в индустрии туризма
предполагает управление, основанное на принципах системности
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и комплексности, использование интегрированного подхода, ко5
торый предусматривает объединение различных видов деятельно5
сти в туристическом бизнесе. Использование принципов и техно5
логий логистики, а также следование основным ее правилам по5
зволяет в туристической индустрии: создавать единую систему уче5
та и контроля над формированием и движением туристического
продукта; сокращать временные интервалы формирования, про5
движения и реализации туристского продукта; сокращать время и
повышать качество обслуживания в процессе предоставления ту5
ристской услуги. Необходимо также отметить, что внедрение ло5
гистических подходов и принципов управления не предполагает
внедрения каких5либо нововведений и не несет дополнительных
экономических издержек для фирмы, а лишь дополняет внутрен5
нюю политику предприятия, позволяя ему добиваться конкурент5
ных преимуществ.
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ПРОЕКТ ТУРА НА ФЕСТИВАЛЬ “ЦВЕТЫ ГРЕЧИХИ”
В ХАЗЯНГ (ВЬЕТНАМ)

Ву Тхи Тху Ханг, Карвунис Ю.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Туристский бизнес при наличии возможностей всегда активно
использует события для формирования туристского продукта и
привлечения туристов. Отдых в сочетании с развлечениями пре5
обладает среди других целей путешествий и формирует наиболее
массовые туристские потоки в мире. Посещение ярких и часто не5
повторимых событий в культурной, спортивной или деловой жиз5
ни в масштабах региона или всего мира является основой собы5
тийного туризма [1].

В данной работе приводится содержание проекта авторского
тура на Фестиваль “Цветы гречихи” в провинцию Хазянг (Вьет5
нам) для российских туристов. Актуальность проекта обусловлена
тем, что событийный туризм в настоящее время – один из наибо5
лее активно развивающихся и перспективных направлений в ту5
ризме провинции Хазянг (вьетн. Ha Giang), а в виду различных ог5
раничений в мировом туризме – Вьетнам остается доступен для
российских путешественников. Для проекта был выбран фестиваль
“Цветы гречихи” Хазянга, так как он имеет важное значение в жиз5
ни народа данного региона, является новым привлекательным
объектом туристского интереса Вьетнама [3]. Формирование меж5
дународного тура призвано обеспечить социально5экономическое
развитие провинции Хазянг, а также эффективное использование
туристских ресурсов региона.

Фестиваль “Цветы гречихи” обычно проводится в октябре или
ноябре – время, когда расцвет цветов является самым красивым и
ярким [2]. Предлагаемый тур будет базироваться в трех районах
провинции Хазянг: Йенминь, Донгван, Меовак. Маршрут путеше5
ствия – комбинированный. Программа тура рассчитана на 5 дней
и 4 ночи. Оптимальное число туристов в группе составляет 15 че5
ловек. Программа тура включает в себя участие в фестивале и мас5
терЧклассе, посещение выставок и ярмарок, посвященых теме
“Цветы гречихи”, полет на параплане над гречневыми полями и
т.п.

Преимуществом тура является интерактивное вовлечение ту5
ристов в процесс участия в фестивале, погружение в уникальные
культурные ценности местных жителей, любование неповторим5
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мыми пейзажами. Ввиду того, что событийный туризм многогра5
нен, в туре были использованы ресурсы событийного, культурно5
познавательного, гастрономического видов туризма. Программа
тура на фестиваль “Цветы гречихи” разработана на период с сере5
дины октября по середину ноября. Далее в работе представлено
краткое описание маршрута, предусмотренного программой тура.
Основной потенциальной аудиторией данного тура являются ту5
ристы из Сибирского региона, в том числе жители Томска и обла5
сти.

Программа тура на Фестиваль “Цветы гречихи”

Первый день. Авиаперелет аэропорт Толмачево – аэропорт Ной5
бай (Ханой).

Вылет из Новосибирска, аэропорт Толмачево рейс S75779.
Прибытие в Ханой.
Встреча в аэропорту, после прохождения таможенных формаль5

ностей.
Заселение в отель Tu Linh Legend 3*. Время для отдыха.
Второй день. Завтрак в отеле перед направлением в провинцию

Хазянг. Отправление. Прибытие в уезд Йенминь, провинции Ха5
зянг.

Заселение в отель Phoenix 4*.Обед.
Посещение полей цветов гречихи. Свободное время.
Участие в фестивале “Цветы гречихи”.
Ужин в ресторане Грин Карст. Свободное время.
Возвращение в отель.
Третий день. Завтрак в отеле. Переезд в плато Донгван.
Посещение выставок, посвященных теме “Хазянг – сезон цве5

тов гречихи” в Старом рынке.
Посещение ярмарки с киосками, продаваемыми кустарные из5

делия местных жителей.
Обед в ресторане Бонг с типичными блюдами этнических мень5

шинств и изделиями из гречихи.
Экскурсия по кварталу Донгван. Участие в местные традици5

онные игры, представленные на мероприятии. Возвращение в
отель.

