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ПРЕДЫСТОРИЯ И НАЧАЛО ПОЯВЛЕНИЯ ВЕЛОСИПЕДА В РОССИИ
1860–1870-Х ГГ. XIX В.

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

Введение

Спорт это удивительный интересный, но в тоже время загадоч-
ный и непредсказуемый мир. Здесь каждый вид спорта имеет свое
начало, независимо, как давно или недавно он появился. На пер-
вый взгляд, простой велосипед имеет хорошую историю по всему
миру, в том числе и в нашей стране, кажется, что он и прекрасно
изучен со всех сторон. Однако, это не так. Последние разработки
различных наук, а особенно исторической науки, напрямую дока-
зывают это. Для данного исследования важно понять основы за-
рождения велосипеда – именно в Российском государстве.

Цель исследования – провести исторический анализ предысто-
рии и начала развития велосипеда в России XIX в. на основании
всевозможных исторических источников. Данное исследование
базируется на междисциплинарном подходе, определяющем зна-
ния различных наук: истории, теории спорта и физической куль-
туры, журналистики, литературы.

Также здесь имеется возможность сформировать тему «велоси-
пед» совершенно по-новому, на основе неизвестных и малоизвес-
тных фактов, хотя с исторических позиций.

Описание материалов и методов

Согласно основам научного изыскания, нас в первую очередь
интересуют предпосылки и начинающие шаги появления велоси-
педа именно в России во второй половине XIX в., а точнее  – от
1860-х до 1880-х гг., когда все начиналось.

Предыстория этого вида спорта в Российской Империи нача-
лась намного раньше, чем официально считается. До сих пор су-
ществует несколько легенд, что велосипедная машина и прибли-
женные к ней конструкции были изобретены во второй половине
ХVIII в. и в первой половине XIX в. Однако впоследствии многие
устройства были не подтверждены, что относится к велосипеду по
разным причинам. В частности, это:
1. В 1752 г. крепостной крестьянин Леонтий Шамшуренков из

деревни Большепольской Яранского уезда Казанской губернии
продемонстрировал обществу первую «самобеглую коляску»
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Эта машина была важна для дальнейшего развития техники, но,
она соответствовала скорее прототипу автомобиля, чем вело-
сипеда.

2. Еще одно изобретение: самокат 1791 г., приписываемый графу
де Сивраку (Comte de Sivrac). В конце XIX в., а точнее, в 1891 г.
вскрыта фальсификация (по-современному, это настоящий
фэйк), выдуманная французским журналистом Луи Бодри.

3. «Самобеглая» повозка создана известным русским механиком-
изобретателем И.П. Кулибиным и появилась в 1791 г. Конст-
рукция была интересна. По описанию многих источников, «это
была трехколесная карета с сидением для двух пассажиров. За
сидением помещался человек, приводивший ее в движение с
помощью педалей». Но все же, она тоже относилась больше к
«автомобилю», чем к другим конструкциям.

4. Есть сведения, что в конце XVIII в. уральский мастер Ефим
Михеевич Артамонов создал необыкновенную «тележку-само-
кат», которая сама двигалась. Но это – особый случай и очень
спорный. Сегодня до сих пор идут дебаты ученых-историков и
«любителей старины» «за» и «против» данного «самоката». На-
пример, «за» выступали в разное время: Белов В.Д. «Истори-
ческий очерк уральских горных заводов». (СПб. Тип. Исидора
Гольдберга, 1896. 179 с.), но надо отметить в этой книге есть
немало исторических неточностей, особенно в именах и собы-
тиях; представители «Большой советской энциклопедии» (2-е
изд., 1950, т.3), где написано следующее: «Артамонов Е.М.
(1776–1841), русский изобретатель, крепостной. Работал сле-
сарем на Нижнетагильском заводе (ныне город Нижний Тагил).
В 1801 г. построил первый двухколесный цельнометаллический
велосипед»; Козлов А.Г., «Творцы техники на Урале» (Сверд-
ловск, 1954). Это подтверждается и в других источниках.
В ряде документов, отмечается и другое мнение – «против». В

1949 г. опровергается первая версия о существовании велосипеда
Е.М. Артамонова. Первым об этом написал В.В. Данилевский в
первом издании книги «Русская техника». Интересны и исследо-
вания по этому вопросу московского исследователя, доктора техн.
наук Г.Н. Листа. В 1980-е гг. он выяснил, что, по его мнению, со-
здание велосипеда в 1800 г. является очень спорным, как и суще-
ствование самого Ефима Михеевича Артамонова. В. Виргинский
печатает книжку «Очерки истории науки и техники XVI–XIX вв.»,
(М., 1989), где говорит, что Артамонов – это выдумка. Об этом и



8

Физическая культура, здравоохранение и образование

статья – Виргинский В., Лист Г.Н., Клат С.А., Комшилова Т.В. «Как
творятся мифы в истории техники» (Вопросы истории естествоз-
нания и техники: журнал. 1989. № 1). На этой стороне и ряд иссле-
дователей из различных областей, а не только истории и спорта.

Но, так или иначе, обе версии сосуществуют до наших времен.
Тем более, что в 2013 г. доказано, что Ефим Михеевич Артамонов
существовал на самом деле и родился в 1776 г. в селе Усть-Пожва в
семье крепостных графа Строганова, приписанных к Пожевским
(Пошвинским) железным заводам. На это указывает развернутый
медиаматериал «Тагильские истории. Два взгляда на один само-
кат», напечатанный в издании «Все новости» (Информационное
агентство «Нижний Тагил» от 05.11.2013).

Еще для нас необходимо понять, как на протяжении XIX в. по-
явился велосипед, как механическая машина, и как возникло это
слово в энциклопедических словарях (лексиконах), именно в Рос-
сийской империи, которое постепенно многое объясняет.

В первой половине XIX в., как только обыватели различных
регионов «по-своему» ни называли «чудную и диковинную» кон-
струкцию, отдаленно похожую на «велосипед». Для них это было
– то тележка, то повозка, то самокат, то «новая карета», то «неви-
данный аппарат» и т.п.

Но, благодаря последним научным исследованием автора ста-
тьи впервые доказал, что слово «велосипед» в нашем государстве
было напечатано, в санкт-петербургской газете «Бабочка: дневник
новостей» (1830, № 92), в публикации «Сравнительная таблица
скорости некоторых движений». Вот отрывок, из этого небольшо-
го творения: «Велосипед проходит от 180 до 200 толчков в минуту;
почтовую милю в 10 минут или 6 миль в один час». Надо отметить,
что, тут же в журналистском материале приводиться для сверки и
другие средства: от парохода до пушечного ядра.

В 1840-х гг. в российской прессе журналисты также публикуют
и «непривычные» вести, где «велосипедом» называют… жеребца,
который участвует в английских скачках (например, подобное на-
блюдается в отчете в «Журнале коннозаводства и охоты», май,
1845).

В 1852 г. появился еще «один новый поворот» в представлении
«необычного велосипеда». В одном из номеров журнала «Отече-
ственные записки» было написано: «Башмачника-изобретателя зо-
вут Джемсом Кассоном; он предполагает ехать в Лондон и Париж,
чтоб познакомить тамошнюю публику с нового рода башмаками,
называемыми Велосипедами (скороходами)». (Журнал «Отечествен-
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ные записки», т.81, ч.1.). Это значит, велосипеды стали «башмака-
ми». Были и другие «казусы», связанные с понятием «велосипед».
И все это, разумеется, потому, что оно только становилось.

В 1860-е гг. в России первые велосипеды вывели в свет на «не-
большие» прогулки. Обычно это были пока одиночные выезды в
теплое время года, преимущественно летом. Устройства были в
основном заграничные и редко отечественные. Они были деревян-
ные, двух- и трехколесные. По сведениям, это происходило в раз-
ное время, но в пределах одного десятилетия. В российских горо-
дах, это выглядело следующим образом. В Санкт-Петербурге, где
демонстрировался «самокат» Ивана Барановского в 1862 г. В Мос-
кве почин был положен в начале 1860-х гг. Однако дополнительно
известно, что в 1865 г. имелся «самокат», изготовленный из железа
местным кузнецом, он возник в Останкине, в усадьбе графов Ше-
реметевых. В Екатеринбурге Юлий Раутнер, сын главного лесни-
чего Уральских заводов продемонстрировал свой импортный ве-
лосипед в 1868 г., а чуть позже напоказ катались чиновник горного
правления Иван Ландезен и слесарь Верх-Исетского завода Семен
Ушаков. В Воронеже В.Г. Столь, владелец большого литейно-ме-
ханического завода, постиг велосипед в 1869 г. и т.д.

В данное время шла небольшая путаница в названиях, где уст-
роители «велосипедного» зрелища для местной публики представ-
ляли данное устройство, то как «велосипед», то как «самокат».
Подобные обстоятельства подтверждала и пресса. Журналисты
сами плохо понимали, что это за «явление». В частности, в 1868 г. в
«Иллюстрированной газете», в одной небольшой заметке «Вело-
сипед» говорилось: «В весьма недавнее время изобретен, наконец,
во Франции, так называемый, велосипед, который есть не что иное,
как улучшенный самокат» [1]. А уже на следующий год в другом
издании, – в той же санкт-петербургской «Всемирной иллюстра-
ции», – напечатано сообщение о проведении майского турнира на
велосипедах (самокатах) в Варшаве (в то время Польша была в со-
ставе Российской Империи): «Всех велосипедов было шесть раз-
личной конструкции. Лучшим ездокам предназначены три приза,
которые выдавались в присутствии наместника края графа Берга.
Турнир устроен владельцем самокатов г. Романовким» [2]. По ав-
торским сведениям, это был первый неофициальный турнир в Рос-
сии, где участвовали обладатели именно велосипедов.

На рубеже 1860–1870-х гг. по всему миру от Европы до Амери-
ки появляются различные модификации велосипедов и самокатов.
И они помаленьку описываются в российской прессе. Например,
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в заметках «Велосипед» («Иллюстративная газета» №42, 24 октяб-
ря (ст. стиль), 1868) и «Самокат новейшего устройства Pedespeed»
(«Всемирная иллюстрация», №66, 4 апреля (ст. стиль) 1870 г.).

Любители велосипедов в России не остаются сами по себе. Что-
бы поддержать новое веяние в него начали втягиваться различные
структуры. Одной из первых откликнулась торговля. Торговцы
практически сразу почувствовали, чем выгоден товар. Для них ве-
лосипед был как средство придвижения: и для забавы, и уже для
небольших дел. При этом неважно – велосипедом увлекается взрос-
лый человек или ребенок.

В календаре «Петербург» за 1870 г. появляется реклама, где со-
общается, что в Санкт-Петербурге в магазине «Центральное депо»
П.В. Невродова и Эд. Вунига на Невском проспекте продаются
разного охотничьего оружия, а также реализуется дамские, мужс-
кие и детские велосипеды (самокаты).

Тут же откликаются на новое техническое явление и предста-
вители медицины. В 1871 г. в журнале «Архив Судебной медици-
ны» №3 выходит публикация «Влияние велосипедов на здоровье».
В 1873 г. санкт-петербургском журнале «Дело» №7, публикуется
большая статья А. Михайлова «Здоровье подрастающих поколе-
ний», где автор в середине сочинения обращает внимание на но-
винку – «велосипед».

Не остаются в стороне и журналисты. Интересно и, то, что про-
грессивные читатели понемногу следят за «велоновостями», а осо-
бенно из других стран. В частности, в этом плане привлекательны
«Письма из Америки. Письмо 14» из журнала «Отеческие запис-
ки» (1872, №2, т.200, ч.2), где отмечаются, что американские вело-
сипеды различных конструкций употребляются в этой стране не
только для забавы, но и для дела. Или сообщение от 13 сентября
1874 г. «Употребление велосипедов» в львовском издании «Друг»,
где говориться, как французские новости доставляются за 12,5 миль
из Версаля на велосипеде в центральное телеграфное бюро.

У российских писателей и авторов тема велосипеда пока в тот
момент – второстепенна, но в 1870-х гг. она уже существует. Это
наблюдается в книгах: «Записки Русского технического общества»
(Санкт-Петербург, 1870), Ф. Штресле «Из жизни и природы» (пе-
ревод А. Разина, 1873), роман П.Д. Боборыкин «Полжизни» напе-
чатан в «Вестнике Европы» в 1873 г. и отдельной книгой – в 1874 г.,
А. Михайлов «Основы образования в Европе и Америке» (Санкт-
Петербург, 1874), Е.Н. Водовозова «Жизнь европейских народов».
(т.1, «Географические рассказы», 1875), и некоторых других.
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Во второй половине 1870-х г. появились словари, лексиконы,
где слово «велосипед» стало постепенно объясняться. В 1875 г. в
«Толковом словаре 40000 иностранных слов, вошедших в русский
язык, русских – старинных местных и технических по всем отрас-
лям знания, выражений и слов» (М.: тип. В. Готье) было напечата-
но «Велосипед. лат. Механический экипаж, о двух или о трех колесах,
приводимый в движение ногами».

Еще в одном «Русском энциклопедическом словаре», издавае-
мом профессором И.Н. Березиным (Санкт-Петербург, 1875, От-
дел 1), исследуемая машина представлена несколько иначе (см. на
с.88): «Велосипед (франц. Velocipede от лат. velox., быстрый и pes. нога)
самокат, самоход, сиденье, легко проводимое в движение сидящем на
нем. Под именем дрезины изобретена 1817 г. и тогда была двух-колес-
ную и приводилась в движение и ногами, и руками. Стурди в Америке,
недавно изобрел в.-карусель: несколько и, поставленных один за дру-
гим вокруг столба и сдержанные рельсами, быстро кататься кругом».

В это же время велосипедисты по численности постепенно при-
бавляются в России. И в 1880-е гг. наступает основательный пери-
од, когда велосипед как техническое средство крупно утверждает-
ся по всей территории в Российской Империи как в обычном до-
суге, так и в возникающем профессиональном спорте, зарождая
направление велоспорта и соответствующие общества.

Результаты и их обсуждение

Проведенное нами исследование показало, что в России вело-
сипед как средство передвижения зародился давно, в середине
XIX в. Но все же это произошло раньше, чем считается в совре-
менных документах. В частности, это на указывается в официаль-
ных бумагах Федерации велосипедного спорта России. Это дока-
зывается даже только одним словом «велосипед». Оно впервые упо-
миналось в санкт-петербургской газете «Бабочка: дневник ново-
стей» (1830, №92). А в 1860-х гг. появились в нашем государстве
сами конструкции. Они послужили прообразом будущих колесных
машин (велосипедов).

Заключение

Велосипед, прежде всего, очень интересная спортивная маши-
на. Его историей и конструкцией можно и нужно заниматься с раз-
ных сторон. Особенно, это важно для подрастающего поколения.
В данной статье вскрыns многие неизвестные факты историb по-
явления велосипеда в России. Тем не менее, на эту тему осталось
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много не разобранных документов для дальнейшего изучения ве-
лосипеда автором и другими исследователями.

Литература
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ОБ ОСНОВАХ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ В ИСТОКАХ
ЭТНОПЕДАГОГИКИ НАРОДОВ СИБИРИ

Калинин А.В., Старостенко А.Г., Вильнер Б.С.
Красноярский государственный аграрный университет, г. Красноярск

Физическая культура является одной из составных частей об-
щей культуры человеческого общества не только в целом, но и каж-
дого народа и народности в отдельности. Формирование ценнос-
тей физической культуры идет посредством физического воспита-
ния в обществе и семье [1, 2]. В настоящее время всевозрастаю-
щую актуальность приобретают ценности традиционной культу-
ры, направленные на сохранение духовных богатств, накопленные
человечеством на всех этапах развития общества [3]. Обращаясь к
истокам традиций народного воспитания и дидактики народов
Сибири, можно отметить, что вопросы трудового и физического
воспитания тесно связаны друг с другом. Труд воспитывает у детей
такие важные физические качества, как сила, выносливость, лов-
кость, быстроту как умение мгновенно оценивать ситуацию. Не-
обходимость развития этих качеств обуславливала сама жизнь, с
малых лет включающая ребенка в систему трудовых обязанностей.

Физическим развитием детей занимались с ранних лет, так как
представляли ценность сами результаты этого процесса. В основе
народного учения о физическом развитии ребенка лежали законо-
мерности развития природы, общества и человеческого мышления
в соответствии с требованиями реальной действительности, выра-
ботке норм морали, поведения людей и их духовности и нравствен-
ности [4]. Одним из главных моральных требований такого уче-
ния является трудолюбие и уважение к людям труда. В то же время
хорошо организованный физический труд способствовал всесто-
роннему физическому развитию детей и укреплению здоровья под-
растающего поколения, ведь практически вся их трудовая деятель-
ность проходила на природе, то есть ребенок постоянно пребывал
на свежем воздухе, загорал, получал от нее живительную силу, жиз-
ненную энергию. Это хорошо понимали сибиряки: «Лучше дышать
свежим воздухом, чем пить лекарство [5]».

Природные и климатические условия северных территорий
Сибири при резко континентальном климате и интенсивной сол-
нечной радиации продиктовали основным требования к гигиени-
ческим средствам физического воспитания – закаливанию, кото-
рое обеспечивает бодрое состояние тела [6]. Закаливание как спе-
циальная процедура достигается при постоянном нахождении че-
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ловека на улице, теплая или легкая одежда, правильное питание и
оптимальное сочетание труда и отдыха. Эти постулаты обязатель-
но использовались в народной педагогике Сибири, постепенно
складываясь в традиции многих народов и народностей.

Например, в первые дни сенокоса люди, согласно традиции,
работают легко, не торопясь, недолго, для лучшей адаптации орга-
низма к физическим нагрузкам, постепенно увеличивая нагрузку
во время работы. Это яркий пример соблюдения дидактического
принципа физического воспитания – принцип постепенности.
Суть принципа заключается в планомерном нарастании объема и
интенсивности выполняемых нагрузок [7]. Наши предки умело
набирали физическую (спортивную) форму, которая обеспечива-
ла выполнение долгого и иногда изнурительного сельского труда.
Соблюдение незамысловатых традиций позволяли сенокосчикам
длительное время сохранять работоспособность, так как большие
объемы работ они начинали выполнять, как только почувствуют
себя более подготовленными. Такая адаптация определялась как
«эт уорэтиитэ» (учеба тела). Она несет в себе важное этнографи-
ческое содержание, способствующее физическому развитию чело-
века и укреплению его здоровья: «Закаленный человек не болеет,
а, наоборот, изо дня в день наращивает силы» [5].

Физическое воспитание детей народов Сибири в прошлые эпо-
хи осуществлялось главным образом в семье, под руководством
старших посредством различных игр и состязаний [8]. Взрослые
сами принимали активное участие в детских играх и направляли
действия детей. Постепенно игровая деятельность приобретала
самостоятельный характер, но содержание ее, как правило, отра-
жало типично-бытовую деятельность взрослых, их взаимоотноше-
ния, отношение к окружающей действительности и др. Детская
игра служит исходным моментом для самовыражения личности.
В.А. Сухомлинский назвал это «силой воспитания» [9]. В силу сво-
его общественного и самостоятельного характера игра соединяет
в единую цепь эмоции, знание, сознание и подвижность. Она со-
здает положительную зону ближайшего развития участвующих в
ней детей, проводя их через эмоциональное удовольствие и под-
нимая их, по образному выражению А.С. Макаренко, над самими
собой, вызывая подлинные, реальные переживания, обучая и раз-
вивая детей [9]. Игры, отражающие образ жизни родителей, их быт,
общественные устои, формировали у детей представления о чес-
ти, смелости, мужестве, дали возможность игрокам в сочетании с
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красотой движений проявить выдержку, творческую выдумку, на-
ходчивость, волю к победе.

Национальные спортивные состязания носили массовый харак-
тер и способствовали лучшему самоопределению и самоутвержде-
нию детей, зачастую в спортивных состязаниях дети участвовали
наряду со взрослыми [8]. Победители нередко становились народ-
ными героями и примерами для подражания. Предания о спортив-
ных подвигах передавались из уст в уста, а рекорды служили сим-
волом силы, физической красоты и выносливости. Однако и
спортивные состязания рождались не на пустом месте, так как слу-
жили средствами моделирования жизненных ситуаций: прыжки
через нарты – как прыжки по кочкам болотистой местности; ме-
тание маута на хорей – как навык арканить оленя и др. Конечно,
нельзя забывать и более современные национальные виды спорта,
например, самбо – вид спортивной борьбы, главным принципом
которой является самооборона без оружия.

Довольно существенно и то, что в этнопедагогике народов Си-
бири значительная часть игрушек для детей представляет собой не
муляжи предметов, которые изготавливаются или покупаются ро-
дителями исключительно для забавы, а миниатюрное оружие охо-
ты или инструменты, которые могут использоваться наравне с на-
стоящими орудиями труда. Исследователи уверены, что некото-
рая кустарность и недоделанность народных игрушек дольше удов-
летворяла потребности детей и способствовала развитию их инте-
реса к деятельности и стимулировала развитие фантазии [10]. При-
мечательно, что несчастные случаи при этом практически полно-
стью отсутствовали. То есть, дети с малых лет знакомились с тех-
никой безопасности, правила которой старались не нарушать. Это
обусловлено высоким уровнем сознательности детей и тем, что в
суровых сибирских условиях основы безопасности жизнедеятель-
ности взрослых – это не школа запретов, а «школа выживания» в
экстремальных ситуациях, полностью застраховаться от которых
невозможно. В этом смысле навыки пребывания в тундре или тай-
ге, приобретенные в детские годы, в дальнейшем оказываются по-
лезными и для будущих оленеводов, охотников или геологов. Это
иллюстрация еще двух дидактических принципов физического
воспитания – принципа сознательности и активности [7].

Мудрая народная педагогика народов и народностей Сибири
насчитывает множество фактов глубокого знания и «законов» здо-
рового образа жизни: «Держи голову в холоде, а ноги в тепле», про-
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студившемуся человеку говорят: «Пропотеешь – и жар пройдет»,
сибиряки понимали силу внушения и разумно предупреждали: «От
мнительности можно и заболеть», достойно внимания отрицатель-
ное отношение к курению: «Кто курит, у того горят нутро и день-
ги», и т.д. Наши предки придавали огромное значение рациональ-
ной организации труда и питания, не отрицая важности соблюде-
ния правил отдыха. «Здоров – скачет, захворал – плачет», – гово-
рили они. «Съел не худа, всего полпуда, осталось фунтов семь –
завтра съем» [5].

Таким образом, идеалом физического воспитания, в представ-
лении народов и народностей Сибири, было воспитание молодой
смены – здоровой, жизнерадостной, сильной, отважной. Комплекс
мер, включающий в себя народную медицину, разумное питание,
использование во благо природных факторов, дидактические игры,
спортивные соревнования и праздники, обеспечивали полноцен-
ное и всестороннее физическое развитие детей. В настоящее вре-
мя недостаточно используются средства народной педагогики в
физическом воспитании детей, широта педагогических воздей-
ствий которых намного больше, чем процесс физического разви-
тия, а эффективность воздействия проверена многими столетия-
ми.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДСТВ КАРАТЭ ДЛЯ КОРРЕКЦИИ НАРУШЕНИЙ
ОСАНКИ И СТОП ДЕТЕЙ 6–7 ЛЕТ

Аканеева Е.А.1, Беженцева Л.М.2

1Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение детский
сад № 99, г. Томск

2Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

Введение

Среди задач Федерального государственного образовательно-
го стандарта дошкольного образования (2013 г.) первой стоит –
охрана и укрепление физического и психического здоровья детей,
в том числе их эмоционального благополучия [4].

Актуальным вопросом в физическом воспитании детей дош-
кольного возраста остается профилактика нарушений осанки и
стопы. Для предупреждения данных нарушений важно своевремен-
но их выявить и применить профилактические меры. В основе этих
мер у старших дошкольников лежит укрепление мышц, сохраня-
ющих правильное положение позвоночника и свода стопы.

Это вызывает необходимость поиска новых форм, средств и
методов физического воспитания детей дошкольных учреждений,
приведение их в соответствие с требованиями современной жизни
[2]. Одним из возможных путей решения вопроса является орга-
низация специально направленных физкультурных занятий по вос-
питанию физических качеств для дошкольников. Среди них мож-
но выделить занятия физическим воспитанием с использованием
средств каратэ, которые отсутствуют в действующих рабочих про-
граммах по физическому воспитанию детей дошкольного возрас-
та.

Цель исследования – оценить эффективность средств каратэ в
коррекции нарушений осанки и стопы.

Описание материалов и методов

Исследование проходило на безе МАДОУ № 99 г. Томска в пе-
риод с сентября 2018 г. по апрель 2019 г. В нем приняло участие 25
детей в возрасте 6–7 лет, которые занимались физическим воспи-
танием с использованием средств каратэ. В начале и в конце ис-
следования врачом педиатром с помощью метода соматоскопии
(внешний осмотр) оценивалось состояние костно-мышечной си-
стемы, наличие деформации опорно-двигательного аппарата, со-
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стояние мышечного тонуса. Для выявления плоскостопия приме-
нялся метод плантографии.

Результаты и их обсуждение

В результате использования метода соматоскопии было уста-
новлено нарушение осанки у 7 детей (из 25 чел.), что составляет
28%. У 6 детей наблюдалась сутулость и у одного ребенка плоская
спина. Степень нарушения – первая. Изменение в развитии сто-
пы определено у 6 детей (из 25 чел.), что составляет 24%. У четырех
детей обнаружено продольное плоскостопие, у двух – поперечное
плоскостопие (вальгусная деформация). Для коррекции наруше-
ний осанки и развития стопы была разработана эксперименталь-
ная методика, включающая различные средства физического вос-
питания, средства из каратэ и специализированные подвижные
игры.

Занятия физическим воспитанием с использованием средств
каратэ проводились с детьми 6–7 лет 2 раза в неделю. Местом про-
ведения занятий являлся спортивный зал МАДОУ №99 г. Томска,
площадью 112 м2. Спортивный зал имеет несколько гладких стен,
благодаря чему дети могли принимать правильное положение тела
у стены соприкасаясь с ней необходимыми точками. Зал оснащен
зеркалами, что способствует детям зрительно контролировать по-
ложение частей своего тела.

Продолжительность каждого занятия, согласно требованиям
СанПиН 2.4.1.3049-13 [3], составляла 30–35 минут. Основными
средствами формирования правильной осанки, коррекции ее на-
рушений и профилактики плоскостопия являлись – физические
упражнения, игры, средства из каратэ. Учитывая возраст детей и
сложность выполнения средств каратэ, упражнения из техники
каратэ составляли на занятии не более 30%. В основном дети вы-
полняли стойки в различных условиях. Стойка – это исходное по-
ложение, это первый прием техники, которым овладевает ученик,
начавший заниматься каратэ.

Вариант выполнения стоек у стены представлены на рисунке 1.
Данный способ является статическим упражнением. Во время вы-
полнения стойки «киба-дачи» ребенок должен зафиксировать по-
ложение своего тела и касаться стены пятками, ягодицами и ло-
патками. Это способствует формированию правильной осанки и
развитию силовой выносливости ног. При выполнении этого уп-
ражнения необходимо акцентировать внимание на положении
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стоп, которые должны располагаться параллельно друг другу, что
способствует развитию мышц и связок нижней части ног.

При фиксации стойки «зенкуцу-дачи» дети касаются стены ко-
леном и большим пальцем впереди стоящей ноги. Необходимо ак-
центировать внимание на положении стоп и спины, которая рас-
полагается перпендикулярно полу. Наибольшая нагрузка при вы-
полнении этого упражнения приходится на мышцы ног, спины и
живота.

Выше описанные средства из каратэ усложнялись удержанием
предметов на голове (мешочек), что способствовало правильной
фиксации и удержанию положения спины. Для зрительного конт-
роля детей над своими движениями стойки выполнялись перед зер-
калом. Также стойки выполнялись на гимнастической скамейке,
что эффективно сказывалось еще и на развитии координацион-
ных способностей.

В процессе физического воспитания детей дошкольного воз-
раста пристальное внимание следует уделять формированию на-
выка ходьбы. При кажущейся простоте движений в ходьбе ребе-
нок не может сразу овладеть правильными навыками, особенно на
начальном этапе. Стопа ставится на опору вся целиком, без пере-
ката с пятки на носок, наблюдается шарканье и шлепанье стоп и
шаги ребенка становятся тяжелыми [1]. Для укрепления мышц сто-
пы рекомендовано ходить босиком. На каждом занятии физичес-
ким воспитанием с использованием средств каратэ дети занима-
лись без обуви.

Правильной постановке стопы при хождении, способствует
перемещение в стойках. Данный способ является динамическим
упражнением. Во время перехода из левосторонней стойки в пра-
востороннюю необходимо следить за стопой, которая движется

Рис. 1. Средства каратэ
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параллельно полу на высоте 2–3 см от него и ставится сначала но-
сок потом пятка. Поэтому движение становится тихим, плавным
и мягким.

В апреле 2019 г. дети прошли повторный осмотр состояния по-
звоночного столба и стоп. Положительные изменения наблюда-
ются у детей с сутулостью. На конец эксперимента сутулость оста-
лась у 3 детей. Таким образом, нарушения осанки в группе из 25
детей сократились с 28 до 16%.

Изменения наблюдаются среди детей с нарушениями стоп.
Продольное плоскостопие осталось только у одного ребенка. По-
перечное – так же у двух детей. Однако в целом нарушения стоп
сократились с 24 до 12% (рис. 2).

Выводы

Проанализировав результаты исследования, можно сделать
вывод о том, что разработанная методика физического воспита-
ния с использованием средств каратэ эффективна для коррекции
нарушений осанки (сутулость) и стоп (продольное плоскостопие)
детей 6–7 лет.

Литература

1. Гордова Н.А., Полтавцева Н.В. Физическая культура в дошкольном возрас-
те : пособие для инструкторов физической культуры и воспитателей, рабо-
тающих с детьми седьмого года жизни. – 2005. – С. 266–267.

Рис. 2



24

Физическая культура, здравоохранение и образование

2. Загревская А.И., Лубышева Л.И. Онтокинезиологический подход как мето-
дология спортизации физического воспитания в системе образования //
Теория и практика физической культуры. – 2017. – № 6. – С. 6–8.

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от
15.05.2013 № 26 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству,
содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных
организаций» [Электронный ресурс]. – URL: https://base.garant.ru/70414724.

4. Федеральный государственный образовательный стандарт дошкольного об-
разования: приказ Министерства образования и науки РФ от 17 октября
2013 г. № 1155 «Об утверждении федерального государственного образова-
тельного стандарта дошкольного образования» [Электронный ресурс]. –
URL: http://edu.mari.ru.



25

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

ПРОТИВОРЕЧИЯ, ВОЗНИКАЮЩИЕ В ПРОЦЕССЕ СОХРАНЕНИЯ
ЗДОРОВЬЯ СПОРТСМЕНОВ

Алёшичева А.В., Самойлов Н.Г.
Рязанский государственный медицинский университет

имени академика И.П. Павлова, г. Рязань

Вопрос о необходимости сохранения здоровья не вызывает со-
мнения. Однако правомочно поставить иной вопрос: а что пони-
мать под термином «сохранение»? Если понимать ситуацию, ког-
да, достигнув определенного уровня здоровья, человек стремится
«удержаться» на этом уровне, оставить его неизменным, то, как
известно, все течет, все изменяется. Следовательно, и здоровье не
может оставаться неизменным как бы его ни хотели оставить не-
изменным. А это, в свою очередь, означает, что речь должна идти
не о состоянии, а о процессе.

Кроме того, а нужно ли сохранять здоровье? На наш взгляд, его
следует развивать соответственно условиям жизнедеятельности, а
у спортсменов – сообразно спортивной деятельности. Однако, что
стоит у истоков его развития у спортсменов? Этим фактором выс-
тупают противоречия между требованиями общества и возможно-
стями и способностями личности спортсмена. Ведь рост спортив-
ного мастерства, повышение квалификации неминуемо сопровож-
даются увеличением напряженности, физическим и психическим
утомлением, перестройкой всего образа жизни.

Обострение указанных противоречий и есть первоисточник
развития как процесса, охватывая весь организм спортсмена и,
естественно, не минуя его здоровье. То есть спортсмен сам «нару-
шает» устойчивое, равновесное состояние, изменяет привычный
стиль жизни и выстраивает новый: чтобы настроить – нужно раз-
рушить. При этом сохранение здоровья в прежнем виде невозмож-
но, хотя бы потому, что этот процесс предполагает равновесие ком-
понентов, его определяющих. Но, учитывая закон Э.С. Бауэра о
неравновесности живых систем [2], и обоснованное А.О. Прохо-
ровым [3] его проявление в психике человека, можно утверждать,
что развитие, новообразование, обретение качеств, свойств лич-
ности и изменение здоровья преобразуются в неравновесных ус-
ловиях.

В нашем исследовании показано, что в спортивной деятельно-
сти негативные качества личности наиболее интенсивно изменя-
ются в период неравновесности, причем именно они значительно
ухудшают здоровье спортсменов.
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Методы исследования

В исследовании приняли участие 45 спортсменов обоего пола
высокой квалификации (КМС и МС). Методы диагностики, ко-
торые применялись: «Самооценка психических состояний» (по
Г. Айзенку); методика многофакторного исследования личности
Р. Кеттелла (№ 105, 16 PF); методика диагностики уровня эмоцио-
нального выгорания (В.В. Бойко); методика определения психи-
ческого здоровья (МОПЗ). Статистическую обработку осуществ-
ляли по рекомендациям Е.В. Сидоренко.

Результаты и их обсуждение

Перед соревнованиями за 5–6 дней у исследованных спортсме-
нов установлено повышение уровня проявления качеств личнос-
ти, негативно воспринимаемых в обществе: ригидность, депрес-
сия, тревожность, эмоциональная нестабильность. При этом аг-
рессивность и враждебность усиливались в период соревнований.

Выявлены также превышенные, по сравнению с контрольной
группой, показатели симптомов и фаз эмоционального выгорания:
например, переживание обстоятельств, которые травмируют пси-
хику (t=2,4; p<0,05), неадекватное избирательное эмоциональное
реагирование (t=2,7; p<0,01), и, особенно, психосоматические и
психовегетативные нарушения (t=3,0; p<0,01). Среди фаз эмоци-
онального выгорания максимальные дисфункциональные наруше-
ния установлены в фазе истощения (t=2,8; p<0,01). Наблюдаемые
изменения происходили в неравновесный период деятельности
спортсменов. Хотя при этом в циклах спортивной деятельности в
периоды отдыха и восстановления происходит возвращение пока-
зателей тестируемых качеств близко к исходному уровню равнове-
сия, т. е. наблюдается чередования равновесных и неравновесных
процессов [1]. Причем важнейшим условием, которое не ведет к
нарушению и ухудшению здоровья спортсмена, выступает соблю-
дение принципа ступенчато повышающихся физических и психи-
ческих нагрузок, определяемое сменяющими друг друга процесса-
ми равновесие – неравновесность – равновесие [1].

Следование этому принципу, а значит, соблюдение чередова-
ния во времени этих прямо противоположных процессов позво-
ляет, при достижении предельно низкого уровня здоровья в про-
цессе применения усиленных нагрузок (состояния неравновесно-
сти), осознанно перейти к восстановлению, т.е. к равновесию, ко-
торое П.К. Анохиным названо «стабильным состоянием».

Вместе с тем стремительно повышающиеся требования обще-
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ства к повышению квалификации спортсменов, коммерциализа-
ция спорта, обостряют указанные выше противоречия разрешение
которых, чаще всего, в практике спорта осуществляется путем уве-
личения нагрузок, ростом их напряженности. А это, в свою оче-
редь, ведет к сокращению периодов восстановления, накоплению
психической усталости, возникновению предболезненных состо-
яний и даже переходу их в психосоматические и иные заболевания
[1, 4, 6]. Иными словами, при таком подходе происходит сокраще-
ние равновесных процессов и чрезмерное, лавинообразное нара-
щивание неравновесных. Да, они ведут к развитию возможностей
и способностей спортсменов, но за счет роста количества и тяжес-
ти заболеваний, среди которых доминируют нарушения опорно-
двигательного аппарата, нервной системы и особенно – психичес-
ких [4, 5]. В наибольшей степени эти процессы развиваются у
спортсменов высокой квалификации и в профессиональном
спорте. Основной причиной выступает повышение длительности
и напряженности нагрузок, которые спортсмены вынуждены пе-
реносить и «платой» за которые является потеря здоровья, причем
развитие его компонентов и функций происходит, но уже по дест-
руктивному и дисфункциональному пути.

Заключение

Если рассматривать условия «сохранения» здоровья спортсме-
нов, то необходимо помнить, что неизменным оно сохраняться не
может – это процесс, и он изменяется. Однако развитие его до сте-
пени соответствия условиям обеспечения оптимального протека-
ния спортивной деятельности, осуществляющегося в период не-
равновесности, необходимо подвергать строгому самоконтролю с
обязательным применением мотивированных и индивидуально
осознанных приемов саморегуляции. Успешность их влияния на
здоровье зависит от осознания значения спортсменом специаль-
ной психологической подготовки как ценности и от наличия по-
требности в ее творческом использовании для противостояния здо-
ровьеповреждающим факторам.

Таким образом, мы можем констатировать следующие положе-
ния:
– «сохранение» здоровья – это поддержание во времени на ус-

тойчивом уровне его изменений, т. е. это траектория или «ста-
билизированный поток», а не стабилизированное состояние;
«сохранение» – это устойчивость изменений. Поэтому основу
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«сохранения» здоровья спортсмена составляют активные изме-
нения, а не покой;

– неравновесность психофизиологических процессов определя-
ет возможность роста спортивного мастерства, происходящего
за счет ухудшения здоровья спортсмена;

– развитие не сводится только к изменчивости: оно включает и
удержание результатов изменения («сохранение»), т. е. это един-
ство изменчивости и устойчивости;

– рост спортивной квалификации и многолетнее участие в круп-
номасштабных соревнованиях с минимальной потерей здоро-
вья должны базироваться на глубоком осознании спортсменом
значения психологической безопасности его деятельности, важ-
нейшим компонентом которой выступает освоение и грамот-
ное применение методов саморегуляции и самоуправления.
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ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ У ДЕТЕЙ
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Белозёров А.С., Сосуновский В.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет,

г. Томск

Введение

В настоящее время у детей старшего дошкольного возраста вы-
являются функционально-морфологические нарушения их опор-
но-двигательного аппарата (ОДА) [4]. Самым распространенным
видом нарушений является уплощение сводов стопы, что приво-
дит к потере ее амортизационной функции. Снижение амортиза-
ционной функции стопы сопровождается повышением нагрузки
массы тела на голеностопный, коленный и тазобедренный суста-
вы, а также на позвоночный столб ребенка [2, 3].

Первый период детства (3–7 лет) характеризуется повышенной
чувствительностью ОДА к различным физическим воздействиям,
в связи с этим чрезмерная физическая нагрузка может привести к
негативным последствиям формирования ОДА. Однако в данном
возрасте формируются основные двигательные стереотипы (ходь-
ба, бег, прыжки, лазание и т.д.), а также психомоторные способно-
сти (динамическая координация, моторная активность, соразмер-
ность движений) [1, 5]. В связи с этим необходимо выявлять на
ранних стадиях процесс уплощения сводов стопы и оказывать с
помощью средств физической культуры профилактические мероп-
риятия [6].

Цель исследования. Выявить количество детей дошкольного воз-
раста с разным уровнем уплощения свода стопы и разработать ком-
плекс физических упражнений для профилактики плоскостопия.

Методы и организация исследования

В исследовании применялись следующие методы: анализ на-
учно-методической литературы, педагогическое наблюдение и
плантография.

В процессе исследовательской работы было обследовано 160
детей в возрасте 4-7 лет. Для определения состояния сводов стопы
применялся метод плантографии. У детей снимался отпечаток по-
дошвенной поверхности стопы при помощи плантографа. Данный
метод позволяет оценить степень продольного и поперечного уп-
лощения стопы.
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Таблица 1. Количество детей, имеющих разные уровни уплощения свода стопы

Состояние стопы Количество детей в %

Норма 57

Уплощенные стопы 8

Плоские стопы 22

Комбинация форм 13

Результаты и их обсуждение

До трех лет у детей на стопе сохраняется значительный подкож-
ный жировой слой, отчего существует вероятность ошибочного
диагностирования плоскостопия. После трех лет у детей происхо-
дит формирование двух сводов стопы: продольного и поперечного
[7].

В таблице 1 представлены результаты плантографии у детей
дошкольного возраста.

Анализируя таблицу 1, можно сделать вывод, что нормальное
состояние стопы имеют чуть больше половины (57%) исследуемых
детей дошкольного возраста. У 8% обследуемых наблюдается уп-
лощение стопы, 22% дошкольников имеют плоские стопы. При
проведении исследования было выявлено, что у ребенка может
наблюдаться уплощение свода стопы только на левой или правой
ноге, такое явление определяется как комбинация форм состоя-
ния стопы. В нашем исследовании было зафиксировано 13% де-
тей, имеющих комбинацию форм состояния стопы.

В связи с анализом результатов плантографии детей дошколь-
ного возраста в настоящее время существует необходимость в под-
боре средств и методов профилактики плоскостопия на ранних
этапах.

Нами был разработан комплекс физических упражнений, на-
правленных на профилактику плоскостопия у детей дошкольного
возраста, представленный в таблице 2, включающий в себя описа-
ние и последовательность их выполнения.

Заключение

На сегодняшний день проблема выявления и профилактики
уплощенных сводов стопы должна ставиться в приоритет на ран-
них стадиях воспитания ребенка. В процессе выявления уплоще-
ния сводов стопы у детей дошкольного возраста, было выявлено,
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что почти у половины (43%) детей наблюдается тенденция к фор-
мированию плоскостопия.

Составленный нами комплекс физических упражнений, на-
правленный на профилактику уплощенных сводов стопы, соответ-
ствует современной тенденции по проведению профилактических
мероприятий в дошкольных учреждениях.
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ОБЩИЕ ВОПРОСЫ ОРГАНИЗАЦИИ СПОРТИВНОЙ СЕКЦИИ ПО СТРЕЛЬБЕ
ИЗ ЛУКА В УСЛОВИЯХ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ

Дорогова Ю.А., Глушкова А.В., Полевщиков М.М.
Марийский государственный университет, г.Йошкар-Ола

Для полноценного, гармонического развития целенаправлен-
ное физическое развитие детей должно проводиться на всех эта-
пах детского и подросткового возраста. Если на этапах дошколь-
ного детства основная роль в физическом воспитании ребенка при-
надлежит его родителям, то при поступлении в школу развитие и
совершенствование физических качеств детей и подростков орга-
низуется уже профессиональными педагогами.

Основное физическое воспитание в школе реализуется на уро-
ках физической культуры, где происходит общая физическая под-
готовка и обучение универсальным физическим упражнениям. Но,
в контексте современных реалий, для того чтобы физическое раз-
витие детей и подростков было наиболее эффективным, необхо-
дима дополнительная работа, в силу того, что:
– современные школьники за счет высоких учебных нагрузок ве-

дут малоподвижный образ жизни;
– на уроках физической культуры даются общие знания, не учи-

тывающие узких интересов учащихся в области физкультуры и
спорта.
Решение данной проблемы возможно за счет организации на

базе общеобразовательных школ различных спортивных секций.
Но, если спортивные секции при школах, в которых дети занима-
ются наиболее популярными и не требующими большого матери-
ально-технического обеспечения видами спорта (волейболом, бас-
кетболом, футболом, бегом, лыжным спортом и т.п.), существуют
в течение уже длительного времени, и для них разработаны учеб-
ные планы, программы и нормативы, то лучный спорт до недавне-
го времени был не столь популярен у подрастающего поколения.
Вследствие этого, сегодня практически отсутствуют разработан-
ные и апробированные программы подготовки стрелков из лука
для спортивной секции общеобразовательной школы.

Тем не менее, мы считаем важным и необходимым разработку
подобной программы, поскольку:
– стрельба из лука способствует укреплению здоровья и разви-

тию физических качеств школьников;
– стрельба из лука вызывает большой интерес у учащихся за счет
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ее популярности в рамках исторической реконструкции и ки-
нематографа;

– стрельба из лука требует использования специального инвен-
таря, практически недоступного школьникам вне спортивной
секции (то есть, самостоятельные занятия стрельбой из лука вне
секции практически невозможны).
Обучение в спортивной секции по стрельбе из лука, организо-

ванной в средней общеобразовательной школе, должно проводить-
ся опытными стрелками и квалифицированными инструкторами.

Нормативно-правовое обеспечение работы спортивной секции
по стрельбе из лука, организованной в средней общеобразователь-
ной школе в рамках нормативно-правового обеспечения, базиру-
ется на следующих правовых документах:
– Федеральная целевая программа «Развитие физической куль-

туры и спорта в Российской Федерации на 2016-2020 годы»,
утвержденная постановлением Правительства РФ от 21 января
2015 года №30;

– Федеральный закон «О физической культуре и спорте Россий-
ской Федерации» от 4 декабря 2017 года №139 ФЗ;

– другие постановления Правительства РФ (например, «Об ут-
верждении правил обеспечения безопасности при проведении
официальных спортивных соревнований» от 21 января 2015 года
и др.);

– приказ Минобрнауки России «Об утверждении порядка осуще-
ствления деятельности школьных спортивных клубов и студен-
ческих спортивных клубов» от 13 сентября 2013 года №1065;

– правила, разработанные Международной Федерацией стрель-
бы из лука World Archery;

– правовые акты органов местного самоуправления;
– внутренняя нормативно-правовая документация общеобразо-

вательной школы [1];
– учебные программы секции по стрельбе из лука.

При организации работы секции по стрельбе из лука важно со-
блюдение требований к материально-технической базе и инфра-
структуре организаций, которые осуществляют подготовку по
стрельбе из лука. В спектр подобных требований включены следу-
ющие [2–4]:
– наличие у организации площадки для стрельбы из лука;
– наличие тренировочного спортивного зала;
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– наличие душевых и раздевалок для занимающихся;
– наличие медицинского кабинета, который оборудован в соот-

ветствии с приказом Минздравсоцразвития России «Об утвер-
ждении порядка оказания медицинской помощи при проведе-
нии физкультурных и спортивных мероприятий» от 9 августа
2010 года № 613н;

– обеспечение секции по стрельбе из лука оборудованием и
спортивным инвентарем, который необходим для проведения
обучения стрельбе из лука и прохождения спортивной подго-
товки. К подобного рода оборудованию относятся: луки; запас
стрел; мишени; краги для защиты предплечья; напальчники;
стойки (столы, держатели и т.п.) для луков и стрел и т.д.
Занятия в секции по стрельбе из лука, организованной в усло-

виях общеобразовательной школы, должны начинаться с изуче-
ния правил техники безопасности. После усвоения школьниками
правил поведения на учебно-тренировочных занятиях, начинает-
ся непосредственное проведение тренировочных занятий. Каждое
из таких занятий должно состоять из следующих этапов: предва-
рительный подробный инструктаж занимающихся; разминка;
стрельба по пустому щиту и по мишеням.