Ужин в ресторане отеля. Свободное время.
Четвертый день. Переезд в район Меовак.
Участие в уличном фестивале на главной улице района Меовак

в этнических костюмах на тему “Легенда о цветах гречихи”.
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Вариант 1 – полет с инструктором на параплане над гречневы5
ми полями, взлет на вершине горы Лоло, посадка на поле перед
деревней этнической группы Лоло.

Вариант 2 – мотопутешествие с инструктором с горы Лоло в
деревню этнической группы Лоло.

Обед. Посещение этнической деревни Лоло. Участие в опыте
сельскохозяйственного производства с местными жителями.

Мастер5класс по готовке традиционных блюд из гречихи.
Ужин в ресторане Тхань Фыонг.
Возвращение в отель. Свободное время на покупку сувениров.
Пятый день. Завтрак в отеле.
Выселение из отеля. Отъезд в аэропорт Нойбай.
Вылет из аэропорта Нойбай рейс S7535.
Прибытие в Новосибирск.

Размещение туристов осуществляется в следующих отелях: Tu
Linh Legend 3* (Ханой), Phoenix 4* (Хазянг). Предусмотрены ва5
рианты размещения в различных типах номеров – одноместном,
двухместном с одной большой кроватью или с двумя раздельными
кроватями, трехместном, семейном, и в номерах повышенной ком5
фортности. В отеле Phoenix 4* в Хазянге к услугам гостей ресто5
ран, бар, сад и уникальный панорамный бассейн (Infinity pool) на
террасе, круглосуточная стойка регистрации и бесплатный Wi5Fi
на всей территории. Осуществляется доставка еды и напитков в
номер. В числе удобств номеров – кондиционер, телевизор с плос5
ким экраном и спутниковыми каналами, холодильник, письмен5
ный стол, душ, чайник и фен. Во всех номерах отеля имеются сейф
и собственная ванная комната.

Питание туристов осуществляется на следующих предприяти5
ях: завтраки в отелях в виде шведского стола по типу “В&В”, обед
и ужин в ресторанах: ресторан Грин Карст (Йенминь), ресторан
Бонг (Донгван), ресторан Тхань Фыонг (Меовак).

Перевозки осуществляются на комфортабельном автобусе сред5
ней вместимости (16 мест) туристского класса категории бизнес
марки “Mercedes5Benz”, с откидными креслами, кондиционером,
TV, повышенным расстоянием между креслами, багажным отде5
лением.

Сопровождение. На маршруте группу сопровождает гид5пере5
водчик, владеющий вьетнамским, русским и английским языка5
ми, чтобы туристы смогли максимально комфортно чувствовать
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себя во время путешествия и не замечать языкового барьера, услу5
ги гида так же включены в стоимость.

В стоимость включено: авиаперелет Новосибирск5Ханой5Но5
восибирск, питание (в отелях и в ресторанах), проживание в отеле
Tu Linh Legend 3* (Ханой), отеле Phoenix 4* (Хазянг), работа гида,
трансфер и мероприятия (по программе), медицинская страховка.

В заключении следует отметить, что увеличение числа россий5
ских туристов на данном направлении, в контексте событийного
туризма будет способствовать экономическому развитию провин5
ции Хазянг и эффективному использованию туристских ресурсов
региона.
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АНАЛИЗ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНЫХ ПОТРЕБНОСТЕЙ СТУДЕНТОВ
В КОНТЕКСТЕ ПРОЕКТИРОВАНИЯ РЕКРЕАЦИОННОГО ТУРА

Хафизова А.Е., Карвунис Ю.А.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В годы обучения в университетах, колледжах, техникумах и дру5
гих учреждениях среднего и высшего профессионального образо5
вания человек проходит почти все этапы социализации, во мно5
гом завершается формирование его личности. Но как правило вы5
пускники редко делятся информацией о том, с какими проблема5
ми они столкнулись, что стало для них точкой опоры, какой ценой
им давалось обучение, оказывалось ли на них давление и как они
справлялись со всем. До 2020 г. студенты всего мира имели воз5
можность проводить свободное от учебы время, где они желали,
могли снимать усталость и стрессовые состояния, посещая различ5
ные секции, кинотеатры, парки, кафе и другие общественные ло5
кации. В 2020 г. началась пандемия COVID519, из5за которой все
страны мира были вынуждены не только закрыть свои границы,
но и изолировать своих граждан друг от друга. У студентов был толь5
ко один вариант – оставаться дома и учиться, пытаясь абстрагиро5
ваться от внешней обстановки [2].

В работе нами был проведен современный анализ психоэмо5
циональных проблем и потребностей студентов средне5специаль5
ных и высших учебных заведений с целью создания концепции рек5
реационного тура, направленного на психологическое восстанов5
ление для молодежи.