На первом году обучения стрельбе из лука в спортивной сек-
ции, организованной на базе общеобразовательной школы, боль-
шая роль должна отводиться общей физической подготовке [4]. В
учебно-тренировочные занятия юных стрелков включаются такие
упражнения, как отжимания, бег, пресс, подтягивание на перекла-
дине, упражнения на растягивание и т.п. Это способствует равно-
мерному развитию всех групп мышц.

Таким образом, организация процесса подготовки стрелков из
лука в условиях спортивной секции общеобразовательной школы,
требует разработки учебной программы для данной секции, осно-
ванной на нормативно-правовой документации в области спортив-
ного права и наличия материально-технического обеспечения,
способствующего полноценному и безопасному обучению школь-
ников стрельбе из лука. Эффективность работы секции по стрель-
бе из лука обеспечивается не только обучением школьников тех-
нике стрельбы из лука, но и серьезной общей физической подго-
товкой.
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ОЦЕНКА РАЗВИТИЯ БЫСТРОТЫ У ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ (СПРИНТ)
13–14 ЛЕТ

Кайгородова А.А.
Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

Лыжные гонки являются одним из циклических зимних видов
спорта, и входят в программу Олимпийских игр, начиная с 1924
года [1]. Задача этого вида спорта – как можно быстрее пройти оп-
ределенную дистанцию с помощью, непосредственно самих лыж
и палок. Также существуют разные стили передвижения на лыжах:
это классический стиль и свободный, разбирая лыжные хода на
«хорошие и очень хорошие», утверждал Грег Гуршман. На сегод-
няшний день, спринт можно встретить все чаще и чаще, наблюдая
за соревнованиями, также на спортивных передачах по телевиде-
нию, в различных группах в социальных сетях. Ведь такой вид гон-
ки, как спринт развивает у спортсменов не только стремление вы-
играть, но и за счет скоростных качеств, быстроты спортсмен с
легкость преодолевает дистанцию, как об этом упоминал в науч-
ном журнале в своей статьи Андрей Кондрашов [7]. При этом бы-
строта является частотой движений, которая характеризуется пу-
тем развитие скорость передвижение на лыжах или бегом. Ее мож-
но развивать путем:
1) по времени преодоление дистанции (бег на 30 м и более);
2) спринтерский бег на лыжах (от 800 до 1400 м) [1].

Нами было проведено исследование, целью которого стало оп-
ределение особенностей развития быстроту у девушек 13–14 лет в
зависимости от их стажа занятий лыжными гонками.

Организация и методика исследования

Нами были протестированы 7 девушек в возрасте 13–14 лет за-
нимающими лыжными гонками от 2,5 до 5 лет, на лыжной базе
МБУ ДО “Детско-юношеская спортивная школа Яшкинского му-
ниципального района». Исследование проходило в два этапа: В этап
1 входило сравнение тестов с февраля по сентябрь 2019 г. Такие
упражнения, как теппинг-тест методикой Е.П. Ильяной «Дятел»
[8], бег на 60 и 100 м, сравнивались с таблицей нормативов по бегу
«Таблица разрядов по легкой атлетике, нормативы по бегу» [9]. На
этапе 2 были проведены тесты воспользовавшийся программой для
подготовки спортсменов данного вида спорта ДЮСШОР
Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин [5]. Сравнивая результаты с таблицей
по выявлению скоростных способностей и скорость реакции у
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лыжников-гонщиков в период межсезонье, входили такие тесты,
как «Бег на месте с подниманием бедра 10 секунд», «Прыжки че-
рез скакалки», «Ловля линейки» методика С.А. Думаниной [2].

Результаты исследования и их обсуждение

Сравним и проанализируем результаты теппинг-теста по мето-
дике Е.П. Ильяной «Дятел»[8] , который был проведен с февраля
по сентябрь 2019 г . Результаты для сравнения представлены на
рисунке 1.

Анализ теппинг-теста, который был проведен в феврале
2019 г., показал разные типы динамики нервных клеток и нервной
системы в целом. Как у группы занимающихся стабильно, а имен-
но в 1-ю группу вошли 3 спортсменки занимающийся лыжными
гонками в течении 5 лет, тренируясь 5 раз в неделю по 1,5–2 ч по-
казали тип ровный (57%), что характеризует нервную систему ис-
пытуемых средней силы, позволяя удерживать скорость почти на
одном уровне в течении всего времени работы.

Во 2-ю группу вошли 3 спортсменки, занимающиеся лыжными
гонками 4 года, тренируясь 3–4 раза в неделю по 1,5–2 ч присут-
ствует вогнутый тип (14%), что приводит к первоначальному сни-
жению максимального темпа сменяется, затем кратковременным
возрастанием темпа до исходного уровня, что способствует к крат-
ковременной мобилизации, такой тип относятся к группе лиц со
средне-слабой нервной системой.

В 3-ю группу вошли 2 спортсменки, занимающиеся лыжными
гонками 2,5 года, тренируясь 2–3 раза в неделю до 1,5 ч и обладая
промежуточным типом (28%), что означает: темп работы снижает-
ся после первых 10–15 с; этот тип расценивается как промежуточ-

Рис. 1. Тип динамики нервных процессов (февраль)
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ный между средней и слабой силой нервной системы (средне-сла-
бая нервная система).

Анализ данного теста проходил в сентябре 2019 г., мы видим
изменение нервной системы и динамики нервных клеток в целом.
В 1-ю группу вошли 3 спортсменки, занимающиеся данным видом
спорта в течение 5 лет, показали такие типы, как ровный тип (14%),
вогнутый тип (14%), выпуклый тип (29%). Что приводит к неста-
бильности нервных процессов у некоторых девушек.

Во 2-ю группу вошли 2 спортсменки, занимающиеся 4 года и
показали такие результаты, как динамику нисходящую (29%) ха-
рактеризуется данный тип тем, что испытуемые сначала взяли мак-
симальный темп, но в течении уже первых 5 с их темп снизился,
что привело к слабой нервной системе испытуемых.

В 3-ю группу вошли также 2 спортсменки, занимающиеся 2,5
года, и их тип динамики оказался выпуклым (29%).

В таблице 1 представлены результаты по бегу на 60 и 100 м, ко-
торые были соотнесены с разрядной таблицей, «Таблица разрядов
по легкой атлетике, нормативы по бегу» [9] и были протестирова-
ны с февраля по сентябрь 2019 г.

Сравнив и проанализировав результаты бега на 60 и 100 м с раз-
рядной таблицей «Таблица разрядов по легкой атлетике, нормати-
вы по бегу» [9], выявили разряды, которые представлены в табли-
це 1, также видны значительные улучшения в результатах. Если
сравнить данные результаты с теппинг-тестом по методике

Рис. 2. Типы динамики нервных процессов (сентябрь)
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Таблица 1. Результаты разрядов в беге на 60 и 100 м

Группы     Февраль       Сентябрь

Бег на 60 м

1 (3 спортсменки) I (юн), II (юн) III (юн), III, I (юн)

2 (2 спортсменки) III (юн) III (юн), II (юн)

3 (2 спортсменки ) без разряда I (юн), без разряда

Бег на 100 м

1 (3 спортсменки) III, I (юн) II, II (юн), III

2 (2 спортсменки) I (юн) I (юн), III

3 (2 спортсменки ) III (юн) III, без разряда

Е.П. Ильяной «Дятел» [8], то мы можем наблюдать, что психоло-
гически спортсменки данного вида спорта девушки 13–14 лет были
готовы не все. Однако почти все девушки выполнили разряды в
беге на 60 и 100 м это говорит о том, что физически спортсменки
данного вида спорта были готовы к данной нагрузке.

Подводя итог, исходя из выше приведенных результатов в та-
ких тестах, как теппинг-тест методика Е.П. Ильяной «Дятел» [8] и
бег на 60 и 100 м, сравним с разрядной таблицей «Таблица разря-
дов по легкой атлетике нормативы по бегу» [9]. Анализируя и срав-
нивая данные из таблиц, мы видим, что теппинг-тест по методике
Е.П. Ильяной «Дятел» [8], который был проведен непосредствен-
но перед стартом в беге 60 и 100 м (данные сравнивались с февра-
лем по сентябрь 2019 г.), видно, что результаты частично улучши-
лись, но есть и те спортсменки, которые справились хуже. Связан-
но это с тем, что в феврале данного года методика тренировок про-
ходила совсем иначе, нежели с сентября 2019 г. И эти изменение
повлияли на спортсменок занимающихся данным видом спорта.
Воспользовавшись методикой О.Н. Антонова, В.С. Кузнецов [3]
(она направлена на силовую работу и технику), ребята тренирова-
лись по ней на протяжении нескольких лет. В данный момент тре-
нер изменил методику на Ю.В. Бородавка [4], в ней тренировки
направлены в основном на скоростно-силовую работу спортсме-
нов. Для того, чтобы оценить эффективность методики Ю.В. Бо-
родавка [4], мы решили воспользоваться такими тестами, как «Бег
на месте (10 с) учитываются шаги». Такой тест мы сравнивали с
нормативами из рабочей программы по лыжным гонкам
(Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин) [5], «Прыжки через скакалку» этот
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тест сравнили со школьными нормативами [6], «Ловля линейки»
(методика С.А. Думанина) [2].

Сравнив и проанализировав данные тесты и представив их в
таблице 2.

Исходя из данных в таблице 2 в тесте «Бег на месте»(10 с) вид-
но, что все группы девушек 13–14 лет вошли в норму и показали
высокие результаты, что означает высокую степень формирования
быстроты и реакции на сигнал при работе в одном и том же интер-
вале указанного времени.

Также в тесте под номером 2 «Прыжки через скакалку» (30 с),
можно наблюдать, что данные теста, экспериментальной группы
вошли в норму и показали высокий результат, что хорошо сказа-
лось на физически подготовленную работу спортсменок избран-
ного вида спорта по методике Ю.В. Бородавка [4].

Анализ данных из таблице 2, тест «Ловля линейки» (см) мето-
дика С.А. Думанина [2], показал, сто средний уровень (при нор-
мативе 27–19) показали девушки из группы 3 (2 спортсменки). Это
можно объяснить тем, что данные спортсменки находятся в не-
большом стрессе и реакция у них рассеянная, нет устойчивости
реакцию на предмет. А девушки, входящие во 2-ю группу (2 спорт-
сменки) и в группу 1 (3 спортсменки), показали высокие результа-
ты, что означает хорошую реакцию на предмет и устойчивость.

Таблица 2. Оценка уровня результатов

Группы Средние Уровень
значения

Бег на месте (10 с)

1 (3 спортсменки) 45,3±1,2 Высокий уровень
2 (2 спортсменки) 45±5 от 45 и больше
3 (2 спортсменки) 49±2

«Прыжки через скакалку» (30 с)

1 (3 спортсменки) 71±12 Высокий уровень
2 (2 спортсменки) 84,5±33 от 66 и больше
3 (2 спортсменки) 77,5±8

«Ловля линейки» (см)

1 (3 спортсменки) 9,8±7 Высокий уровень
2 (2 спортсменки) 14,2±10 от 15 и меньше.
3 (2 спортсменки) 16±6 Средний уровень от

27-19
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Данный тест показывает, чем меньше результат, тем лучше реак-
ция на движение во время бега, а также реакция на какой либо звук,
предмет, движение.

Подводя итоги, можно отметить, что сравнение теста «Бег на
месте (10 с) учитываются шаги» с нормативами из рабочей про-
граммы по лыжным гонкам (Ю.Д. Железняк, А.В. Чачин) [5], тес-
та «Прыжки через скакалку» – с нормативами из школьной про-
граммы [6], «Ловля линейки» (методика С.А. Думанина) [2] пока-
зало, что в данном виде спорта важна не только техника выполне-
ния, но и психологическая особенность девушек 13–14 лет, а так-
же скорость реакции движения и опыт в тренировочном процессе.
Ведь не смотря на то, сколько времени занимается спортсмен, в
первую очередь нужно обращать внимание на методики трениро-
вок и их разнообразие. Это и есть ключ к успеху в избранном виде
спорта.
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ВЛИЯНИЕ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ЛИЧНОСТНЫЕ КАЧЕСТВА
ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ

Паршина А.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

На современном этапе развития общества необходимо глубоко
осознать значимость спорта как феномена человеческой культуры
и его подлинную роль в жизнедеятельности людей.

Социальная необходимость развития спорта в молодежной сре-
де определяется потребностями общества и государства иметь ха-
рактерное средство воспитания психофизических способностей
человека для его саморазвития, самосовершенствования и успеш-
ной самореализации в жизни [5].

В настоящее время спорт является одной из наиболее эффек-
тивных и привлекательных для детей и подростков видов деятель-
ности, занимает все большее место в их образе и стиле жизни [2].

Спорт как социальный фактор  модельно воспроизводит аль-
тернативу современной культуры, сохраняет и укрепляет сущнос-
тные механизмы социально-культурной жизни человека и перехо-
да в субкультуру индивида, формирует его как социально компе-
тентную личность. Благодаря занятиям спортом общественные
ценности присваиваются индивидом, интериоризируются как лич-
ностные [4].

Спортивная культура личности формируется в процессе инте-
риоризации личностью культурно-образовательного потенциала,
ценностей и технологий спорта, а также в результате накопления
опыта физкультурно-спортивной деятельности и наполнения ее
личностным смыслом [1, 3].

 Цель исследования заключалась в определении влияния спортив-
ной деятельности на личностные качества юных  спортсменов на
ре основе изучения опыта работы  детских тренеров.

Организация и методы исследования

Для выявления воздействия спортивной деятельности на лич-
ностные качества спортсменов нами использовался метод анкети-
рования. Анкета включала в себя 16 вопросов, которые отражали
мнение тренеров о мотивации детей к занятиям спортом, форми-
ровании личностных качеств ребенка в процессе спортивной дея-
тельности, отношение тренеров к применению допинга в спорте и
т.д.
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В исследовании принимали участие 17 тренеров-преподавате-
лей (высшей категории) детско-юношеских спортивных школ го-
рода Томска и Северска.

Результаты и их обсуждение

В ходе изучения мнения тренеров о влиянии спортивной дея-
тельности на личностные качества юных спортсменов были полу-
чены следующие результаты (табл. 1).

Из данных таблицы 1 видно, что большинство тренеров (57%)
считают, что такие личностные качества, как: лидерство, умение
держать себя в руках в разных жизненных ситуациях (46%) и пре-
одоление своих «слабостей» (53%) при занятиях спортом форми-
руются в первую очередь, а такое личностное качество, как чув-
ство социальной значимости (43%) формируется лишь частично.

По мнению тренеров, такое личностное качество, как самоува-
жение формируется у юных спортсменов второстепенно с други-
ми видами деятельности (54%), 38% считают, что оно формирует-
ся прежде всего, и 8% опрошенных считают, что это качество фор-
мируется частично (табл. 1).

Все тренеры сошлись во мнении, о том, что занятия спортом,
прежде всего, формируют дисциплинированность юного спортсме-
на (100%) (табл. 1).

Анализируя таблицу 1, было выявлено, что 87% из числа опро-
шенных тренеров утверждают, что на занятиях физической куль-
турой и спортом в первую очередь формируется уверенность в своих
силах, тогда как 13% тренеров считают, что данное качество фор-
мируется косвенно.

Большинство респондентов (92%) считают, что занятия по фи-
зической культуре и спорту формируют в первую очередь терпе-
ние (табл. 1).

Упорство в достижении цели (75%) и целеустремленность (87%),
по мнению тренеров, во время занятий спортом формируются,
прежде всего, но часть опрошенных считают, что эти личностные
качества формируются во вторую очередь (25 и 13% соответствен-
но) (табл. 1).

Выводы

Занятия спортом могут воспитывать у детей и подростков как
позитивные качества (целеустремленность, настойчивость, сила
воли и др.), так и негативные, противоречащие общекультурным
ценностям (жестокость, агрессивность). В связи с этим необходи-
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мо формирование спортивной культуры не только у спортсменов,
но и у будущих тренеров, которые воспитывают юных спортсме-
нов.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СОВРЕМЕННЫХ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ТЕХНОЛОГИЙ
В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ

Пашковская Г.В.1, Комарова И.С.2

1МБОУ «Северская гимназия», г. Северск
2МБОУ «СОШ №87», г. Северск

Смысл занятий физической культурой состоит в становлении
и развитии здоровой, целеустремленной, инициативной и самосто-
ятельной постоянно развивающейся личности. Этим определяет-
ся выбор современных образовательных технологий: технологии
сопровождения образовательных инициатив школьников и техно-
логии измерения индивидуального прогресса. Данные технологии
создают возможности: для выстраивания индивидуальных обра-
зовательных маршрутов в предмете физическая культура, освое-
ния современных типов деятельности (проектной, исследователь-
ской), расширения возможностей для самоопределения и самовы-
ражения обучающихся, развитие образовательной активности и
инициативы. Инициатива – это форма жизни, которая сопрягает
личное и социальное, делая каждое из них условием проявления
друг друга. В отличие от активности, направленной преимуще-
ственно на внешние преобразования. Образовательная инициатива
– это то, что оформляет у ребенка социальный навык самоуправ-
ления и самоорганизации, самодисциплины. Важным контекстом
использования технологии сопровождения образовательной ини-
циативы является вопрос о природе результатов образования в
предмете физическая культура. В технологии сопровождения (под-
держки и развития) образовательной инициативы моделируется
образовательная среда, направленная на формирование следую-
щих компетенций: рефлексия собственной деятельности, плани-
рование действий по поиску идей, ресурсов, постановке целей,
решению задач, достижению конкретных результатов [4].

Как оценить образовательные и физические возможности дос-
тижения ребенка в свете новых ФГОС? В вопросах оценки каче-
ства образования на первый план сегодня выходит проблема не
того, что мы можем измерять, а того, зачем мы это делаем? Бес-
спорный факт – на занятиях физической культурой необходимо
измерять индивидуальный прогресс учеников. Зачем это нужно?
Такая оценка помогает заглянуть в будущее. А такое предвидение
крайне важно, если речь идет об образовательном процессе. Имен-
но динамика улучшения индивидуальных результатов является са-
мым важным показателем в образовательном процессе. Но есть ли
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возможность на самом деле ее измерить? Обнаруживается явный
дефицит средств, позволяющих оценивать эти образовательные
результаты самим учителем, и не на финише, а по ходу образова-
тельного процесса, открывая возможность вносить в него необхо-
димые коррективы [3].

Построение индивидуальной образовательной траектории уче-
ника содержит идею индивидуального прогресса, т.е. приращения
личностных ресурсов ребенка. Систему оценивания нужно выст-
раивать, опираясь на концепцию мониторинга индивидуального
прогресса школьников. Измерение динамики достижений школь-
ников данным инструментом дает педагогам, родителям и другим
заинтересованным сторонам объективный материал для анализа
эффективности образовательных технологий, используемых при
обучении ребенка, покажет, какой вклад в становление компетен-
ций учащихся вносят занятия физической культурой. Под инди-
видуальным прогрессом понимается положительная динамика до-
стижений учащихся, когда акцент делается на меру овладения сред-
ствами (общими способами действия), которые переданы учите-
лем ученику. Измерения проводятся минимум два раза в год, в те-
чение нескольких лет, в зависимости от программного материала
и поставленных задач учителем. Ученик выполняет тесты, двига-
тельные действия одного и того же типа, и каждый его новый ре-
зультат сравнивается с предыдущим, чтобы определить, на каком
уровне освоения того или иного учебного содержания ученик на-
ходится [2].

Таким образом, в фокусе внимания находятся ресурсные (ка-
чественные) изменения компетенций учащегося. Первый срез по-
зволяет установить исходные уровни становления действия учаще-
гося, второй срез фиксируют изменения в уровнях. При этом про-
гресс может быть и линейным. и уровневым. В первом случае мы
видим, что ученик выполняет тесты с положительной динамикой
одного и того же уровня. Во втором школьник переходит с одной
ступени владения предметным средством на другую, более высо-
кую.

Тем самым у педагога появляется возможность оценить дости-
жение ученика в данный момент и его ближайшую перспективу, а
для себя поставить новую педагогическую задачу. Инструментари-
ем измеряется прирост в качестве освоения предметного средства,
который появился в результате обучения. Именно показатели при-
роста и говорят, с одной стороны, об индивидуальной динамике
ученика по сравнению с собой «вчерашним», а с другой, – о том,
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насколько эффективно работает используемая учителем техноло-
гия в отношении этого конкретного ученика. Измеряется не ста-
тическое состояние, а изменение динамики. Об индивидуальном
прогрессе учащихся можно говорить, когда происходит переход от
более низкого к более высокому уровню в освоении предмета (уров-
невый прогресс). Происходит увеличение количества правильно
выполненных заданий данного уровня в рамках одного среза (ли-
нейный прогресс). Измеряется степень продвижения учащегося в
предмете физическая культура, его физических способностей от-
носительно его самого, поэтому даже выход на первый уровень на
последних срезах для ученика, не показывавшего ранее никакой
уровень, является для этого ученика прогрессом. Такая система
мониторинга образования позволяет перейти к управлению по ре-
зультатам. Диагностика помогает учителю выстраивать собствен-
ную стратегию работы с каждым учеником и показывает, с кем и
какие задачи надо решать, чтобы восполнить существующие про-
белы, либо повысить уровень. Таким образом, педагог не застав-
ляет ученика механически выполнять одно за другим упражнение,
а выбирает из всего многообразия тот тип данной задачи, который
вызывает трудности. Учитель видит, переходит ли ребенок с тече-
нием времени с одного этапа на другой. Данный инструмент по-
зволяет видеть компетенции учеников в их становлении, оцени-
вая ход и ближайшие перспективы образовательного процесса.
Педагог может выстроить образовательную ситуацию таким обра-
зом, чтобы учащиеся работали вместе наиболее эффективно, де-
лились ресурсами и знаниями. Кроме того, можно показать и са-
мому ученику, что он умеет сейчас, и спланировать вместе с ним
его дальнейшее продвижение. В итоге учащийся понимает, что в
одной сфере он может добиться результата сам, а в другой ему нуж-
но, чтобы помог учитель [1].

Ситуация, когда ученик сам решает, каков уровень, на который
он претендует (реальная заинтересованность учащегося в образо-
вательном процессе), это и есть главная цель учителя физической
культуры в применении современных педагогических технологий
и формировании положительной мотивации к обучению физичес-
кой культурой. В измерении заложено правильное понимание: нет
нормы, нет отличников и двоечников, ни один уровень не являет-
ся плохим или хорошим. Важно не то, какого уровня ты достиг, а
смог ли повысить свой прежний уровень или хотя бы удержать его.

Мониторинг ориентирован на оценку эффективности образо-
вательного процесса. Это значит, что в данной диагностике оцен-
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ка не может быть поставлена раз и навсегда, она обозначает харак-
теристику движения. То есть фактическое состояние, полученное
при измерении, нельзя назвать ни низким, ни высоким. Все дело в
том, как данные конкретного среза соотносятся с предыдущим
состоянием ученика, а также с учительским прогнозом относитель-
но достижений этого ученика. Форма представления разработана
в виде технологической карты.

Результаты мониторинга представлены в таблице, на примере
одного ученика.

Анализируя результаты технологической карты, применяя и
используя на практике такую технологию, независимо от уровня
физической подготовки ученика, мы наблюдаем развитие положи-
тельной динамики. А это предполагает положительную оценку, что
в свою очередь формирует интерес детей к занятиям физической
культурой, развивает физические качества, мотивирует к достиже-
нию более высоких результатов собственного развития, воспиты-
вает здоровую всесторонне развитую личность.

В процессе осуществления данного метода у детей формирует-
ся мотивирование для самостоятельных занятий, чтобы повысить
свои результаты до более высокого уровня.

Проведя мониторинг, ученики адекватно оценивают свои воз-
можности и результаты. В рамках этой технологии, реализуется
индивидуальный подход к каждому учащемуся. Как показывает
практика – это лучший способ оценивания. Дети получают заря-
женный психологический настрой, который распространяется на
весь класс. Создает благоприятную атмосферу на уроке. Стирают-
ся психологические барьеры учеников, связанные со страхом не-
удачи при выполнении упражнения, что позволяет учителю более
качественно и эффективно вести урок, ставя пред классом более
сложные задачи, для достижения более высоких результатов на всех
уровнях образовательной деятельности. Ведь не секрет, когда ре-
бенок достигает поставленной цели, радуясь своим успехам, роди-
тели, со своей стороны, тоже вовлекаются в процесс, посвящают
больше времени активному отдыху и здоровому образу жизни, что
создает благоприятную атмосферу в семье и формирует у ребенка
понимание важности семейных ценностей.

Имея положительный опыт, достигнув результатов при исполь-
зовании данной технологии на примере класса (классов), внутри
одного учебного заведения, мы можем претендовать на распрост-
ранение и использование своего опыта в более широком ареале.
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ИССЛЕДОВАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ
У БОЙЦОВ-РУКОПАШНИКОВ 14–15 ЛЕТ Г. МУРМАНСКА

Чайников С.А., Григорьев И.А.
Мурманский арктический государственный университет, г. Мурманск

Введение

В теории и методике спортивной тренировки проблеме разви-
тия физических качеств бойцов рукопашного боя вообще и общей
выносливости в частности отводится значительное место [2]. Важ-
ность развития данного качества для бойцов-рукопашников отме-
чают в своих работах такие известные специалисты, как Кадочни-
ков А.А. [3], Зайцев Ю.А. [1] и многие др.

Вместе с тем, анализ научно-методической литературы, прове-
денный нами в рамках нашего исследования, позволяет утверж-
дать, что, несмотря на большое количество исследований по дан-
ной теме, среди авторов нет единого мнения о наиболее эффек-
тивных подходах и методиках, об оптимальных вариантах физи-
ческих нагрузок, направленных на развитие общей выносливости
спортсменов.

Актуальность исследования также обусловлена тем, что при
развитии общей выносливости тренеру-преподавателю необходи-
мо учитывать не только уровень здоровья и психофизического раз-
вития своих воспитанников, но и изменения в уровне жизни, при-
родно-климатических, экологических условиях и особенностях
того региона, в котором организуется и проводится учебно-трени-
ровочный процесс спортсменов-рукопашников, что особенно важ-
но в экстремальных условиях Кольского Севера.

Все вышеизложенное обусловило выбор темы и цели исследо-
вания.

Цель исследования – теоретически изучить методику развития и
экспериментальным путем определить показатели общей вынос-
ливости у бойцов-рукопашников 14–15 лет г. Мурманска.

В качестве гипотезы исследования нами было выдвинуто пред-
положение о том, что показатели общей выносливости у бойцов-
рукопашников 14–15 лет соответствуют нормативам программы
по рукопашному бою для подростков этого возраста.

Организация и методика исследования

Данный констатирующий педагогический эксперимент прово-
дился на базе МБУ ДО ДЮСШ единоборств №19 г. Мурманска в
период с 01.09.2018 по 04.12.2018 с экспериментальной группой
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спортсменов третьего-четвертого года обучения 3-го взрослого
разряда в количестве 10 чел. На момент исследования 6 спортсме-
нов были в возрасте 14 лет, и 4 – в возрасте 15 лет. Средний возраст
испытуемых – 14,4 года.

Исследование состояло из трех этапов.
На первом этапе, который проходил в сентябре-октябре

2018 г., был проведен разносторонний анализ специальной науч-
но-методической литературы, нормативных документов, дневни-
ков тренировок и медицинских карт спортсменов ДЮСШ-19
г. Мурманска, в результате которого определена тема, выдвинута
гипотеза, сформулированы цель и задачи исследования, в также
определены рациональные методы и сопоставлен план предстоя-
щего исследования.

На втором этапе исследования (октябрь-ноябрь 2018 г.) для
проверки выдвинутой гипотезы был проведен констатирующий
педагогический эксперимент. В качестве основных методов иссле-
дования были выбраны педагогическое наблюдение и тестирова-
ние. Наблюдение было открытым, носило созерцательный, пас-
сивный характер, не влияло на ход учебно-тренировочного про-
цесса, не изменяло условий, в которых он протекал. Нами было
посещено 30 учебно-тренировочных занятий, что позволило изу-
чить средства и методы развития общей выносливости у спортсме-
нов экспериментальной группы, а также методику организации и
проведения занятий по общей и специальной физической подго-
товке.

На заключительном этапе, проведенном в ноябре-декабре
2018 г., была выполнена математико-статистическая обработка по-
лученных данных, сравнение их с должными показателями для
спортсменов этого возраста, а также были сформулированы выво-
ды по результатам исследования.

С целью выявления достоверности различий результатов иссле-
дований в работе был использован t-критерий Стьюдента.

Для определения уровня развития общей выносливости был
использован тест, предложенный В.И. Ляхом – кросс 1000 м [5].
Описание данного теста и оценочные нормативы представлены в
рабочей программе по рукопашному бою ДЮСШ №19 г. Мурман-
ска. Тестирование проводилось 13.11.2018 на базе Мурманского
международного лицея по адресу г. Мурманск, Ледокольный про-
езд, д.23. Измерение результатов фиксировалось с помощью элек-
тронного секундомера.



57

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

Результаты и обсуждение

Анализируя данные теста, можно констатировать следующее
(табл. 1).

Результаты исследования показывают, что в эксперименталь-
ной группе у 6 спортсменов (60%) выявлен высокий уровень раз-
вития общей выносливости. Они показали средний результат
3,245 с. В тоже время сравнительный анализ средних результатов
теста «Бег 1000 м» у этих испытуемых и нормативов (высокий уро-
вень) показал, что различия в этом тесте между ними статистичес-
ки не достоверны, t-критерий Стьюдента равен 1, р>0,05
(табл. 1).

Основываясь в ходе эксперимента на результатах теста, видно,
что у четырех бойцов-рукопашников среднее значение показате-
лей теста «Бег 1000 м» составило 3,328 с, что соответствует средне-
му уровню развития общей выносливости для спортсменов дан-
ной возрастной группы. Различия фактических результатов теста
и нормативов (средний уровень) у этих испытуемых статистичес-
ки достоверны (t=5,5, р<0,01).

Низкий уровень развития общей выносливости не выявлен ни
у одного испытуемого.

Выводы

Проведенное исследование показателей развития общей вынос-
ливости у бойцов-рукопашников 14–15 лет ДЮСШ-19 г. Мурман-
ска позволяет сделать следующие выводы: изучая особенности раз-
вития общей выносливости, выяснили что, методически правиль-
но спланированные тренировки позволяют сбалансировано раз-

Таблица 1. Достоверность различий показателей развития общей
выносливости и нормативов теста «Бег 1000 м» у бойцов-
рукопашников 14–15 лет

Показатели Норматив (уровни)

Высокий Средний Низкий
(3,30 с) (3,40 с) (3,50 с)

6 чел. (60%) 4 чел. (40%) 0 чел. (0%)

Среднее арифметическое 3,245 с 3,328 с –
значение

              t 1 5,5 –

              p >0,05 <0,01 –
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вивать все физические качества спортсмена. В возрасте 14–15 лет
у юношей начинается сенситивный период развития выносливос-
ти, а для достижения высоких результатов на соревнованиях по
рукопашному бою это физическое качество является одним из глав-
ных.

При сравнении фактических показателей экспериментальной
группы с нормативами, мы выяснили, что 60% исследуемых спорт-
сменов обладают высоким уровнем, 40% – средним уровнем раз-
вития общей выносливости.

Результаты констатирующего педагогического эксперимента
свидетельствуют о достижении цели и подтверждении гипотезы
исследования – показатели общей выносливости большинства
бойцов-рукопашников 14–15 лет соответствуют нормативам про-
граммы по рукопашному бою для подростков данного возраста.
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ИССЛЕДОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ШКОЛЬНИКОВ
14–15 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ И НЕ ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЛЕГКОЙ

АТЛЕТИКОЙ

Чернова А.Н.
Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

Введение

Результаты анализа научно-методической литературы, передо-
вого опыта физкультурной работы в общеобразовательной школе
свидетельствуют о том, что вопросам эффективной физической
подготовки у учащихся по-прежнему уделяется огромное внима-
ние в научной литературе и практической работе [2–4]. Так, у де-
тей и подростков, которые систематически посещают тренировки
по своему виду спорта, в отличие от их сверстников, которые огра-
ничиваются занятиями на уроках физической культуры, развитие
физических качеств, происходит быстрее и на значительно более
высоком уровне. Показатели развития двигательной функции у
детей 12–14 лет, занимающихся спортом, могут изменяться в диа-
пазоне от 5 до 25% в зависимости от использования различных
средств физического воспитания [5].

Многие исследования показали, что у детей, регулярно зани-
мающихся спортом, прирост показателей развития физических
качеств в течение трех лет в 2 раза превышает средние величины
прироста, характерные для учащихся, не занимающихся система-
тически спортом. При этом на сегодняшний день школьники сда-
ют нормы ГТО и должны быть физически подготовлены к этому.
Этому могут способствовать занятия легкой атлетикой.

Легкая атлетика, являясь наиболее массовым видом спорта,
способствует всестороннему физическому развитию человека. В
наше время легкая атлетика также является обширным рекреатив-
ным средством физической культуры. Регулярные тренировки ока-
зывают содействие развитию таких двигательных качеств, как сила,
скорость, выносливость, координация и гибкость, так необходи-
мые человеку в жизни [1].

Организация и методика исследования

Нами было проведено исследование в г. Киселевске МБОУ
«СОШ» №27 и г. Кемерово ГБФСУ КО “СШОР по легкой атлети-
ке им. В.А.Савенкова”, целью которого стало исследование общей
физической подготовленности школьников 14–15 лет, занимаю-
щихся и не занимающихся легкой атлетикой. В исследовании уча-
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ствовало 20 девочек. В I группу входило 10 девочек, которые обу-
чаются в МБОУ «СОШ» №27 г. Киселевск. Во II группу 10 дево-
чек, занимающихся легкой атлетикой, в течение двух лет в г. Кеме-
рово.

Результаты исследования и их обсуждение

Анализ результативности выполнения отдельных нормативов
комплекса свидетельствует о том, что в беге на 60 м практически
все девушки справились с данной дистанцией, выполнив норму,
которая прописана в школьной программе.

На рисунке 1 представлены результаты двух групп. Мы видим,
что в I группе из 10 девушек на оценку «5» выполнили 3 человека,
пробежавшие за 9.2, 9.0 и 9.2 с, когда оценка «5» – это 9.4 с, сред-
ний же результат этой группы равен 9,98 (табл. 1). Во II группе же
все 10 девушек сдали норматив на оценку «5» (рис. 1).

В тесте на метание мяча девушки из I группы, по сравнению со
II группой, справились с заданием, неудовлетворительно. Все 10
девушек из I группы сдали на оценку «3», что свидетельствует о
том, что уровень развития координационных способностей на низ-
ком уровне (рис. 2).

Также девушкам был предложен такой тест, как челночный бег
3х10. Из 10 испытуемых в I группе с этим заданием справились всего
7 человек и сдали этот норматив на оценку «4», что говорит о том,
что такое физическое качество, как скорость, не очень развито
всреднем (рис. 3).

Во время сдачи прыжков в длину с места исследование показа-
ло, что в I группе 3 человека сдали на оценку «5», остальные 7 че-
ловек сдали норматив. Во II группе все справились на оценку «5»

Таблица 1. Результаты испытуемых по физической подготовке

Резуль- Бег 60 м Метание 30 м Ч/б 3х10 Прыжки
тат в длину с/м

I группа (не занимающихся л/а)

x 9,98 18 5,19 9,19 174
±m 0,4 3,3 0,35 0,5 18,3

II группа (занимающиеся л/а)

x 8,36 38 4,36 7,4 224
±m 0,2 8,2 0,24 0,3 16,7
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Рис. 1. «Бег 60 метров»

Рис. 2. «Метание мяча»

Рис. 3. «Челночный бег 3х10»
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(рис. 4). Если же брать среднее значение (табл. 1), то между I и II
группой разница всего 50 см.

На наш взгляд, хорошие результаты в беге и прыжках, были
получены в результате того, что девушки систематически посеща-
ли уроки по физической культуре и выполняли все задания, кото-
рые давал учитель.

Во II группе были предложены нами те же самые тесты, что и в
I группе. Эта группа девушек также справилась с этим заданием,
что и с предыдущими, также на оценку «5» (табл. 1).

И последний тест, с которым должны были справиться испы-
туемые, это бег на 30 м. В I группе девушки (3 чел.) не сдали нор-
матив даже на оценку «3», остальные же сдали на оценку «4». Это
свидетельствует о том, что у них недостаточно развиты скорост-
ные способности. В II группе все девушки пробежали на оценку
«5» (рис. 5), т.к. они посещали не только уроки по физической куль-
туре, но и систематически занимались в секции по легкой атлети-
ке.

Рис. 4. «Прыжки в длину с места»

Рис. 5. «Бег 30 метров»
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Выводы

На сегодняшний день ребята в возрасте 14–15 лет не все зани-
маются в каких-либо секциях, но посещают уроки физической
культуры. Нами было проведено исследование, целью которого и
являлось оценить и сравнить физическую подготовленность деву-
шек, занимающихся и не занимающихся легкой атлетикой. В це-
лом все девушки справились со всеми предложенными тестами. Но
девушки, занимающиеся в секции легкой атлетикой, лучше сдали
все школьные нормативы, практически все – на оценку «5».

Можно сделать вывод, что занятия легкой атлетикой благотвор-
но влияют на физическую подготовленность школьниц, а следо-
вательно, они могут лучше сдать нормативы ГТО в дальнейшем.
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КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ У СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ

СПОРТИВНОЙ АЭРОБИКОЙ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Шельгорн М.О., Иноземцева Е.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Спортивная аэробика – вид спорта, где выполняются непре-
рывные, высокоинтенсивные комплексы упражнений с использо-
ванием движений базовой аэробики и исполнением элементов раз-
личной степени трудности под музыкальное сопровождение. На-
ряду с хореографией, ритмическими упражнениями, упражнения-
ми из других видов спорта, также широко используются упражне-
ния гимнастики, акробатические элементы, которые придают зре-
лищности данному виду спорта [2]. Специальная физическая под-
готовленность играет большую роль при подготовке спортсмена к
соревновательной деятельности, с ее помощью можно узнать фи-
зические способности и особенности спортсмена и в дальнейшем
разработать индивидуальный или комплексный (групповой) план
тренировочного процесса [1].

Актуальность исследования определяется высокой значимос-
тью проведения тестов по специальной физической подготовлен-
ности у юных спортсменов, занимающихся спортивной аэроби-
кой в связи с прогрессирующим повышением требований к испол-
нительскому мастерству и надежности спортивных результатов.

Объект исследования: тренировочный процесс спортсменов 8–
9 лет, занимающихся спортивной аэробикой на этапе начальной
подготовки.

Цель исследования: выявить критерии оценивания специальной
физической подготовленности у спортсменов 8–9 лет, занимаю-
щихся спортивной аэробикой на этапе начальной подготовки.

Результаты исследования и их обсуждение

Основными задачами специальной физической подготовлен-
ности на тренировочном этапе являются: развитие специальных
физических качеств и повышение их уровня, увеличение массы
определенных групп мышц, абсолютной и относительной силы и
их эластичности, приобретение и повышение специальной силы
(динамической, статистической, взрывной), улучшение координа-
ции, быстроты двигательных реакций, движений и действий, уве-
личение прыгучести (относительной и абсолютной), развитие спе-
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циальной гибкости, ловкости (при взаимодействии в группе), ов-
ладение свободным выполнением движений и действий без напря-
жения. Задачами подготовительного периода к соревновательной
деятельности являются: моделирование соревновательной деятель-
ности, подготовка к соревнованиям в пике спортивной формы
(подводящий цикл).

Осуществление комплексного контроля тренировочного про-
цесса и уровня спортивной подготовленности учащихся на всех
этапах является обязательным разделом учебной программы по
спортивной аэробике. Цель контроля (в соответствии с учебной
программой) – обеспечить оптимальность воздействия трениро-
вочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся
при планомерном повышении уровня их специальной подготов-
ленности по годам в зависимости от целевой направленности эта-
па подготовки.

Контроль успеваемости, промежуточная и итоговая аттестация
учащихся являются неотъемлемой частью образовательного про-
цесса, так как позволяют оценить реальную результативность учеб-
но-тренировочной деятельности [3].

Согласно разделу учебной программы, выявлены следующие
физические упражнения, оценивающие уровень специальной фи-
зической подготовленности у спортсменов, занимающихся
спортивной аэробикой на этапе начальной подготовки и представ-
ленные в таблице 1.

Заключение

Исходя из анализа научно-методической литературы и норма-
тивных документов, выявлены необходимые специальные физи-
ческие качества (скоростные качества, скоростно-силовые каче-
ства, сила, координационные способности, гибкость) у спортсме-
нов 8–9 лет, занимающихся спортивной аэробикой на этапе на-
чальной подготовки. На основе анализа научно-методической ли-
тературы и нормативных документов определена бальная система
оценивания специальной физической подготовленности у юных
спортсменов.
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ОБ ИНТЕРЕСЕ СТУДЕНТОВ К ЗАНЯТИЯМ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ:
РЕЗУЛЬТАТЫ АНКЕТИРОВАНИЯ

Шульмин Е.В., Сурикова Н.В.
Сибирский федеральный университет, г. Красноярск

Введение

Важнейшей задачей занятий физической культурой является
формирование гармонично духовно и физически развитой лично-
сти. Осознанная направленность личности на активные занятия
физической культурой является одним из основополагающих эле-
ментов физического воспитания в современном обществе [1, 2]. В
последнее время большое количество специалистов [2–4] в облас-
ти физического воспитания поднимают вопрос о необходимости
повышения интереса и улучшения отношения учащейся молоде-
жи к занятиям физической культурой и спортом.

Описание материалов и методов

Целью исследования являлся анализ направленности интере-
сов студенческой молодежи на занятия физической культурой.
Объектом исследования – процесс физического воспитания сту-
дентов. Предметом исследования стало отношение студентов СФУ
к занятиям физической культурой. Для обоснования обозначен-
ной проблемы было организовано и проведено анонимное анке-
тирование студентов Сибирского федерального университета.

Исследование проходило в период с февраль по март 2019 года.
Вопросы анкеты были размещены в онлайн-доступе в виде
«Google-Формы». Всего в анкетировании приняло участие около
350 человек, которые являются студентами 1-го курса – 153 юно-
шей и 195 девушек. Качественный и количественный состав рес-
пондентов представлен студентами, из которых 26% девушек и 7%
юношей никогда не занимались спортом.

Результаты и их обсуждение

Во время обучения в Сибирском федеральном университете у
студентов есть уникальная возможность для посещения спортив-
ных секций, где они могут улучшить свое здоровье, развивать фи-
зические качества и воспитывать волевые качества. Половине оп-
рашиваемых (48%), помимо обязательных занятий физической
культурой, предусмотренных учебным расписанием, не интересна
возможность посещать дополнительные занятия (рис. 1). Из доли
студентов, которые находят время для дополнительных занятий
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физической культурой, треть (32%) занимаются игровыми видами
спорта, 8% – видами единоборств. Незначительное количество
опрошенных посещают занятия по танцам (4%), атлетической гим-
настике (4%), скалолазанию (2%), плаванию (2%). Показатель низ-
кой востребованности дополнительных занятий является суще-
ственным основанием считать студентов – неспособными к осоз-
нанному воспитанию потребности к самостоятельной физической
подготовке. На этом фоне возрастает роль обязательных занятий.

Оценивая уровень физической подготовленности, большинство
студентов (64%) отмечают, что развитие их физических качеств –
среднее; хороший уровень определили 10% опрошенных; треть
(26%) учащихся подчеркнули недостаточный уровень развития
физических качеств.

Установлено, что подавляющее большинство студентов 1-го
курса (64%) посещают учебные занятия в связи с необходимостью
получения итоговой формы контроля знаний (оценки) и лишь 12%
посещают занятия физической культуры с желанием и/или инте-
ресом. Учебными планами подготовки студентов в вузах по дис-
циплине «Физическая культура» предусматриваются занятия раз-
ными видами физкультурно-спортивной деятельности. Половина
студентов (50%) предпочитают «игровой» характер таких занятий,
который включает игровые виды спорта (баскетбол, волейбол,
футбол и др.); почти треть участников (28%) выбрали «аэробный»
вид деятельности (фитнес, кардиотренировки); 14% респондентов
отметили «циклический» (бег, плавание); остальные 8% – «атле-
тизм».

Мотивы занятий физической культурой – это главное условие
их эффективности. Мотив рассматривается как побуждение к оп-

Рис. 1. Распределение студентов по интересам посещения дополнительных
занятий физической культурой
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ределенному виду деятельности. Среди основных мотивов респон-
дентов для посещения занятия физической культурой можно вы-
делить: исключительно, чтобы получить зачет (экзамен) – 64%;
переключиться с умственной нагрузки (отдохнуть от аудиторных
занятий) – 22%; скоротать время в течение учебного дня – 8%;
повысить уровень физической подготовленности – 6%. Студенты
(12%), которые осознанно посещают дополнительные занятия по
физической культуре (спортивные секции), среди своих мотивов
отмечают желание повысить физическую и умственную работос-
пособность (52%) и поддерживать принципы здорового образа жиз-
ни (48%). Среди основных причин, снижающих двигательную по-
требность, студенты называют «неинтересное» содержание учеб-
ного занятия 70%); «невыполнимые показатели учебно-спортив-
ных нормативов» (22%); состояние материально-технической базы,
инвентаря (8%). При этом преимущественное большинство рес-
пондентов (92%) отмечают, что удовлетворены материальным обес-
печением занятий физической культурой, состоянием физкультур-
но-спортивной базы, а также условиями, которые создаются в вузе
для дополнительных занятий физической культурой.

Повышает интерес студентов к занятиям физической культу-
рой: возможность выбора вида физкультурно-спортивной деятель-
ности (59%); личность преподавателя и его профессионализм
(27%); состояние спортивной базы, оборудования и инвентаря,
которые должны соответствовать современному уровню развития
индустрии спорта (11%); участие в соревнованиях в команде вуза
(3%). То есть процессом формирования интереса к занятиям фи-
зической культурой можно управлять, если учесть степень влия-
ние каждого фактора.

Таким образом, проблема формирования интереса студентов к
занятиям физической культурой связана, во-первых, с отсутстви-
ем у студентов осознания роли физической культуры как условия
для формирования их здоровья, ее значения в профессии и жизни,
а во-вторых – с несоответствием содержания занятий по физичес-
кой культуре ожиданиям каждого студента.

Очевидно, что повышение осознанности на занятиях физичес-
кой культурой студентов невозможно без формирования у них ис-
креннего интереса, а также стабильного желания к таким заняти-
ям. Учет интереса, проявляемого студентами к какому-либо виду
физкультурно-спортивной деятельности, позволил бы повысить
эффективность занятий физической культурой.
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Заключение

Обобщение результатов анкетирования позволило констатиро-
вать необходимость поиска путей повышения интереса студентов
к занятиям физической культурой и спортом. Таких условий сти-
мулирования учебной деятельности в области физической культу-
ры, которые могли бы позволить вовлечь студентов в активную и
сознательную двигательную деятельность, отвечающую их запро-
сам и потребностям.
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АНАЛИЗ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО
И ТРЕТЬЕГО КУРСОВ ВОЛГОГРАДСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО

МЕДИЦИНСКОГО УНИВЕРСИТЕТА

Гулиев Р.А., Тарбеев Н.Н.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Здоровый образ жизни – это основа жизнедеятельности чело-
века, направленная на укрепление и сохранение здоровья с помо-
щью соответствующего рациона питания, физической подготов-
ки и отказа от вредных привычек [1]. Многие студенты ВолгГМУ с
большим удовольствием и желанием посещают занятия на кафед-
ре физической культуры и здоровья. Целью данной кафедры явля-
ется поддержание здорового образа жизни студентов и укрепление
их общего физического состояния. Для этого сотрудники кафед-
ры физической культуры и здоровья проводят спортивные заня-
тия два раза в неделю для студентов, а также дополнительные за-
нятия в спортивных секциях и в бассейне «Волгомед».