Учеба в средне5специальных и высших учебных заведениях не5
редко вводит студентов в состояние легкого стресса и тревоги, но
обычно такие моменты сглаживаются благодаря комфортному со5
циальному окружению человека. В 2020 г. все университеты мира
были выведены на дистанционное обучение, к которому, как ока5
залось, готовы были не многие. Студенты оказались закрытыми в
своих квартирах и комнатах общежитий, они лишились возмож5
ности общаться с другими людьми в реальности. Они подверга5
лись постоянному стрессу: новые волны коронавирусной инфек5
ции, постоянные новости об увеличении количества зараженных,
не прекращающееся обучение и его новый формат, а также одно5
типность окружения. Все описанные обстоятельства вызывали не
только стресс организма, но и тревожность, неуверенность как в
себе, так и в будущем, депрессию и апатию [3].
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Исследования 2021 года

В 2021 г. проводилось значительное количество исследований,
направленных на изучение психоэмоционального состояния сту5
дентов за время пандемии, в данной работе нами был проведен
анализ наиболее соответствующих проблематике нашего проекта.

Цель первого исследования заключалась в изучении особенно5
стей проявления жизнеспособности и психологической дезадап5
тации личности в условиях самоизоляции, при помощи “клини5
ческого опросника для выявления и оценки невротических состо5
яний К. Яхина и Д. Менделевича” и теста “Жизнеспособность че5
ловека”. Один из результатов опросника показал, что у студентов
есть признаки невротического состояния [1].

Целью второго исследования стало изучение выраженности тре5
вожных и депрессивных состояний, а также выявление взаимосвязи
с уровнем стресса у студентов старших курсов университетов, ас5
пирантов и ординаторов.

В контексте исследования был составлен и проведен социоло5
гический опрос среди студентов IV–VI курсов, аспирантов и ор5
динаторов 1–25го годов обучения из 4 городов России (г. Уфа,
Санкт5Петербург, Екатеринбург, Казань). По итогам опроса были
получены данные по 87 респондентам, из которых 73,6% – лица
женского пола, 26,4% – мужского. Также, для исследования были
использованы такие шкалы, как “Шкала реактивной и личност5
ной тревожности Спилберга5Ханина”, “Шкала депрессии Бека”,
“Шкала для диагностики состояния стресса К. Шрайнера”. В ре5
зультате, авторами исследования были сделаны выводы о том, что
“у студентов, работающих в условиях повышенного уровня стрес5
са, чаще встречаются тревожные и депрессивные расстройства” [2].

В процессе рассмотрения научных источников был сделан вы5
вод: пандемия коронавирусной инфекции внесла масштабные кор5
рективы в жизнь студентов, нарушив привычные формы обучения
и отдыха, тем самым постепенно погружая молодых людей в со5
стояние тревоги, уныния и депрессии. На данный момент во всем
мире самоизоляция отменена, обучающиеся переведены на очное
обучение, но не корректно будет делать выводы, что все вернулось
на свои места, что психоэмоциональное состояние людей выров5
нялось. Со дня начала карантина прошло достаточно времени, сту5
денты адаптировались к дистанционному формату обучения, и те5
перь, когда пандемия пошла на спад, необходимо вновь подстраи5
ваться под ситуацию, что приводит к эмоциональному дисбалан5
су.
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Для установления современного психоэмоционального состо5
яния и проблем в среде студенческой молодежи нами была разра5
ботана анкета. Созданная анкета является инструментом заочно5
го группового анкетирования, направленная на студентов города
Томск.

Цель анкеты – выяснить психоэмоциональное состояние сту5
дентов разных курсов во время пандемии коронавирусной инфек5
ции для разработки концепции рекреационного тура.

Задачи анкеты:
– оценить психологическое состояние студентов на 2020–

2022 гг.;
– выяснить приоритетные формы времяпрепровождения сту5

дентов в свободное время.
Анкетирование проводилось в период весеннего семестра

2022 г. В опросе приняли участие 46 респондентов – студенты раз5
личных курсов высших учебных заведений Томска.

По результатам тестирования был сделан следующий вывод:
большая часть респондентов находится в состоянии эмоциональ5
ного напряжения в связи с негативным оттенком окружающей об5
становки, но они умеют видеть то, что приносит им удовольствие
и положительные эмоции. В ходе исследования установлено, что
часть студентов не чувствует себя в безопасности, что негативно
сказывается не только на их учебе, но и на здоровье (и психологи5
ческом, и физическом).

Вывод

По результатам проведенного анализа научных исследований
было установлено, что студенты за 2020–2022 гг. пережили и пере5
живают сильные колебания своего психоэмоционального фона.
Значительная часть студентов во время учебы в условиях панде5
мии коронавируса демонстрировали признаки “психологическо5
го неблагополучия”, а у 20% из них были синдромы умеренной или
тяжелой депрессии” [3]. Студентам необходимо давать возможно5
сти для выплеска лишней энергии и стабилизации своего эмоцио5
нального состояния. Важным фактором для психоэмоционально5
го восстановления молодых людей может стать активный отдых на
природе. В дальнейшем планируется разработка рекреационного
тура для студенческой молодежи с учетом установленных потреб5
ностей обучающихся.

Исследование выполнено при поддержке программы развития
Томского государственного университета (Приоритет 2030).
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