Изучение динамики физического развития студентов всех кур-
сов является одной из важных задач для кафедры физической куль-
туры и здоровья. Оценкой является перечень нормативных упраж-
нений, которые проводятся на базе ВолгГМУ. В данной статье пред-
ставлен тестовый контроль физической подготовленности студен-
тов первого и третьего курсов [2, 3].

Цель: провести анализ физической подготовленности студен-
тов первого и третьего курсов ВолгГМУ в весеннем семестре 2017–
2018 учебного года.

Метод исследования

Для достижения поставленной цели на базе ВолгГМУ было
проведено контрольное тестирование физической подготовки сту-
дентов первых и третьих курсов. Студенты первого курса были
включены в первую группу исследования, студенты третьего курса
– во вторую. В результате была собрана, проанализирована и
статистически обработана отчетная документация тестового кон-
троля студентов [2].

Результаты

Для определения уровня физической подготовки студентов пер-
вого и третьего курсов использовалось семь стандартных тестов.

Среди тестов проводились такие как:
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1) спринтерский бег на 100 м;
2) бег на 2000 и 3000 м;
3) хлопки за 10 с;
4) прыжок в длину с места;
5) гибкость;
6) силовой норматив: а) подтягивание в висе на перекладине (юно-

ши); б) подъем туловища за 60 с из положения лежа на спине,
ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 градусов (де-
вушки);

7) челночный бег.
Собранные в результате тестирования данные были обработа-

ны с помощью параметрических методов математической статис-
тики. Проанализированные и обработанные полученные данные
тестирования выявили следующие результаты (табл. 1, 2).

Таблица 1. Результаты физической подготовки студентов первого курса

Норматив Юноши Девушки

Бег 100 м 13,7 с 16,7 с

Бег 2000–3000 м 3000 м – 12,51 мин. 2000 м – 10,09 мин.

10 хлопков 5,7 с. 6,4 с

Прыжок в длину с места 232 см 177 см

Гибкость 12 см 16 см

Силовой норматив 10 раз 55 раз

Челночный бег 20,5 с 23,6 с

Таблица 2. Результаты физической подготовки студентов третьего курса

Норматив Юноши Девушки

Бег 100 м 13,7 с 17,0 с

Бег 2000–3000 м 3000 м – 12,53 мин. 2000 м – 11,28 мин.

10 хлопков 5,3 с. 6,1 с

Прыжок в длину с места 241 см 177 см

Гибкость 14 см 19 см

Силовой норматив 12 раз 52 раза.

Челночный бег 20,7 с 23,8 с
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Рис. 1.

Рис. 2.
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Обсуждение

Оценив динамику показателей физической подготовленности
студентов первого и третьего курсов, можно сказать, что юноши
демонстрируют относительно равные результаты в беге на 100 м, в
беге на 3000 м и в челночном беге. В остальных тестах юноши тре-
тьего курса показывали более высокие результаты по сравнению
со студентами первого курса.

Среди девушек была выявлена равность результатов в таких те-
стах, как определение динамической силы мышц нижних конеч-
ностей в прыжке в длину с места и челночный бег. В беге на 100 м,
в беге на 2000 м и в тесте подъем туловища за 60 с из положения
лежа на спине было выявлено, что студентки третьего курса пока-
зывают более низкие результаты по сравнению с девушками пер-
вого курса. В контрольном тестировании хлопков и гибкости по-
звоночника в наклоне вперед было выявлено, что студентки тре-
тьего курса показывают более высокие результаты по сравнению
со студентками первого курса (рис. 1, 2).

Заключение

Проанализировав полученные данные, которые были приведе-
ны выше, можно сделать вывод, что нам необходимо мотивиро-
вать студентов посещать спортивные занятия и спортивные сек-
ции для поддержания их здорового образа жизни, в целом, и ук-
репления здоровья, в частности. Совершенствованию физическо-
го состояния студентов способствуют дополнительные занятия в
спортивных секциях и в бассейне «Волгомед». Только благодаря
повышению мотивации студентов вести здоровый образ жизни и
посещению ими дополнительных секций, результаты физической
подготовки и общее физическое состояние будут на высоком уров-
не.
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ОРГАНИЗАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В ВУЗАХ
СОЦИАЛИСТИЧЕСКОЙ РЕСПУБЛИКИ ВЬЕТНАМ

До Динь Х., Акинина М.Д., Кононова А.П.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Физическое воспитание является одним из показателей состо-
яния физической культуры общества, направленным на система-
тические занятия физическими упражнениями и спортом для ук-
репления здоровья человека. Физическое воспитание предполага-
ет использование оздоровительно-гигиенических средств, в зна-
чительной мере способствующих повышению умственной и общей
физической работоспособности человека [3, 4].

На формирование личности человека оказывают влияние мно-
го факторов и среди них – физическая культура и спорт. Как пра-
вило, в каждом регионе, в каждой стране они имеют свои истори-
ческие корни, во многом определяются особенностями политичес-
кой, экономической социальной и культурной жизни населяющих
их народов [5].

Поэтому во всех развитых странах мира физическая культура и
спорт занимают существенное место в системе высшего профес-
сионального образования.

В настоящее время вузовская система Вьетнама включает 105
учебных заведений, готовящих кадры более чем по 200 специаль-
ностям [6].

Физическое воспитание как учебная дисциплина была введена
в вузах Вьетнама в 1960 г. С 1983 г. за основу физического воспита-
ния в вузах Вьетнама были взяты научные знания и опыт разных
стран, особенно – система физического воспитания в СССР [2].

Актуальность проблемы физического воспитания студентов и
развития студенческого спорта во Вьетнаме во многом обуславли-
вается тем, что у студенческой молодежи наблюдается гипокине-
зия с соответствующими отрицательными последствиями.

Исследования специалистов по физическому воспитанию сви-
детельствуют, что многие студенты Вьетнама имеют довольно низ-
кий уровень физической подготовленности и не в состоянии вы-
полнить программные нормативы. Значительная часть студентов
имеет неудовлетворительное состояние здоровья, они страдают
нарушением осанки, имеют избыточный вес. Основной причиной
всего этого является недостаточный объем двигательной активно-
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сти студентов, недостаточная эффективность занятий студентов по
государственной программе физической культуры. Установленные
учебными планами и программами объемы учебных часов не обес-
печивают удовлетворение потребности студентов в двигательной
активности [2, 6].

Цель исследования – проанализировать организацию физичес-
кого воспитания в вузах Социалистической Республики Вьетнам.

Методы исследования

В исследовании применялся анализ научно-методической ли-
тературы и программно-нормативных документов планирования
физического воспитания в вузах Вьетнама.

Результаты и их обсуждение

В ходе анализа системы физического воспитания в высших об-
разовательных учреждениях Вьетнама было выявлено, что про-
грамма обучения физической культуре состоит из двух периодов.

Первый период обучения осуществляется на первом и втором
курсах обучения в качестве обязательных занятий и рассчитан на
90 ч.

Первый раздел программы физического воспитания студентов
Вьетнама состоит из лекционных и практических занятий по фи-
зической культуре (табл. 1).

Лекционные занятия включают в себя теоретическую основу
физической культуры и спорта. Теоретический материал форми-
рует мировоззренческую систему научно-практических знаний и
отношение студентов к физической культуре. Приобретенные те-
оретические знания на лекционных занятиях студентам необхо-
димы для понимания социальной роли физической культуры и
спорта в развитии их личности [1].

Практический раздел включает в себя занятия по легкой атле-
тике (обучение технике бега на короткие и средние дистанции,
обучение технике прыжков в длину), а также занятия по гимнас-
тике (обучение техники выполнения гимнастических упражнений
на брусьях, перекладине и на гимнастическом бревне).

Первая часть программы по физическому воспитанию в вузах
Вьетнама утверждена и введена в действие приказом Минобразо-
вания Социалистической Республики Вьетнам от 12 сентября
1995 г. [1].

Вторая часть программы рассчитана на 60 ч и осваивается на 3
и 4-х курсах обучения. Вторая часть в отличие от первой является
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факультативной, она утверждена и введена в действие приказом
Минобразования Социалистической Республики Вьетнам от 12
апреля 1997 г. Студентам на данном этапе предлагается выбрать
один из представленных в вузе видов спорта (футбол, волейбол,
бадминтон, настольный теннис, баскетбол, гандбол) [1].

Заключение

В настоящее время наблюдается снижение состояния здоровья
у студенческой молодежи Социалистической Республики Вьетнам.
Многие специалисты связывают данную тенденцию с недостаточ-
ной эффективностью программы физического воспитания в вузах
Вьетнама, которая была утверждена и введена еще в конце ХХ века.
Действующая программа включает в себя два периода, первый пе-
риод носит обязательный характер, второй период – факультатив-
ный.

Объем учебных часов программы по физическому воспитанию
вузов Вьетнама, а также ее вариативность не обеспечивают удов-
летворение потребности студентов в двигательной активности.
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ И СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ БАСКЕТБОЛИСТОК
ПОСРЕДСТВОМ РОУП-СКИППИНГА

Ерохова Н.В., Киевская О.Г.
Мурманский арктический государственный университет, г. Мурманск

Введение

Современный баскетбол как вид спорта требует от участников
игры высокого уровня скоростно-силовых качеств. Баскетболист
сегодня – это мобильный, довольно координированный, молние-
носно и стремительно мыслящий на площадке игрок. Занятие бас-
кетболом развивает также прыгучесть, координационные способ-
ности, гибкость, выносливость [3, с. 40]. Классических средств для
достижения высоких результатов в скоростно-силовой подготов-
ке баскетболистов порой недостаточно [5, с. 53].

Роуп-скиппинг – упражнение с цикличной направленностью,
где главным инвентарем является скакалка. В равной мере, как и
спортивная ходьба, бег, велоспорт, плавание – прыжки на скакал-
ке являются популярным среди как спортсменов, так и обычных
людей занятием [2, с. 16; 3, с. 153].

В отечественных исследованиях скоростно-силовая подготов-
ка представлена в работах Э.П. Позюбанова, Ю.М. Арестова, Б.А.
Васильева, Ю.В. Верхошансткого, Ф.В. Шевченко, И.А. Денисо-
ва, И.П. Ратова, Р.В. Жердочко, В.П. Климина, В.И. Колоскова,
Л.П. Матвеева, С.М. Минакова, В.П. Недобывайло, Э.П. Позю-
банова, В.А. Коваленко, С.П. Рябинина, В.П. Савина, М.А. Годи-
ка, Ж.К. Холодова [6].

Цель исследования – теоретически и экспериментально обосно-
вать эффективность упражнений по роуп-скиппингу, направлен-
ных на физическое развитие скоростно-силовых качеств баскет-
болисток 16–17 лет. Объект исследования – учебно-тренировочный
процесс баскетболисток 16–17 лет.

Предмет исследования – элементы роуп-скиппинга как средство
развития скоростно-силовых качеств баскетболисток 16–17 лет.
Гипотеза исследования – предполагаем, что скоростно-силовые ка-
чества баскетболисток 16–17 лет будут развиты в большей степе-
ни, если в тренировочный процесс включить упражнения по роуп-
скиппингу.

Задачи исследования:

1. Изучить теоритико-методические основы развития скоростно-
силовых качеств баскетболисток.
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2. Составить экспериментальные комплексы упражнений с эле-
ментами упражнений по роуп-скиппингу.

3. Апробировать и экспериментально обосновать эффективность
комплексов упражнений с элементами по роуп-скиппингу для
развития скоростно-силовых качеств баскетболисток 16–17 лет.

Методы исследования

Анализ научно-методической литературы, контрольное тести-
рование, педагогический эксперимент, математико-статистичес-
кий метод.

Практическая значимость исследования заключается в состав-
лении комплекса упражнений, направленного на повышение фи-
зических качеств баскетболисток 16–17 лет, который может при-
меняться тренерами спортивных школ и учителями физической
культуры во внеурочной деятельности в условиях северных широт
[1, с. 31].

Исследование проводилось на базе муниципального автоном-
ного образовательного учреждения дополнительного образования
детей детско-юношеской спортивной школы г. Кола, Мурманской
области, отделения баскетбола (n = 39).

Результаты

Формирующий эксперимент, целью которого стало развитие
скоростно-силовых качеств баскетболисток 16–17 лет, проходил с
сентября 2017 г. по июль 2018 г. Программу эксперимента состави-
ли 210 занятий по баскетболу, проходивших с периодичностью 4–
5 раз в неделю. Упражнения с элементами роуп-скиппинга были
включены в учебно-тренировочный процесс в конце занятия. В
июле 2018 г. для получения контрольных данных исследования в
двух экспериментальных группах было проведено тестирование по
стандартным методикам, которые проводились и в сентябре
2016 г. в рамках констатирующего эксперимента (табл. 1).

Динамика показателей физической подготовки эксперимен-
тальной группы в ходе педагогического эксперимента по t-крите-
рию Стьюдента tЭмп = 3,8 находится в зоне значимости.

После длительной подготовки и долгих месяцев тренировок
повысился уровень средних показателей спортсменок на последнем
этапе по физическим критериям (силовые и скоростные характе-
ристики), где исследуемые не просто выполнили норму данных
тестов (нормативов), но и перевыполнили нормативы. Стоит от-
метить, что во всех тестах произошел сильный подъем результа-
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тов, а, значит, уровень физической подготовки спортсменок дос-
товерно повысился (табл. 2).

Динамика показателей физической подготовки контрольной
группы в ходе педагогического эксперимента по t-критерию Стью-
дента tЭмп=0,5 находится в зоне незначимости.

После длительной подготовки и долгих месяцев тренировок
изменились средние показатели спортсменов на последнем этапе,
но в рамках констатирующего эксперимента можно наблюдать, что
контрольная группа справилась с нормами нормативов, поставлен-
ными для данного возраста занимающихся.

Выводы

Анализ показал, что прохождение тестирования в двух конт-
рольных группах в сентябре 2016 г. и июле 2018 г. имеет существен-
ные отличия. В двух экспериментальных группах отмечен прирост
уровня развития физической подготовки, в экспериментальной

Таблица 1. Динамика показателей скоростно-силовой подготовки
экспериментальной группы в ходе педагогического эксперимента
(n = 39)

Наименование теста                        Результаты

До После

Тест В.М. Абалакова – высота подскока 42,2 см 46,7 см

Прыжок в длину с места 192 см 197,4 см

Бросок набивного (медицинского) мяча весом 1 кг 7,97 м 8,35 м

Таблица 2. Динамика показателей скоростно-силовой подготовки
контрольной группы в ходе педагогического эксперимента (n = 39)

Наименование теста                        Результаты

До После

Тест В.М. Абалакова – высота подскока 42,2 см 43,3 см

Прыжок в длину с места 192,8 см 195,8 см

Бросок набивного (медицинского) мяча весом 1 кг 7,48 м 7,74 м
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группе, где были внедрены новые комплексы подготовки, отме-
чен достоверный прирост физической подготовки, а именно – ско-
ростных и силовых качеств.

Литература

1. Гомельский А.Я. Библия Баскетбола, 1000 баскетбольных упражнений: сек-
реты мастерства. – М., 2016. – 256 с.

2. Ерохова Н.В. Формирование мотивационно-ценностного отношения к фи-
зической культуре у студентов Кольского Севера // Физическая культура и
спорт как фактор здоровья и благополучия : материалы международной на-
учно-практической конференции, 28-29 ноября 2006 г. / под ред. О.Г. Киев-
ской. – Мурманск : МГПУ, 2007. – С. 31–34.

3. Киевская О.Г., Ерохова Н.В. Предпосылки и перспективы развития здоро-
вьесберегающей педагогики в Мурманской области // Самарский научный
вестник. – 2019. – Т. 8, № 1(26). – С. 248–252.

4. Киевская О.Г., Венгерова Н.Н. Ритмическая гимнастика для детей младших
классов, проживающих в условиях Кольского Заполярья : методические ре-
комендации. – Мурманск, 2001. – С. 65–66.

5. Портнов Ю.М., Костикова Л.В. Основы подготовки квалифицированных
баскетболистов. – М. : 1988. – 312 с.

6. Чупакова Л.В., Щербина Ф.А., Смолина В.С. Изменения показателей ле-
гочной вентиляции в годовом цикле у детей старшего школьного возраста,
уроженцев Европейского Севера // Экология человека. – 2012. – № 8. –
С. 50–53.



88

Физическая культура, здравоохранение и образование

РАЗВИТИЕ ПОЗНАВАТЕЛЬНЫХ ПСИХИXЕСКИХ ПРОЦЕССОВ СТУДЕНТОВ
СРЕДСТВАМИ СПОРТИВНОГО ОРИЕНТИРОВАНИЯ

Загородникова Д., Гусева Н.Л.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Усложнение образовательных программ ведет к увеличению
умственной нагрузки, следствием чего может стать ухудшение здо-
ровья обучающихся (проблемы со зрением, осанка, психические
расстройства и т.д.). Физическая культура – одна из самых извест-
ных профилактик укрепления здоровья [1].

Спортивное ориентирование является развивающимся видом
спорта в России, который в скором времени может стать олимпий-
ским. Специфика этого вида спорта заключается в том, что на со-
ревнованиях имеют значение физическая подготовленность спорт-
смена и его познавательные психические процессы (память, вни-
мание, мышление, восприятие, ощущение и т.д.). Спортсмен, пе-
редвигаясь по дистанции, должен периодически обращаться к кар-
те, сопоставлять ее с местностью, предвидеть дальнейшие свои дей-
ствия, представлять карту в виде местности соревнований и т.д.
Такое мышление происходит автоматически на бегу при влиянии
на него дополнительных факторов (погода, соперники, зрители,
рельеф местности, трудность дистанции и т.д.) [4, 6, 7].

Таким образом, можно предположить, что занятия спортивным
ориентированием могут положительно влиять на развитие позна-
вательных психических процессов занимающихся.

Цель исследования – определить воздействие занятий спортив-
ным ориентированием на развитие познавательных психических
процессов (память, внимание, мышление) студентов.

Методы и организация исследования

В исследовании использовались следующие методы: анализ
научно-методической литературы, тестирование познавательных
психических процессов, педагогический эксперимент, педагоги-
ческое наблюдение, методы математической статистики (критерий
Стьюдента, который направлен на оценку различий величин сред-
ний значений двух выборок, а также среднее арифметическое).

Для педагогического эксперимента были сформированы две
группы студентов: 2) экспериментальная и 2) контрольная.

Экспериментальная группа (ЭГ), состояла из 9 мужчин НИ ТГУ
ФФК 1-го курса в возрасте 18–21 год, которые занимались раз-
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личными видами спорта. Контрольная (КГ), состояла из 9 муж-
чин первого курса в возрасте 18–21 год различных факультетов НИ
ТГУ, которые занимались на специализации «бодибилдинг».

На начальном этапе исследования было проведено тестирова-
ние познавательных психических процессов в обеих группах (па-
мять, внимание и мышление) с помощью тестов: квадрат «Шуль-
те» (внимание), запоминание чисел и образов (тестирование крат-
ковременной и образной памяти) и тест «Равена» мышление) [2,
3].

Тестирование у групп проводилось на первой паре перед всеми
урочными занятиями.

Результаты исследования и их обсуждение

Из таблицы 1 видно, что развитие познавательных психичес-
ких процессов практически находится на одном уровне.

После проведения тестирования, была разработана методика
проведения занятий по спортивному ориентированию для ЭГ [4,
6, 7]. Студенты экспериментальной группы в течение двух меся-
цев три раза в неделю посещали занятия по спортивному ориенти-
рованию, где участники выполняли задания и упражнения, направ-
ленные на развитие памяти, внимания и мышления. Упражнения
были как теоретического характера (выполнялись в помещении:

Таблица 1. Средние показатели тестирования познавательных психических
процессов ЭГ и КГ до педагогического эксперимента

Группы Таблица Тест Кратковременная Образная
«Шульте», «Равена», память, память,

сек. ошибки числа образы

ЭГ 36 9 6 5

КГ 36 8 6 5

Таблица 1. Средние показатели тестирования познавательных психических

Таблица 2. Средние показатели контрольного тестирования ЭГ и КГ

Группы Таблица Тест Кратковременная Образная
«Шульте», «Равена», память, память,

сек. ошибки числа образы

ЭГ 32 (p>0.05) 8 (p>0.05) 8 (p<0.05) 7 (p<0.05)

КГ 35,5 (p>0.05) 9 (p>0.05) 6 (p>0.05) 5 (p>0.05)
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мозаика, пексисо, запоминание ориентиров на карте, нахождение
определенных объектов на карте и т.д.), так и практического (вы-
полнялись на местности).

КГ ходила на учебные занятия и на физическую культуру спе-
циализации «бодибилдинг».

Педагогический эксперимент проводился в течение двух меся-
цев, затем было проведено повторное тестирование познаватель-
ных психических процессов. Результаты приведены в таблице 2.

Используя метод математической статистики «критерий Стью-
дента», можно сказать, что результаты тестирования кратковремен-
ной и образной памяти ЭГ после эксперимента достоверно изме-
нились.

Выводы

В заключении можно отметить, что занятия спортивным ори-
ентированием положительно влияют на развитие познавательных
психических процессов студентов. Можно рекомендовать внедре-
ние занятий спортивным ориентированием в учебно-тренировоч-
ный процесс студентов вузов.
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ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ СТУДЕНТОВ
С ОСЛАБЛЕННЫМ ЗДОРОВЬЕМ ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ

КУЛЬТУРА И СПОРТ» В ВУЗЕ

Галайчук Т.В., Русалева О.В., Загревская А.И.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Организация и методика проведения занятий по физической
культуре со студентами, имеющими те или иные отклонения в со-
стоянии здоровья, требуют особого внимания [1, 2, 5]. Как прави-
ло, у них из-за длительного щадящего режима до поступления в
вуз наблюдается слабое развитие основных двигательных качеств
– выносливости, силовых, координационных способностей, что
влечет за собой крайне низкую работоспособность. Такие студен-
ты оказываются неприспособленными к специфическим нагруз-
кам, связанным с пребыванием длительное время на лекциях, се-
минарских и лабораторных занятиях. Возникающий дефицит про-
приоцептивных раздражений снижает способность внутренних
органов и систем приспосабливать свою реактивность к внешним
раздражителям окружающей жизни. Таким образом, создаются
дополнительные предпосылки для повторных и сопутствующих
заболеваний [1].

Цель исследования заключалась в изучении подходов к органи-
зации и содержанию занятий со студентами с ослабленным здоро-
вьем по дисциплине «Физическая культура и спорт» в вузе.

Методы исследования

Использовались следующие методы: анализ научно-методичес-
кой литературы, абстрагирование и конкретизация, педагогичес-
кие наблюдения.

Результаты исследования и их обсуждение

В ходе исследования установлено, что эффективность приме-
нения физических упражнений на занятиях со студентами, имею-
щими отклонения в состоянии здоровья, во многом зависит от
организации занятий, подбора адекватных средств и методов фи-
зического воспитания. Немаловажной задачей является также со-
общение знаний, формирование умений и навыков в использова-
нии тренирующих упражнений направленного воздействия для
поддержания здоровья и высокой работоспособности в последую-
щие годы после окончания вуза [3, 4].



92

Физическая культура, здравоохранение и образование

До недавнего времени организация занятий в специальном
учебном отделении по видам заболеваний считалась единственно
правильной, так как это, с одной стороны, дает возможность учи-
тывать особенности методики применения физических упражне-
ний при том или ином заболевании, а с другой – позволяет учиты-
вать индивидуальные двигательные возможности каждого студен-
та.

Однако это не обеспечивало желаемой однородности групп по
функциональным и физическим возможностям, а также было нео-
существимо на практике при проведении занятий в рамках учеб-
ного расписания. Исследователи обращают внимание на высокий
процент сопутствующих диагнозов, особенно у женщин. При этом
основной и сопутствующий диагнозы встречаются в самых различ-
ных сочетаниях. Имеются случаи трех диагнозов у одного лица. Это
обстоятельство является значительным препятствием к организа-
ции занятий по нозологическому признаку. К тому же, надо иметь
в виду, что преподаватели имеют дело не с больными, а с практи-
чески здоровыми людьми, годными для выполнения работы по
избранной ими специальности, иногда очень трудной физически.
Диагноз в большинстве случаев указывает на перенесенное студен-
том заболевание в прошлом, последствия которого в той или иной
степени сгладились в последующие годы жизни [1, 4].

Мы считаем, что занятия со студентами, имеющими отклоне-
ния в состоянии здоровья, целесообразно проводить в рамках учеб-
ного расписания с группами, скомплектованными из студентов
данного курса и учебного потока без разделения по диагнозам, а в
ряде случаев – и пола. При такой организации можно назначать
студентам двигательный режим занятий (оздоровительный, адап-
тационный, тренировочный) в соответствии с оценкой состояния
их здоровья, двигательного опыта и функциональных показателей
сердечнососудистой системы.

Некоторые специалисты считают возможным организовать
учебный процесс с данной категорией студентов на основе спортив-
ных специализаций плавания, ритмической гимнастики, группы
тенниса и бадминтона. По их мнению, поступательное овладение
умениями и навыками в определенном виде спорта побуждает сту-
дентов к самостоятельным занятиям с целью совершенствования
в данном конкретном виде деятельности, чего практически не уда-
ется добиться, если заниматься всем понемногу и ничем конкрет-
но, проповедуя единственную цель занятий – укрепление здоро-
вья [5].
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К положительным моментам организации учебного процесса
по специализациям можно отнести то, что разные материальные
базы в различных вузах позволяют на более или менее высоком
уровне организовать занятия тем или иным видом спорта. Но есть
и некоторые отрицательные черты такого подхода к организации
занятий. Большинство студентов настолько плохо ориентируются
в вопросах физического воспитания и физкультурно-оздоровитель-
ной деятельности, что часто не могут правильно сделать свой вы-
бор и через полгода, год, разочаровываются, у них снижается ин-
терес к занятиям и т.д.

На наш взгляд, наиболее приемлемой формой, оправдавшей
себя на протяжении многих лет, является урок общей физической
подготовки, на котором в общем построении проводятся подго-
товительная и заключительная части, основная же часть осуществ-
ляется преподавателями групп по общему плану, либо по плану,
специально составленному для каждой группы с учетом показа-
ний и противопоказаний для занятий физическими упражнения-
ми.

Выводы

В заключение следует отметить, что для повышения уровня здо-
ровья и двигательной подготовленности студентам, в том числе и с
ослабленным здоровьем, недостаточно только посещать органи-
зованные занятия физической культурой. Необходимы система-
тические самостоятельные занятия физическими упражнениями.

Самостоятельные занятия физическими упражнениями позво-
ляют увеличить общий объем двигательной деятельности (по дан-
ным ВОЗ, физиологически обоснованная норма для лиц 18–20 лет
составляет 6–8 ч в неделю), способствуют лучшему выполнению
программы по физической культуре, ускоряют процесс физичес-
кого совершенствования, являются средством формирования
спортивного стиля жизни.
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ИЗМЕНЕНИЕ ЗНАЧИМОСТИ ФАКТОРОВ СТРЕССОГЕННОСТИ
У СТУДЕНТОК СПЕЦИАЛИЗАЦИИ ФИТНЕС

Крупицкая О.Н.1, Кононова А.П.1, Потовская Е.С.2

1Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

2Государственный университет морского и речного флота имени адмирала
С.О. Макарова, г. Санкт-Петербург

Введение

Стрессом называют реакцию организма на различные психо-
физические воздействия, которые ведут к нарушению его гомеос-
таза. Стресс присутствует в нашей жизни всегда и является неспе-
цифической ответной реакцией организма на разнообразные по-
вреждающие воздействия [5].

Большая часть студентов испытывает влияние различных стрес-
сорных факторов: изменение условий жизни, пересмотр собствен-
ных привычек, изменение рабочих условий на фоне постоянно
возрастающей интенсификации учебного процесса [1].

Каким бы ни был уровень воздействия стрессоров на организм,
в любом случае он оказывает разнонаправленное влияние на па-
мять, мышление, речь, психоэмоциональную сферу, двигательную
активность, работоспособность и т.д. Известно также, что боль-
шая продолжительность стрессорного воздействия способствует
истощению адаптационного ресурса [2].

Стрессоустойчивость является свойством, способствующим
преодолению учебного стресса студентами. Следовательно, рабо-
та по ее развитию на этапе обучения в вузе является необходимой.
Учитывая интегративный характер стрессоустойчивости, работа по
ее развитию должна вестись на всех уровнях развития личности [4].

Организация исследования

В экспериментальном исследовании, цель которого заключа-
лась в изучении влияния занятий фитнесом с применением спе-
циальной методики на показатели стрессоустойчивости студенток,
приняли участие студентки 1–3-х курсов (17–25 лет) 19 факульте-
тов и институтов НИ ТГУ (n=120), из числа занимающихся на спе-
циализации фитнес: по 20 человек в трех экспериментальных (ЭГ1,
ЭГ2 и ЭГ3) и трех контрольных группах (КГ1, КГ2 и КГ3).

В структуру учебно-тренировочного процесса студенток экспе-
риментальных групп была интегрирована разработанная методи-
ка, направленная на комплексное развитие физических качеств
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(координационных способностей, общей и силовой выносливос-
ти), а не только силовых, как это традиционно применяется на
специализации «фитнес». В содержание учебных занятий был
включен разработанный комплекс средств, включающий специ-
альные силовые упражнения, упражнения на общую выносливость,
а также упражнения координационной направленности (броски
набивных и теннисных мячей в парах различными способами, уп-
ражнения с теннисной ракеткой и шариком, метание мяча на точ-
ность, удержание различных статических поз с сохранением рав-
новесия) [3]. В контрольных группах учебно-тренировочный про-
цесс осуществлялся по традиционной программе, отражающей
специфику конкретного вида физкультурно-спортивной деятель-
ности (фитнес).

Результаты и их обсуждение

С целью выявления факторов стрессогенности, признаков про-
явления стресса и способов борьбы со стрессом нами проводился
социологический опрос среди студенток, участвующих в экспери-
менте, оценка значимости стрессогенных факторов проводилась
по пятибалльной шкале, а затем – сравнительный анализ показа-
телей студенток контрольных и экспериментальных групп.

Наиболее значимыми факторами развития стрессовых состоя-
ний респондентами названы следующие:
– большой поток новой информации;
– большая задолженность по учебным дисциплинам;
– психологическая нагрузка в период сессии;
– нарушение режима сна;

Рис. 1. Схема набора участниц в экспериментальные и контрольные группы
(зависимые выборки)
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– неумение правильно организовать свой режим дня;
– отсутствие свободного времени;
– нежелание учиться;
– разочарование в профессии;
– страх перед будущим;
– проблемы совместного проживания с другими студентами;
– проблемы в личной жизни;
– бытовые проблемы.

Результаты исследования представлены в таблице 1, в которой
приведены значения в баллах (по пятибалльной шкале), оценива-
ющих степень влияния наиболее значимых стрессогенных факто-
ров.

Показатели исходного состояния между студентками ЭГ и КГ
разных курсов различались незначительно. По истечении экспе-
риментального периода все студентки экспериментальных групп
показали снижение уровня влияния стрессогенных факторов по
сравнению с контрольными группами – либо достоверно, либо на
уровне тенденции.

Изменение состояния студенток экспериментальных групп от-
носительно исходного уровня – не так однозначно. По результа-
там социологических опросов в экспериментальных группах, чис-
ло студенток, отметивших снижение значимости факторов стрес-
са, связанных с учебной нагрузкой и интенсивной умственной де-
ятельностью, достоверно возросло на третьем курсе, у второкурс-
ниц практически не изменилось, а на первом курсе студентки
справляются с учебным стрессом неуверенно. Уровень стресса, свя-
занного с учебной деятельностью у студенток, отнесенных к конт-
рольным группам, не изменился в лучшую сторону даже на уровне
тенденции.

Задолженность по учебным дисциплинам тревожит участниц
эксперимента в меньшей степени, нежели студенток, не занимав-
шихся по экспериментальной методике, причем на младших кур-
сах – достоверно.

Все первокурсницы отметили повышение уровня стресса, свя-
занного с психологической нагрузкой во время сессии (2,2 – ис-
ходный уровень; 4,2 – КГ3; 3,1 – ЭГ3), а студентки второго и тре-
тьего курсов из экспериментальных групп справляются с сессион-
ным стрессом более уверенно по сравнению как с первокурсница-
ми, так и однокурсницами из контрольных групп.
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Значительный страх перед будущим испытывают студентки
старших курсов, не занимавшиеся по экспериментальной методи-
ке. Более устойчиво себя чувствуют участницы эксперимента – их
показатели по данному фактору достоверно улучшились (с 2,5 до
1,8 на втором курсе и с 2,7 до 1,9 – на третьем курсе).

Достоверно к окончанию экспериментального периода снижа-
ется значимость таких стрессогенных факторов, как неумение пра-
вильно организовать режим дня, отсутствие свободного времени,
нарушение сна и неправильное питание у первокурсниц, прошед-
ших обучение по экспериментальной методике в течение двух лет.
В контрольной группе первого курса значимость данных факто-
ров осталась высокой. Старшекурсницы, занимавшиеся по экспе-
риментальной методике, по данным факторам демонстрируют ус-
тойчивую положительную тенденцию.

Более устойчивыми участницы эксперимента выглядят и по
отношению к бытовым проблемам.

В целом, результаты социологического опроса участниц экспе-
римента отражают определенные возрастные закономерности,
характерные для каждого курса обучения, но снижение влияния
факторов стрессогенности у студенток экспериментальных групп
всех курсов является более явным.

Выводы

Материалы социологических опросов после окончания двух-
летнего периода исследования показали, что занятия фитнесом с
применением экспериментальной методики в большей степени
способствуют снижению уровня тревожности студенток. Так, по-
казатели влияния стрессогенных факторов, связанных с учебной
деятельностью, достоверно снизились в экспериментальных груп-
пах первого и третьего курсов. Студентки экспериментальных
групп отметили улучшение в организации режима дня, у них отме-
чено меньше проблем в межличностных взаимоотношениях, они
более устойчивы к бытовым проблемам.

Литература

1. Кабачкова А.В. Исследование индивидуальной адаптации студентов к учеб-
ной и физкультурной деятельности : автореф. дис. … канд. биол. наук. –
Томск, 2009. – 25 с.

2. Карякина С.Н. Характеристика учебного стресса студентов младших и стар-
ших курсов высшего учебного заведения // Уч. Зап. Орловского государ-
ственного университета. Серия: Гуманитарные и социальные науки. – 2010.
– № 3-2. – С. 210–215.



101

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

3. Потовская Е.С., Крупицкая О.Н., Колпашникова В.С. и др. Методика раз-
вития физических качеств как средство повышения стрессоустойчивости
студенток // Физическая культура, здравоохранение и образование : мате-
риалы ХI Международной научно-практической конференции, посвящен-
ной памяти В.С. Пирусского. – Томск : STT, 2017. – С. 79–84.

4. Щелина Т.Т., Колясникова В.А. К проблеме развития стрессоустойчивости
студентов психолого-педагогических направлений подготовки // Молодой
ученый. – 2015. – № 11. – С. 1774–1778.

5. Щербатых Ю.В. Психология стресса и методы коррекции. – СПб. : Питер,
2006. – 256 с.



102

Физическая культура, здравоохранение и образование

РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ СТУДЕНТОВ ВОЛГГМУ,
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФУТБОЛОМ

Кузнецова Д.А., Тарбеев Н.Н.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Так как финал игры во всем связан с точностью и силой ударов
по мячу, то эффективность оптимального построения силовой вы-
носливости, которая обеспечивает продуктивность ударных дей-
ствий, является присущей частью для футбола [3]. Улучшение сис-
темы подготовки атлетов – нереально без поиска новых подходов
и методических решений к организации тренировочного занятия,
но кроме того, необходимо применение нынешних достижений
спортивной науки в практической работе тренеров [1].

Цель. Установить воздействие условий выносливости специаль-
ной подготовки студентов учащихся ВолгГМУ (пробная категория)
и ВолГУ (контрольная категория), которые занимались футболом.

Материалы и методы исследования

В исследовании участвовали 30 студентов ВолгГМУ и 30 уча-
щихся ВолГУ, которые занимались в секции по футболу. Для оцен-
ки динамики характеристик, которые характеризуют специальную
выносливость и точность реализации технических приемов, рас-
считывались средние данные и размах характеристик для всего
цикла подготовки специальной выносливости футболистов. Спе-
циальная выносливость футболиста содержит три периода (обще-
подготовительный, специально-подготовительный и специальной
готовности), любой из которых состоит из 1 подводящего, 2 разви-
вающих и восстановительного периода, небольшого по времени
[2]. Нагрузка в периодах делится последующим способом: на фор-
мирование силовой выносливости соответственно 55, 64 и 48%; на
усовершенствование технического мастерства – 20, 27 и 42%; на
развитие выносливости 12% в первом периоде, в остальных не ис-
пользуется; на активный отдых и тестирование – 13, 9 и 10%.Пе-
риоды подготовки проводились во время тренировочного процес-
са при приготовлении к межвузовским состязаниям по футболу.

Результаты

Осуществление модификации скоростно-силовой подготовки
футболистов пробной группы сопровождалось соответствующими
преобразованиями: увеличилась степень скоростно-силовых
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свойств на 30%: прыжок в длину с места (см) – с 180,1±11 до
230,5±4, прыжок в высоту с места – с 50,1±3,9 до 57,6±1,4; мест-
ной выносливости мускул ног на 77%: челночный бег на 30 м – с
8,3±0,2 до 6,9±0,2; технического мастерства связанного с ударами
на дальность и точность на 40%: дальность – с 19,32±1,9 до
27,07±1,5, точность – с 75,9±6,1 до 115,7±0,8; увеличение силы
удара по мячу на 76%. С контрольной группой различия достовер-
ны (р<0,01).

Вывод

Основываясь на приведенных данных можно сделать после-
дующее заключение про то, что предложенная педагогическая мо-
дель по соотношению с принятой методикой:
– формирует силовую выносливость на 30% успешнее;
– повышает местную стойкость мышц ног на 77%;
– формирует на 40% лучшие условия для совершенствования тех-

нических приемов связанных с дальностью и точностью поле-
та мяча;

– повышает на 76% силу удара по мячу.
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ТЕХНИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА, ПРИМЕНЯЕМЫЕ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ
ПРОЦЕССЕ ПО ВОЛЕЙБОЛУ

Куприянов Д.О., Сосуновский В.С.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В настоящее время в теории и практике учебно-тренировочно-
го процесса по волейболу выделяют несколько основных направ-
лений повышения технической и двигательной подготовленности
волейболистов. В.М. Платонов классифицирует следующие био-
механические эргогенные средства: средства прямого действия
(спортивные сооружения, спортивная экипировка) и средства от-
ставленного действия (автоматизированные системы управления
тренировочным процессом, гравитационные биомеханические
стимуляторы, тренажерные средства) [2].

В спортивной подготовке волейболистов применяются вспо-
могательные технические средства, которые способствуют дости-
жению максимальных результатов, как на этапе начальной подго-
товки, так и на этапе углубленной специализации. Применение
технических средств в волейболе позволяет эффективно развивать
и совершенствовать разнообразные двигательные умения и навы-
ки волейболиста [1, 3].

Использование технических средств в волейболе для обучения
и тренировки предусматривает не механическое наращивание
объема тренировочных нагрузок, а интенсификацию учебно-тре-
нировочного процесса за счет ускоренного обучения и развития
координационных качеств [4].

Одним из направлений решения данной проблемы является
внедрение в процесс подготовки спортсменов-волейболистов спе-
циальных тренировочных средств, которые позволяют расширить
возможности для развития и совершенствования технических при-
емов игры в волейбол. Технические средства воссоздают движения
в специально созданных искусственных условиях.

Цель исследования – анализ технических средств, применяемых
в учебно-тренировочном процессе по волейболу, направленных на
повышение уровня технической и двигательной подготовленнос-
ти волейболистов.

Методы и организация исследования

В процессе исследования применялся анализ научно-методи-
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ческой литературы с целью выявления технических средств, при-
меняемых в учебно-тренировочном процессе по волейболу.

Результаты и их обсуждение

Материально-техническое обеспечение учебно-тренировочно-
го процесса волейболистов имеет важное значение в технической
и двигательной подготовленности спортсмена. При подготовке
высококвалифицированных спортсменов-волейболистов необхо-
дима интенсификация их учебно-тренировочного процесса [5].

Технические средства в волейболе (рис. 1) мы классифицируем
на: тренажеры (для игры в нападении, для игры в защите, для со-
вершенствования точности подачи и нападающего удара), вспо-
могательные средства (корзина для мячей, диспансер для мячей,
тумба для подачи мячей, ловушка для мячей), средства для оценки
двигательной подготовленности.

Рис. 1. Классификация технических средств, применяемых в учебно-
тренировочном процессе по волейболу
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В таблице 1 представлено описание технических средств ис-
пользуемые в волейболе с их краткой характеристикой и методи-
кой использования.

Заключение

В результате анализа технических средств, применяемых в учеб-
но-тренировочном процессе по волейболу, было выявлено, что тех-
нические средства подразделяются на следующие категории: тре-
нажеры, вспомогательные средства и средства для оценки двига-
тельной подготовленности волейболиста. А также было выявлено,
что технические средства направлены на повышение уровня тех-
нической и двигательной подготовленности волейболистов и ис-
пользуются тренерами как на этапе начальной подготовки, так и
на этапе углубленной специализации.
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ СТУДЕНТОВ
СТОМАТОЛОГИЧЕСКОГО ФАКУЛЬТЕТА

Мицулина М.П.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Объективными результатами физического воспитания молоде-
жи являются знания по формированию здорового образа жизни,
двигательные умения и навыки, необходимые для физического
самовоспитания, физическая подготовленность и физическое раз-
витие занимающихся, а также культурная организация своего сво-
бодного времени [1, 2].

На сегодняшний день большинство студенческой молодежи
понимает значение физического воспитания, но также есть и те,
кто полностью игнорируют занятия по физической культуре. По
анкетным данным, проводимых в 2017 г., более 50% студентов ог-
раничиваются только посещением обязательных уроков по дисцип-
лине «Физическая культура», игнорируя при этом самостоятель-
ные занятия, что никак не может компенсировать недостаточность
двигательной активности у студенческой молодежи.

Целью нашей работы явилось определение уровня физической
подготовленности студентов стоматологического факультета.

Методика исследования

В исследовании приняли участия студенты 3-го курса стомато-
логического факультета в количестве 95 человек. Исследования
проводились на кафедре физической культуры и здоровья Волгог-
радского государственного медицинского университета в 2018–
2019 учебном году.

Физическая подготовленность студентов оценивалась по сле-
дующим тестам: бег 100 м, бег 3 км – у юношей и 2 км у девушек,
челночный бег 5х20 м, 10 хлопков прямыми руками над головой,
наклон туловища из положения стоя на гимнастической скамье,
прыжок в длину с места, подъем туловища из положения лежа за
1 минуту у девушек и подтягивание на перекладине у юношей.

Результаты и обсуждение

Анализ результатов физической подготовленности студентов
показал, что в беге на 100 м средние значения составили у юношей
14,4±0,9 с, у девушек – 18,1±1,3 с. Оценивая результат по пяти-
балльной шкале, оказалось, что 27% юношей выполнили этот тест
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на «4» и «5»; 20% – на «3»; 13% – на «2» и «1» и 40% студентов «не
уложились» в норматив. У девушек результаты распределились сле-
дующим образом – 33, 13, 22 и 32% соответственно.

В тесте на длинные дистанции, средние значения у юношей
составили 14.41,0±1.10,0 с, у девушек – 9.56,0±1.58,0 с. Количе-
ство юношей получивших оценку «0» составили 40%, девушек –
20%; на «5» –15 и 24% -соответственно.

В среднем, в челночном беге, юноши преодолевают дистанцию
за 21,5±0,5 с, девушки за 24,5±0,2 с. Эти результаты, по пятибал-
льной системе оценки, соответствуют – «4». Количество студен-
тов, «не уложившихся в норматив», у юношей составило 12%, у де-
вушек – 25%.

В силовых нормативах результаты как у юношей, так и у деву-
шек соответствуют оценке «3». Юноши, в среднем, подтягиваются
на перекладине 9,0±1,4 раз. Девушки за 1 минуту выполняют
подъем туловища из положения лежа 43,1±2,7 раза. В тесте на гиб-
кость у юношей зафиксировано 12,8±2,1 см, у девушек – 15,8±1,5
см, что соответствует оценке «4».

Прыжок в длину с места у юношей составил 221,2±24,1 см, у
девушек – 169,1±14,5 см. Более 40% студентов «не уложились в
норматив». У 28% юношей и 36% девушек результаты соответство-
вали оценкам «1» и «2».

Выводы

Таким образом, анализ результатов тестов по физической под-
готовленности у студентов 3-го курса стоматологического факуль-
тета выявил средний уровень их физических кондиций, так у юно-
шей средний балл составил 2,8 ±0,9 баллов, у девушек – 2,9 ±0,7
баллов.
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АНАЛИЗ МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СТУДЕНТОВ,
ИМЕЮЩИХ ОТКЛОНЕНИЯ В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ

Мицулина М.П.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Хронические перегрузки студентов на фоне дефицита двига-
тельной активности приводят к ухудшению состояния здоровья.
На сегодняшний день оценка функционального состояния и фи-
зического развития студентов с отклонениями в состоянии здоро-
вья в процессе физического воспитания, является важной и акту-
альной проблемой [1].

Целью нашего исследования явился анализ морфофункцио-
нального состояния здоровья студентов первых курсов.

Методика исследования

Для решения поставленной задачи был проведен анализ пока-
зателей физического и функционального состояний.

Оценка физического развития школьников осуществлялась по
показателям: длины тела (см), массы тела (кг), кистевой динамо-
метрии (кг), окружности грудной клетки в паузе, на вдохе и выдо-
хе (см), экскурсии грудной клетки (см).

 Анализ функционального состояния проводился по следую-
щим тестам и пробам: УФС по Е.А. Пироговой (усл.ед), «Вегета-
тивный индекс» Кердо (усл.ед), ортостатическая проба (уд.), про-
ба Мартине (%), точность мышечных усилий (кг), проба Ромберга
(сек), тест PWC150 (кгм/мин/кг), проба Генчи (сек), уровень деп-
рессии (баллы).

В исследовании приняли участие студенты первых курсов Вол-
гоградского государственного медицинского университета. Из них
20 девочек и 18 юношей 2000–2001 года рождения.

Результаты и обсуждение

Анализ физического развития школьников, принимавших уча-
стие в эксперименте, показал, что 40,4% студентов имели гармо-
ничное физическое развитие. У остальных учащихся констатиро-
валось пониженное или повышенное физическое развитие за счет
снижения или повышения массы тела обследуемых.

Числовые значения роста у 87% юношей находились в преде-
лах нормы, масса тела в 24,5% – имела результат «выше среднего»
У девочек в 36,9% случаев значения роста имели «низкий уровень
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развития», в то время как средний показатель массы тела у 67,9%
находился в коридоре «выше среднего».

Окружность грудной клетки у юношей составила в покое 90±3,5
см, на вдохе – 94,8±3,6 см, на выдохе – 85,7±3,4 см; у девушек
соответственно – 85,2±2,2, 89,5±2,0 и 82,0±2,1 см. Экскурсия груд-
ной клетки у юношей – 9,14±0,45 и 7,45±0,60 см у девушек.

Анализ функционального состояния вегетативной нервной си-
стемы студентов показал, что у юношей числовые значения индекса
Кердо составили 27,55±4,71 у.е.; у девушек – 22,92±1,13 у.е., что
свидетельствуют о преобладании у них тонуса симпатической сис-
темы. В пробе Мартине величина прироста ЧСС после нагрузки
была наибольшей у девушек 43,16±8,04; у юношей прирост соста-
вил 39,03±4,14.

В пробе Генчи наименьшие значения задержки дыхания на вы-
дохе зафиксированы в группе девушек 24,54±2,56 с. В группе юно-
шей – 27,28±3,74 с.

При проведении пробы Ромберга девушки смогли удержать
равновесие всего 16,7±3,5 с; юноши – 13,0±2,9 с, что свидетель-
ствует об уровне «ниже среднего».

Уровень физической работоспособности констатируется у юно-
шей как «низкий» (8,8±1,61 кгм/мин/кг) и у девушек как «ниже
среднего» 10,57±1,48.

Уровень дифференцировки мышечных усилий отмечен у юно-
шей и у девушек как «ниже среднего». Отклонение от величины
заданного значения в группе девушек составило 34,32±10,12%;
юношей – 42,27±8,21%.

В ортостатической пробе наименьшая разница величины ЧСС
в положении стоя и лежа наблюдалась у девушек 9,18±1,91 ударов,
у юношей эти значения составили 12,42±3,63 ударов.

Уровень физического состояния по Е.А. Пироговой оценивал-
ся как «ниже среднего» и составил у юношей 0,392±0,05 у.е.; у де-
вушек – 0,411±0,04 у.е.

Психоэмоциональный статус старшеклассников с различными
нарушениями здоровья определялся по методике Э.Р. Ахмеджано-
ва. По результатам тестирования установлено, что наиболее ста-
бильное состояние в группе юношей -33,28±2,34 балла. Числовые
значения уровня депрессии у девушек составили 41,45±2,23 бал-
ла.
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Выводы

Таким образом, оценка морфофункционального портрета уча-
щихся старших классов с различными отклонениями в состоянии
здоровья показала, что из 15 показателей физического и функцио-
нального состояний уровень «ниже среднего» оценивается у деву-
шек в семи случаях, у юношей – в восьми.

При составлении программы по физическому воспитанию для
данного контингента необходимо учитывать особенности функци-
онального состояния студентов, проводить целенаправленную ра-
бота по развитию функции равновесия; эффективно, с учетом по-
казаний и противопоказаний повышать уровень физической и тех-
нической подготовленности, помогать избегать стрессов при раз-
личных ситуациях, а также проводить адресную коррекцию имею-
щихся заболеваний вспомогательными и нетрадиционными сред-
ствами физической культуры.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ

Прядко А.В.
Филиал УГНТУ в г. Стерлитамаке

Вопросы физического воспитания подрастающего поколения
в начале прошлого века занимали важное место в деятельности
В.С. Пирусского. Его принципы работы основывались на стрем-
лении охватить занятиями физической культурой все возрастные
категории молодых людей, начиная с самых младших и заканчи-
вая студентами. В.С. Пирусский считал, что занятия физической
культурой влияют на состояние организма человека, его здоровье.

Действительно, физическая подготовка-это процесс развития
возможностей функциональных систем человека: опорно-двига-
тельной, сердечнососудистой, дыхательной, пищеварительной,
иммунной и других. Ее цель заключается в формировании и раз-
витии основных физических способностей: быстроты, силы, вы-
носливости, гибкости и координации. Перечисленные способно-
сти человека могут помочь ему скорректировать общее состояние
здоровья, улучшить общее физическое развитие. А тем, кто зани-
мается спортом, достичь высоких профессиональных результатов.

Рассмотрим, какие возможности для развития общей физичес-
кой подготовки студентов предоставляются в настоящее время в
высших учебных заведениях.

Во-первых, два раза в неделю в течение всего учебного периода
проводятся занятия физической культуры, которые включены в
расписание. Студенты получают возможность под наблюдением
преподавателя выполнять различные упражнения: бег(перемен-
ный, на длинные дистанции, на короткие дистанции), гимнасти-
ческие упражнения, ходьба или бег на лыжах, также большое вни-
мание уделяется подвижным играм, особенно на свежем воздухе
не зависимо от времени года. Большой интерес у студентов вызы-
вают командные игры с мячом: волейбол, баскетбол, футбол.

В зимнее время большие возможности предоставляют занятия
лыжами. Лыжи благотворно влияют всестороннее физическое раз-
витие. Также воспитываются морально-волевые качества: сме-
лость, настойчивость, дисциплинированность, коллективизм, спо-
собность к преодолению трудностей любого характера.

Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях
низких температур способствует закаливанию организма, значи-
тельно повышая его сопротивляемость к различным заболевани-
ям.
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Лыжные прогулки оказывают оздоровительное воздействие и
очень полезны для здоровья. Они улучшают работу сердечносо-
судистой и дыхательных систем, благотворно влияют на опорно-
двигательный аппарат.

Во время прогулки активируются обменные процессы, увели-
чивается количество кислорода, которое поглощает организм.

Лыжные гонки предъявляют высокое требование к выносли-
вости, скоростно-силовой и силовой подготовке лыжника. Для
эффективного преодоления современной трассы лыжнику-гонщи-
ку требуется высокоразвитая спецификация силы мышц нижних
и верхних конечностей. У лыжника-гонщика такими мышцами
являются разгибатели бедра (четырехглавая мышца бедра), голе-
ни, разгибатели плеча (трехглавая мышца плеча) и мышцы туло-
вища (широчайшие мышцы спины и большая круглая мышца).

Во-вторых, ведут работу секции, которые позволяют студентам
получать дополнительные нагрузки в свободное от занятий время.
Посещение секций основано на принципе добровольности, дос-
тупности, свободного выбора. Большой популярностью пользуют-
ся занятия плаванием, тяжелой атлетикой, легкой атлетикой и дру-
гие.

В-третьих, для студентов, которые изъявляют желание занять-
ся также специальной физической подготовкой, организованы тре-
нировки под руководством опытных специалистов. Данная кате-
гория студентов- спортсменов принимает активное участие в со-
ревнованиях различного уровня, показывая отличные результаты,
которые являются подтверждением их хороших физических дан-
ных.

В-четвертых, планируются и проводятся экскурсии, прогулки,
трудовые коллективные работы по благоустройству территории
студентами. По мнению В.С. Пирусского, указанные виды деятель-
ности также имеют огромное значение для физического развития
студентов. Данное предположение подтверждается на практике.

Также уделяется достойное внимание информационной рабо-
те: пропагандируется активный и здоровый образ жизни. В.С. Пи-
русский еще в начале прошлого века понимал значимость просве-
тительской работы (в 1913 г. добился того, что начали издаваться
газета и журнал под одинаковыми названиями «Здоровье для всех»).
Кроме печатных изданий, сегодня очень актуальными являются
видеоматериалы, документальные, художественные фильмы,
трансляции спортивных состязаний, встречи со спортсменами,
ветеранами спорта.
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Таким образом, исходя из вышеизложенного, можно сделать
следующие выводы.

Вопросы физической подготовки подрастающего поколения
остаются актуальными на протяжении многих десятилетий.

Взгляды В.С. Пирусского, который оказывал большое внима-
ние физическому развитию подрастающего поколения и прилагал
усилия для того, чтобы дети и молодежь получали все возможнос-
ти для достойного развития физических способностей, остаются
актуальными и в настоящее время.

В современных вузах для студентов создаются условия для фи-
зического развития молодых людей. Также при этом учитываются
индивидуальные особенности каждого студента.

Физическая подготовка студентов занимает важное место в
жизни современных студентов и является неотъемлемой состав-
ной частью образовательного и воспитательного процессов в выс-
ших учебных заведениях нашей страны.
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К ВОПРОСУ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У СТУДЕНТОВ 18–20 ЛЕТ,
ЗАНИМАЮЩИХСЯ НА ОТДЕЛЕНИИ «АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА»

Радаева С.В., Иноземцева К.А., Беженцева Л.М.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Недостаточная гибкость у студентов, занимающихся атлетичес-
кой гимнастикой, может стать значительным препятствием для
развития силы. Проблема большинства тренировочных программ
в силовых видах спорта в наше время заключается в односторон-
ней их направленности. Силовые тренировки со временем приво-
дят к закрепощению суставов – соединительная ткань грубеет и
укрепляет их, лишая гибкости. Так, потеря гибкости приводит к
существенному сокращению амплитуды движений, что негатив-
ным образом сказывается на мышечном росте и показателях силы.
По мнению многих авторов, занимаясь постоянными силовыми
тренировками, атлеты становятся закрепощенными, амплитуда их
движений сводится к минимуму, а суставы работают только в тех
привычных движениях, которые и выполняются с целью развития
силовых способностей [1, 2].

Гибкость – это очень важный параметр, которому редко уделя-
ют достойное внимание в атлетической гимнастике. Зачем нужна
гибкость в силовых тренировках? Во-первых, хорошая гибкость
позволяет избежать многочисленных травм, которые случаются
даже у самых опытных атлетов. Во-вторых, улучшает работоспо-
собность суставов, делая движения более легкими и эффективны-
ми [3, 4]. А также воспитание гибкости имеет особое значение в
целом для атлетов, способствует развитию и совершенствованию
спортивной формы

Цель исследования: разработать и экспериментально проверить
эффективность комплекса упражнений, направленного на разви-
тие гибкости у студентов 18–20 лет отделения «Атлетическая гим-
настика».

Методы и организация исследования

Исследование проводилось на базе кафедры физического вос-
питания Томского государственного университета в период с мар-
та 2018 г. по июнь 2019 г. В эксперимент было вовлечено 20 студен-
тов-мужчин в возрасте 18–20 лет. Были организованы: контрольная
группа (КГ), которую составили 10 чел. и экспериментальная (ЭГ)
группа, которую тоже составили 10 чел. Разработан комплекс уп-
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ражнений для развития гибкости, который был разделен на 3 ос-
новные группы:
1) упражнения для увеличения подвижности плечевых суставов;
2) упражнения для увеличения подвижности позвоночного стол-

ба;
3) упражнения для увеличения подвижности в тазобедренных су-

ставах.
Для каждой группы было разработано по 3 упражнения. При

разработке комплекса мы рассматривали мнения таких авторов [3,
4] и интернет источники, которые рекомендуют использовать дан-
ные упражнения для развития гибкости в силовых тренировках.
За время всего педагогического эксперимента контрольная груп-
па занималась по традиционной программе, предусмотренной
учебным планом данного отделения 2 раза в неделю. Тренировоч-
ные занятия в экспериментальной группе так же проводились 2 раза
в неделю, где студенты выполняли разработанный комплекс уп-
ражнений для развития гибкости в конце основной части трени-
ровочного занятия, в течение 20–30 минут.

Результаты и обсуждение

Для определения исходного уровня развития гибкости, мы ис-
пользовали такие контрольные упражнения, как: наклон вперед,
наклон в сторону, подъем ног за голову. За выполнение каждого
упражнения выставлялись баллы и оценивался уровень развития
гибкости студентов в соответствии с данными таблицы 1.

Таблица 1. Критерии уровня развития гибкости

От 9 до 12 баллов Высокий

От 5 до 8 баллов Средний

От 0 до 4 баллов Низкий

Как показывают результаты таблицы 2, до проведения педаго-
гического эксперимента в контрольной группе на высокий уровень
развития гибкости в контрольных упражнениях выполнили 30%
испытуемых, на средний – 40%, и низкий уровень развития гиб-
кости показали также 30% испытуемых. В экспериментальной
группе у 30% был отмечен высокий уровень развития гибкости, 50%
показали средний уровень, и низкий уровень составил 20%. В про-
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центном соотношении между КГ и ЭГ до проведения педагогичес-
кого эксперимента достоверных различий выявлено не было
(p>0,05). Был определен средний уровень развития гибкости как в
контрольной, так и в экспериментальной группах.

Таблица 2. Результаты тестирования развития гибкости

Уровень До педагогического После педагогического
развития эксперимента эксперимента
гибкости КГ ЭГ КГ ЭГ

Высокий 30% 30% 40% 70%

Средний 40% 50% 50% 30%

Низкий 30% 20% 10% 0%

После внедрения в учебно-тренировочный процесс разработан-
ного комплекса упражнений для развития гибкости студентов в
контрольной группе, как и до педагогического эксперимента, ос-
тался средним и составил 50%. Результаты экспериментальной
группы показали высокий уровень развития гибкости, что состав-
ляет 70%. после проведения педагогического эксперимента в кон-
трольной группе показатели высокого уровня развития гибкости
возросли на 10%, средний уровень поднялся также на 10%, следо-
вательно, показатели низкого уровня развития гибкости уменьши-
лись на 20%. Уровень развития гибкости остался средним, и имел
небольшой прирост. В экспериментальной группе показатели вы-
сокого уровня возросли на 40% занимающихся, средний уровень
показали 30% испытуемых и низкий уровень развития гибкости не
был выявлен не у одного занимающегося. После проведения по-
вторного тестирования в экспериментальной группе уровень раз-
вития гибкости у студентов отделения «Атлетическая гимнастика»
увеличился со среднего до высокого уровня. После внедрения в
учебный процесс разработанного комплекса упражнений для раз-
вития гибкости мы провели сравнительный анализ полученных
результатов. Было отмечено, что обе группы имели статистически
достоверные различия.

Разработанный комплекс упражнений на развитие гибкости мы
разделили на 3 группы:
1. Упражнения для увеличения подвижности в плечевых суставах:

Упражнение №1: И.П. – стойка ноги врозь, левая рука вытяну-
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та вперед, правая рука прижимает левый локоть к груди. На
1-10 – удержание положения, затем смена рук, то же самое. Для
усиления растяжки левую руку сгибают в локте и уводят ее за
затылок. Лицо и плечи должны быть обращены строго вперед.
Для более глубокой растяжки туловище и лицо нужно повер-
нуть вправо. Необходимо выполнить по 2 подхода на каждую
руку [21].
Упражнение №2: И.П. – стойка ноги врозь, правая рука на по-
ясе, левой рукой прижимать правый локоть к туловищу и удер-
живать 10 с. Затем смена положения рук и то же самое на дру-
гую руку. Необходимо выполнить по 2 подхода на каждую руку.
Упражнение №3: И.П. – стойка ноги врозь, гимнастическую
палку за концы взять прямыми руками хватом сверху, руки вни-
зу. На 1-2 перенос прямыми руками гимнастической палки на-
зад к ягодицам; на 3-4 – вернуться в и.п. Повторить 10–12 раз
[6].

2. Упражнения на развитие гибкости позвоночного столба:

Упражнение №1: И.П. – лежа на животе, ноги вместе, руки впе-
ред. На 1 – одновременный подъем рук и ног, прогнувшись в
корпусе 2 – и.п., 3-4 – то же самое. Повторить 10–12 раз [7].
Упражнение №2: И.П. – лежа на животе, руки упор на пред-
плечье, ноги вместе. На 1 – разгибание рук (подъем туловища),
2 – и.п., 3-4 – то же самое. Упражнение выполнять, максималь-
но прогибая позвоночник. Повторить 10-12 раз.
Упражнение №3: И.П. – лежа на животе, ноги вместе, руки в
стороны. На 1 – прогнувшись достать левой ногой правую руку,
2 – и.п., на 3 – достать правой ногу левую руку, 4 – и.п. Выпол-
нить 10–12 раз на каждую сторону.

3. Упражнения на развитие гибкости в тазобедренных суставах:

Упражнение №1: И.П – о.с, руки на пояс. Выпад правой ногой
вперед, удержание положения 10 с, затем смена положения ног.
Выполнить 10–12 раз на каждую ногу.
Упражнение №2: И.П. – сед, левая нога согнута под углом 90
градусов, правая нога прямая вперед. Выполнять наклоны дву-
мя руками к правой ноге 10 раз, затем смена положения ног.
Выполнить по 5–6 подходов на каждую ногу.
Упражнение №3 : «Лягушка». И.П. – сед в положение продоль-
ного шпагата с согнутыми ногами. На 1-10 – удержание поло-
жения. Повторить 4 раза.
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Результаты и их обсуждение

Рассматривая полученные результаты таблицы 3, мы видим, что
средний показатель контрольного упражнения «наклон вперед» в
контрольной группе составил 1,7 см, а в экспериментальной –
1,5 см. Можно отметить, что в контрольной группе после проведе-
ния педагогического эксперимента прироста в этом контрольном
упражнении выявлено не было. В экспериментальной эти показа-
тели увеличились на 2,4 см.

В следующем контрольной упражнении «наклон в сторону»
средний показатель теста в контрольной группе составил 2,6 см, в
экспериментальной – 2,4 см. Здесь был отмечен статистически не-
достоверный прирост, и он составил 0,1 см. В экспериментальной
группе показатели выросли на 1,9 см.

В третьем контрольном упражнении «подъем ног за голову», мы
получили следующие результаты: в контрольной группе они соста-
вили 56,8 см, а в экспериментальной – 56,6 см. Здесь в контрольной
группе был отмечен прирост в 0,1 см, что также статистически не-
достоверно, а в экспериментальной группе показатели увеличились
на 7,2 см.

Заключение

В условиях педагогического эксперимента подтверждена эф-
фективность разработанного комплекса упражнений, направлен-
ного на развитие гибкости студентов. В экспериментальной груп-
пе средний уровень развития гибкости вырос до высокого, что
объясняется регулярным посещением занятий и выполнением на
них комплекса упражнений. Прирост показателей контрольных
упражнений в экспериментальной группе статистически достовер-
но выше результатов контрольной группы (p<0,05), что можно
объяснить более быстрым восстановлением мышц после силовых
нагрузок.

Также стоит отметить, что после повышения уровня развития
гибкости у студентов ЭГ значительно увеличилась амплитуда дви-
жений, что позволило им выполнять упражнения более легко и
эффективно.
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У СТУДЕНТОК
ОТДЕЛЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Радаева С.В., Сосуновский В.С., Головко Г.И., Горбунова Т.Л.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В настоящее время методы оценки двигательной подготовлен-
ности студентов специальной медицинской группы (СМГ), опре-
деляющие физическое качество «ловкость» фрагментарны и не
систематизированы. Исследования специалистов в области физи-
ческого воспитания студентов СМГ направлены на поиск эффек-
тивных методов оценки физических качеств, в том числе их коор-
динационных способностей [3, 6].

Понятие «координационные способности» определяется как
совокупность двигательных способностей, определяющих быстро-
ту освоения новых движений, а также умения адекватно перестра-
ивать свою двигательную деятельность при неожиданных ситуа-
циях. Способности к ориентированию в пространстве, равнове-
сию, реагированию, дифференцированию параметров движений,
способности к ритму, перестроению двигательных действий, вес-
тибулярная устойчивость, произвольное расслабление мышц – все
это является компонентами координационных способностей [1, 5,
7]. По мнению многих авторов (Лях В.И., 2006; Игнатьев М.Г., 2013;
и др.) основным средством для развития координационных спо-
собностей являются физические упражнения повышенной коор-
динационной сложности и упражнения, содержащие элементы
новизны [2, 4].

Цель исследования: определить исходный уровень двигательной
подготовленности студенток отделения «Специальная медицинс-
кая группа» и разработать комплекс упражнений, направленный
на развитие координационных способностей.

Методы и организация исследования

В исследовании применялись следующие методы: анализ на-
учно-методической литературы, педагогическое наблюдение, пе-
дагогическое тестирование и методы математической статистики.

В ходе учебных занятий нужно получить и изучить информа-
цию о физическом состоянии данного контингента занимающих-
ся, с целью последующих корректировочных воздействий на даль-
нейший ход педагогического процесса.
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Для определения исходного уровня показателей гибкости, си-
ловых и скоростно-силовых качеств у занимающихся на отделе-
нии «Специальная медицинская группа» мы использовали конт-
рольные упражнения:
1. Для оценки гибкости мы использовали следующий тест. Сту-

дентка вставала на скамейку высотой примерно 30 см и выпол-
няла наклон вперед (не сгибая ноги в коленных суставах), ста-
раясь дотянуться до пола кончиками пальцев. При оценке ре-
зультатов теста плоскость скамейки, на которой стоит испыту-
емый, принимается за «ноль», оценивается расстояние от этой
плоскости до кончиков пальцев. Если студентка не достает до
плоскости скамейки, результат фиксируется со знаком минус,
если кончики пальцев опускаются ниже плоскости скамейки –
со знаком плюс.

2. Оценивая силовые качества, использовали максимальное чис-
ло сгибаний и разгибаний туловища, сидя на полу руки за голо-
вой в замок, ноги согнуты в коленных суставах и фиксируются
партнером.

3. В качестве контрольного упражнения для тестирования скоро-
стно-силовых качеств было выбрано полное приседание, руки
за головой, не отрывая пятки от пола. Фиксировалось количе-
ство приседаний за 20 с.
Тесты выполнялись традиционным способом в соответствии с

общепринятыми методиками выполнения данных упражнений.

Результаты и их обсуждение

Нормы для оценки гибкости, силовых и скоростно-силовых
качеств девушек отделения СМГ представлены в таблице 1.

Несмотря на оздоровительно-восстановительную направлен-
ность занятий на СМГ, они не должны сводиться только к лечеб-
ным целям. Необходимо чтобы студенты этого отделения приоб-
рели достаточную разностороннюю и специальную двигательную
подготовленность, улучшили свое физическое развитие. В процессе
педагогического эксперимента были сформированы две группы
студенток – контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ). В со-
став групп входило по 30 девушек первого курса в каждой, занима-
ющихся физической культурой на отделении СМГ. В процессе пе-
дагогического эксперимента мы определили исходный уровень
показателей гибкости, силовых и скоростно-силовых качеств де-
вушек (табл. 1). Как показывают результаты таблицы 2, можно от-
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метить, что достоверных различий между КГ и ЭГ выявлено не
было.

Как показывают результаты педагогического эксперимента по
всем контрольным упражнениям как в КГ, так и в ЭГ р>0,05, что
свидетельствует об идентичности двух выборок.

Преподавателями кафедры физического воспитания на факуль-
тете физической культуры и спорта ТГУ при проведении учебных
занятий со студентами специальных медицинских групп разраба-
тываются новые подходы в реализации оздоровительных техноло-
гий. Для развития координационных способностей девушек на от-
делении СМГ был разработан и внедрен в учебный процесс комп-
лекс упражнений, который мы разделили на следующие 4 группы.

Таблица 1. Нормы для оценки гибкости, силовых и скоростно-силовых качеств
девушек отделения СМГ

Баллы Наклон вперед Подъем ту- Приседания
из положения ловища из по- (кол. раз)

сидя (см) ложения сидя
(кол. раз)

5 +15 50 20

4 +10 40 15

3 +5 30 10

2 0 20 5

1 –5 10 1

Таблица 2. Исходный уровень показателей гибкости, силовых и скоростно-
силовых качеств

Тест Группы Показатели р
теста
X±σ

Подъем туловища из положения КГ 38,3±11,5 0,7
лежа на спине (кол. раз) ЭГ 38,7±8,6

Наклон из положения сидя (см) КГ 16,6±2,5 0,9
ЭГ 16,5±2,4

Приседания (кол. раз) КГ 8,7±5,3 0,8
ЭГ 8,9±4,5
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1. Для развития статического равновесия мы использовали следу-
ющие упражнения:
Упражнение №1: «Стойка на одной ноге». И.П. – стойка на
одной ноге, другая согнута в колене и максимально развернута
кнаружи. Ее пятка касается подколенной чашечки опорной
ноги. Руки на поясе, голова прямо. Упражнение выполняется с
закрытыми глазами, стараться удержать равновесие в течении
одной минуты, затем смена ноги.
Упражнение №2: «Ласточка»: И.П. – руки в стороны, медлен-
но поднять назад правую (левую) ногу, наклонить туловище впе-
ред параллельно полу. Зафиксировать положение, затем смена
ноги. Выполнять по 15 с на каждую ногу.

2. Для развития динамического равновесия:

Упражнение №1: И.П. – стоя на гимнастической скамейке, руки
на поясе. Пройти на носках по скамейке и вернуться обратно.
Выполнять по три подхода.
Упражнение №2: И.П. – стоя на гимнастической скамейке, руки
на поясе. Пройти приставным шагом по гимнастической ска-
мейке на носках правым боком, назад вернуться левым боком.
Выполнять по три подхода.

3. Для развития координационных способностей:

Упражнение №1: «Перекресты на лице»: И.П. – стойка ноги
врозь, левой рукой взяться за кончик носа, правой рукой за ле-
вое ухо. Менять руки на одной стороне лица, затем то же самое
на другой стороне лица. Для усложнения – менять левую и пра-
вую сторону лица. Выполнять по 10 с. Упражнение способству-
ет концентрации внимания, снимает усталость и сонливость.
Упражнение №2: «Перекрестное движение»: И.П. – О.с. На 1
– одновременно поднять правую руку и левую ногу касаясь лок-
тем колена. 2 – и.п. На 3 – одновременно поднять левую руку и
правую ногу касаясь локтем колена. 4 – и.п. На 5 – опустить
назад правую руку и поднять левую ногу, рукой коснуться пят-
ки. 6 – и.п. На 7 – опустить назад левую руку и поднять правую
ногу, рукой коснуться пятки. 8 – И.П. Выполнять по 3–4 под-
хода. Упражнение улучшает координацию движений ориента-
цию в пространстве.

4. Для развития зрительно-моторной координации:

Упражнение №1: «Броски медбола»: И.П. – встать левым бо-
ком к стене на расстоянии примерно 1 метра от нее, отвести
двумя руками медбол вправо. Затем выполнить быстрый пово-
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рот влево с броском мяча в стену. Поймать его прямыми рука-
ми и вернуться в и.п. Выполнять по 6 раз на каждую сторону.
Упражнение №2: «Восьмерки»: И.П. – стойка ноги врозь, пе-
ревести мяч с правой стороны через центр, затем с левой сто-
роны, рисуя восьмерку. Выполнять по 6 раз.

Заключение

В настоящее время методы оценки двигательной подготовлен-
ности студентов СМГ, направлены на определение силовых, ско-
ростно-силовых качеств, а также на проявление физического ка-
чества «гибкость». Анализ научной и учебно-методической лите-
ратуры показывает, что тесты, определяющие физическое качество
«ловкость» у студентов СМГ фрагментарны и не систематизиро-
ваны.

Основным средством для развития координационных способ-
ностей являются физические упражнения повышенной координа-
ционной сложности и упражнения, содержащие элементы новиз-
ны.

Оптимально организованная двигательная деятельность студен-
тов, отнесенных по состоянию здоровья к СМГ, правильно исполь-
зуемые средства физической культуры в значительной степени спо-
собствуют улучшению их физического состояния, коррекции на-
рушений двигательной сферы и оказывают благоприятное воздей-
ствие на все без исключения функциональные системы организ-
ма.
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УРОВЕНЬ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ СТУДЕНТОВ
СТОМАТОЛОГИЧЕСКОГО ФАКУЛЬТЕТА

Садыкова Н.Р.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Двигательная активность студента играет значительную роль в
профессиональной деятельности будущего врача, так как его ра-
бота, как правило, связана со значительным напряжением внима-
ния и зрения. Студенты испытывают большое умственное напря-
жение, которое вызвано потоком информации и в отдельных слу-
чаях переходящее в нервное истощение и переутомление, что, ко-
нечно же, приводит к снижению умственной и физической рабо-
тоспособности на занятиях. Практика показывает, что образ жиз-
ни студента относится к малоподвижному, и что современная мо-
лодежь становится все слабее – об этом можно прочесть во многих
научных и популярных изданиях [1].

Целью нашего исследования стало изучить двигательную актив-
ность студентов стоматологического факультета.

Методика исследования

На базе Волгоградского государственного медицинского уни-
верситета было проведено добровольное анкетирование. Всего в
исследовании участвовало 4 группы первого потока (48 студентов).
Двигательная активность студентов оценивалась с помощью ан-
кетного опроса.

Результаты и обсуждение

Многочисленными исследованиями ученых доказано, что с
поступлением в образовательное учреждение общая двигательная
активность падает во много раз. В результате снижается жизнен-
ный тонус, быстрее наступает утомление. Ответы наших студен-
тов свидетельствуют, что на вопрос о среднем времени двигатель-
ной активности в день 18% ответили, что двигаются в среднем
2-3 ч, 14% – 3-5 ч, 13% – 1-2 ч и 6% – 1-2 ч.

Следует отметить, что 47% студентов ответили, что проводят в
сидячем положении на занятиях более 8 ч, а ежедневная потреб-
ность в движении составляет минимум 200 движений в час, в сред-
нем 840–1320, максимум – 9000 движений в час. Поэтому можно
обоснованно констатировать наличие дефицита движений у сту-
дентов на протяжении большей части учебного года. В выходные
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дни двигательная активность студентов в основном тратится на
уборку по дому и проведение свободного времени в условиях ма-
лой подвижности. Практически все респонденты ответили, что из
дома на учебу и обратно они в основном добираются на транспор-
те, и только 10% ответили, что пешком. Следовательно, на вопрос
о выборе – подниматься пешком или ехать на лифте, – только 14%
ответили, что всегда поднимаются пешком. При анализе ответов
на вопрос о знании будущих профессиональных болезней 65% оп-
рошенных ответили, что не знают или затрудняются ответить на
этот вопрос.

Выводы

Таким образом, изучив данную проблему, мы делаем следую-
щий вывод: у студентов стоматологического факультета очень низ-
кий уровень двигательной активности [2]. Студенты много време-
ни проводят в университете, и у них остается мало времени на за-
нятия физическими упражнениями, направленными не только на
развитие физических качеств и обеспечение двигательных дей-
ствий, но и на развитие культуры движений и профилактику буду-
щих профессиональных заболеваний врача.
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ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ПО ФЕХТОВАНИЮ
СТУДЕНТОВ-НОВИЧКОВ

Скворцова С.О.
Новосибирский государственный университет экономики и управления,

г. Новосибирск

Фехтование относится к тем видам спорта, которые предпола-
гают высокоактивную двигательную деятельность, основанную на
физических качествах и индивидуальных способностях занимаю-
щихся.

Обращаясь к истории этого вида спорта, отметим, что в России
возникновение спортивного фехтования относится к первой по-
ловине XVII в. Позже, по указанию Петра I в учебных заведениях
был введен обязательный предмет – «рапирная наука» [1].

В современных информационно-коммуникационных услови-
ях значение спорта особенно велико, он используется в качестве
наиболее радикально воздействующего фактора физического вос-
питания, а вместе с тем и в качестве по-особому действенного сред-
ства воспитания воли, характера, личностных свойств индивида
[2].

Отметим, что, спортивные группы фехтования есть только в
нескольких Новосибирских вузах. В настоящее время этот вид
спорта считается достаточно затратным, несмотря на то, что мно-
гие студенты проявляют к нему серьезный интерес. В 80-х годах на
базе нашего университета (тогда еще института) существовали дет-
ская спортивная школа фехтования и спортивные группы для сту-
дентов, в которых работали тренеры-преподаватели – энтузиасты
своего дела. Была преемственность поколений, выпускники закан-
чивали вуз, а на их место поступали уже подготовленные студенты
из числа бывших воспитанников детских групп. Так продолжалось
в течение нескольких десятилетий, но с уходом тренеров данные
группы прекратили свое существование, студенты фехтовальщи-
ки закончили вуз и ушли работать по специальности, а некоторые
– тренерами в детские спортивные школы Новосибирска.

В 2012 г. руководство университета пошло навстречу нашей ка-
федре физического воспитания и спорта и выделило средства для
возобновления работы спортивной группы фехтования.

Цель: рассмотреть особенности методики спортивной трениров-
ки у студентов-новичков.

Результаты и их обсуждение

Ежегодно происходит набор студентов-первокурсников, жела-
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ющих заниматься фехтованием, кроме новичков в группе есть сту-
денты-старшекурсники, освоившие азы фехтования и участвовав-
шие в соревнованиях. В Новосибирске очень развита школа са-
бельного фехтования, благодаря этому в университет поступают,
учащиеся, которые до вуза занимались этим видом оружия, имели
спортивный разряд и активно защищают честь вуза на ежегодной
Универсиаде.

В нашей спортивной группе мы практикуем два вида оружия
(рапира и шпага), это связано со специализацией тренерского со-
става. Остановимся на методике обучения новичков, которая имеет
свою последовательность.
1. Боевая стойка фехтовальщика. Стопы перпендикулярно, пят-

ка против пятки, расстояние между ними полторы стопы, тя-
жесть тела равномерно распределена на обе ноги, колени слег-
ка согнуты. Рабочая рука согнута в локте, удерживается на уров-
не талии, на расстоянии ладони от туловища, кисть развернута
большим пальцем вверх, локоть другой руки удерживается на
уровне плеча, кисть расслаблена. Для закрепления правильно-
го положения ног необходимо выполнять глубокие приседания,
переступание с максимальной частотой на месте, контролируя
правильное положение рук.

2. Передвижения в боевой стойке. Медленно выполнять шаги
вперед и назад, сохраняя ширину боевой стойки, двигаться по
горизонтали, на это необходимо обращать внимание, так как
тренировочные и соревновательные бои проходят на стандарт-
ной фехтовальной дорожке, и выход за нее наказывается пра-
вилами. Избегать наклона туловища вперед и в стороны и вы-
сокого поднимания стоп.

3. Выпад. Выполняется из боевой стойки за счет толчка впереди-
стоящей ноги и полного выпрямления другой, руки при этом
выпрямляются. Закрытие с выпада может происходить вперед
и назад. Выпад является атакующим действием и в зависимос-
ти от дистанции между противниками он выполняется с одним
или двумя шагами.

4. Держание оружия. Для новичков используется оружие с про-
стой, прямой ручкой, которая располагается в руке вдоль ладо-
ни и удерживается большим и указательным пальцем. Необхо-
димо, внушить обучающимся, что рапира или шпага является
продолжением руки и все пальцы участвуют в управлении ору-
жием, выполняя уколы, переводы, защиты. Конец клинка надо



134

Физическая культура, здравоохранение и образование

держать на уровне груди противника, т.к. поражаемое простран-
ство у рапиристов – только туловище, а у шпажистов – все ча-
сти тела.
Оценивая распределение средств фехтования по годам обуче-

ния, следует иметь в виду, что последовательность усложнения его
содержания разработана и успешно апробирована с занимающи-
мися всех возрастов, включая и студентов. Разница лишь в том,
что начавшие заниматься позже, а также имеющие больший дви-
гательный опыт, осваивают фехтование обычно в гораздо более
короткие сроки. При этом они «пропускают» упрощенные разно-
видности действий, необходимые при обучении детей [3].

Форсирование изучения базовых передвижений, позиций и за-
щит вызвано, тем, чтобы студенты не утратили интереса к заняти-
ям и проявляли больше настойчивости и терпения, отрабатывая
технические приемы. Изучаются простые атаки в парах, сначала
без оружия, затем с оружием (на начало шага вперед партнера, уко-
лом в открытый сектор отступающего противника), активно ис-
пользуется работа на мишени для формирования навыка точного
укола, с разной дистанции. Особый интерес у занимающихся вы-
зывают «вольные» бои, их судейство обычно осуществляется тре-
нером, или студентами старшекурсниками занимающихся в
спортивной группе. При судействе боев новичков, разбирается
каждая фехтовальная фраза, указываются допущенные ошибки.
Задача тренера сделать это тактично и грамотно, чтобы не отбить у
занимающегося желание заниматься.

Каждый вид оружия имеет свою методику обучения ведения
боя. В фехтовании на рапирах, в связи с ограниченной поражае-
мой поверхностью, применение нападений и защит проходит при
постоянно изменяющейся дистанции и помехах, создаваемых ору-
жием и внезапными уклонениями, что предъявляет высокие тре-
бования к техническому уровню действий клинком в связи с про-
блемами достижения точности уколов. В фехтовании на шпагах,
где поражаемого пространства значительно больше, выделяется
стремление спортсменов опережать действия противников на ос-
нове точной оценки микроинтервалов времени и пространствен-
ных положений клинков при их перемещениях [3].

Сохраняя традиции с времен мушкетеров, фехтовальщик обя-
зательно перед каждым боем должен выполнить приветствие «са-
лют» – движением оружия в согнутой руке вертикально вверх, гарда
на уровне подбородка, затем оружие вместе с наклоном головы
опускается вперед, в сторону противника, судьи, а на соревнова-
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ниях приветствуются и болельщики. В конце боя противники по-
жимают друг другу руки, независимо от того, в каком эмоциональ-
ном состоянии они находятся. Это помогает формированию та-
ких личностных качеств, как: самообладание, благородство, ини-
циативность, выдержка и дисциплинированность.

Очевидно, что фехтование – это сложный технический вид
спорта, поэтому, мы даем возможность каждому студенту-новичку
в течение месяца определиться, потренироваться, пообщаться со
студентами-спортсменами, старшекурсниками, тренером. Побыть
в обстановке фехтовального братства.

Заключение

В результате наблюдений и тренерского опыта на спортивных
тренировках по фехтованию студентов-новичков происходит при-
общение их к регулярным занятиям спортом, развитие физичес-
ких и психологических качеств. Разновидность действий фехто-
вальных поединков, прогнозирование действий противника и уме-
ние быстро отреагировать на них, формирует не только специали-
зированные двигательные качества, но и быстроту мышления и
индивидуальный стиль действий, что, безусловно, пригодится в
будущей профессиональной деятельности.
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ОСОБЕННОСТИ ВЛИЯНИЯ ЗАНЯТИЙ МИНИ-ФУТБОЛОМ НА СКОРОСТНО-
СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА У СТУДЕНТОВ ВОЛГГМУ

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

Ведение

Скорость, точность и сила являются неоспоримыми качества-
ми любого игрока, как в футбол, так и в мини-футбол. Именно
благодаря сильным и точным ударам по мячу зависит исход матча.

В практике тренеров по футболу обязательно должны присут-
ствовать поиски, совершенствование и разработка новых методик
и техник по организации тренировочного процесса для улучше-
ния систем тренировок спортсменов.

Цель исследования: изучить влияние различных тренировочных
программ скоростно-силовой подготовки на показатели техники
и мастерства владения мячом у студентов ВолгГМУ (эксперимен-
тальная группа) и ВолгГТУ (контрольная группа), занимающихся
мини-футболом.

Материалы и методы

В исследовании приняли участие 35 студентов ВолгГМУ и 30
студентов ВолгГТУ, занимающихся в секции по мини-футболу. Для
оценки динамики показателей, характеризующих быстроту и точ-
ность выполнения технических приемов, рассчитывались средние
данные и размах показателей для групп футболистов.

Схема скоростно-силовой тренировки футболистов включает
в себя три месячных мезоцикла (общеподготовительный, специ-
ально-подготовительный и специальной готовности), каждый из
которых состоит из одного подводящего, двух развивающих и вос-
становительного микроциклов.

Для каждого мезоцикла предусмотрена своя нагрузка:
– совершенствование техники 27, 30 и 35% соответственно;
– развитие скоростно-силовых качеств 55, 60 и 55%;
– выносливость на первом этапе составляет 16%, далее не при-

меняется;
– активный отдых и соответственно тестирование 15, 10 и 15%.

Мезоциклы проводились во время тренировочного процесса
при подготовке к межвузовским соревнованиям по мини-футбо-
лу.
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Результаты исследования

В ходе реализации схемы скоростно-силовой тренировки фут-
болистов экспериментальной группы (ВолгГМУ) сопровождалось
следующими изменениями: повысился уровень скоростно-сило-
вых качеств на 30%: прыжок в длину с места (см) – с 200,5±12,7 до
245,2±3,06, прыжок в высоту с места (см) – с 43,9±3,9 до 55,4±1,43;
локальной выносливости мышц ног на 77% – челночный бег на
30 м – с 7,9±0,18 до 5,6±0,19, бег на 3 км (мин) – с 12,55±0,05 до
10,80±0,05, бег на 100 м (сек) – с 13,70±0,5 до 13,00±0,5; техни-
ческого мастерства, связанного с ударами на дальность и точность
на 40%: дальность с 23,34±1,83 до 29,89±1,64, точность с 81,4±5,7
до 126,6±0,7;увеличение силы удара по мячу на 74%. С контрольной
группой различия достоверны (р<0,01). Все данные представлены
в таблицах 1 и 2.

В ходе исследования нами было выявлено улучшение состоя-
ния футболистов во время соревнований, а именно:
– сократилось количество замен во время игры за счет увеличе-

ния выносливости (экспериментальная группа – 2 замены за
время соревнований, контрольная группа – 5 замен за время
соревнований);

Таблица 1. Уровень скоростно-силовых качеств

№ Показатель До мезоциклов После
мезоциклов

1. Прыжок в длину с места (см) 200,5±12,7 245,2±3,06

2. Прыжок в высоту с места (см) 43,9±3,9 55,4±1,43

3. Челночный бег на 30м (сек) 7,9±0,18 5,6±0,19

4. Бег на 3 км (мин) 12,55±0,05 10,80±0,05

5. Бег на 100м (сек) 13,70±0,5 13,00±0,5

Таблица 2. Уровень технического мастерства, связанного с ударами на
дальность и точность

№ Показатель До мезоциклов После
мезоциклов

1. Дальность 23,34±1,83 29,89±1,64

2. Точность 81,4±5,7 126,6±0,7
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– количество ударов по воротам с середины поля также увеличи-
лось (экспериментальная группа – из 80 ударов 57 успешных,
контрольная группа – из 54 ударов 23 успешных за все время
соревнований) за счет повышения технического мастерства;

– увеличилась точность ударов по воротам (экспериментальная
группа – 88%, контрольная группа – 62%), что также говорит
об улучшении технического мастерства.

Выводы

По итогу исследований можно сделать следующий вывод, что
данная схема тренировок на улучшение скоростно-силовых ка-
честв, в отличии от общепринятой методикой:
– улучшает скоростно-силовые качества на 35% эффективнее;
– увеличивает локальную выносливость мышц ног на 75%;
– создает на 42% лучшие условия для совершенствования техни-

ческих приемов связанных с дальностью и точностью полета
мяча;

– увеличивает на 78% силу удара по мячу.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ МЕТОДИКИ ИНТЕГРАЛЬНОГО РАЗВИТИЯ
ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ СТУДЕНТОВ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ

КУЛЬТУРОЙ

Фрицлер А.Д., Соболева А.А.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Повседневная жизнь требует от человека не только больших
умственных, и психоэмоциональных затрат, но и соразмерного
проявления физических способностей (выносливости, ловкости,
точности, и др.) в целом и в полной мере. Образовательный про-
цесс в высшей школе предъявляет высокие требования, справить-
ся с которыми возможно только всесторонне развитым и физичес-
ки подготовленным молодым людям. Одним из доступных и мощ-
ных стимуляторов, обеспечивающих развитие возможностей орга-
низма, являются физические упражнения. Они позволяют также
объективно изучить важнейшую сторону функциональных особен-
ностей человеческого организма – его двигательные ресурсы. Это
позволило определить задачу нашего исследования – обосновать
методику комплексно-целостного (интегрального) развития фи-
зических способностей [1] и формирования двигательных навы-
ков на занятиях физической культурой с первокурсниками.

Практика физического воспитания и научные исследования [5],
доказывают, что это взаимосвязанные процессы, поэтому посто-
янную величину соотношения обучения двигательным действиям
и развития двигательных качеств определить невозможно.

Принципиальная схема направленности физических нагрузок
в системе занятий физической культурой опытной группы «А» была
следующей:
– на уроках ознакомления и первоначального изучения нового

материала проводилось целенаправленное воздействие на раз-
витие двигательных способностей, от которых в значительной
степени зависит результат выполнения приобретаемого навы-
ка, поскольку основным требованием при подборе специаль-
но-подготовительных упражнений является их соответствие
структуре двигательных действий и функциональному состоя-
нию организма занимающихся при их воздействии;

– на углубленное изучение и закрепление двигательного навыка
планировались уроки, во время которых выполнялись комплек-
сные упражнения, преимущественного воздействия на разви-
тия двух физических способностей;
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– на уроках совершенствования приобретаемого двигательного
навыка использовались целостные (интегральные) упражнения;

– систему уроков физической культуры завершали соревнования
– как высшая форма интегральной подготовки [1].
По этой схеме разрабатывались физические нагрузки уроков по

каждому двигательному навыку, изучаемому на занятиях, в соот-
ветствии с программой. Основным требованием при подборе спе-
циально-подготовительных упражнений является их соответствие
структуре двигательных действий и функциональному состоянию
организма занимающихся при их воздействии.

Студенты второй опытной группы «В» выполняли физические
упражнения повторным, интервальным и равномерным методами.
Принципиальная схема применения физических нагрузок была
следующей. По интенсивности – экстенсивные; по характеру энер-
гообеспечения во время работы – аэробные; по методу примене-
ния – повторные, интервальные и равномерные [1, 2]. При этом
время воздействия упражнений на организм студентов и пульсо-
вая стоимость нагрузок были эквивалентны с первой с опытной
группой. Студенты контрольной группы «В» выполняли упражне-
ния, предусмотренные программой.

Для достижения высокого уровня развития физических способ-
ностей и повышения плотности, интенсивности и эмоционально-
сти занятий по физической культуре наиболее эффективным ока-
зался метод, предусматривающий применение комплексных (ва-
риативны) и интегральных упражнений.

Физическая подготовленность студентов опытной группы «А»
на 9,1–15,3% выше, чем аналогичные показатели других групп (ис-
ключение составили результаты в беге на выносливость, которые
не имели статистически достоверных различий (р<0,005) у школь-
ников групп «А» и «Б». По функциональному состоянию организ-
ма студенты опытной группы «А» превосходили сокурсников в
аэробных показателях на 31,1% (р<0,001), в анаэробных – на 14,2%
(р<0,01).

Таким образом, методика комплексного (интегрального) [3, 4]
подхода применения физических нагрузок для развития физичес-
ких способностей у студентов убедительно показывает эффектив-
ность ее применения.
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СРАВНИТЕЛЬНАЯЯХАРАКТЕРИСТИКА МОРФОЛОГИЧЕСКИХ
ПОКАЗАТЕЛЕЙ БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ

Черепнин В.В.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Двигательная деятельность предъявляет специфические требо-
вания к морфологической организации спортсмена, являясь ма-
териальной основой физических качеств, причем на уровне выс-
ших достижений особенности строения тела могут оказаться ре-
шающим фактором в борьбе за победу. Под термином «соматотип»
устоялось понятие комплекса морфологических и функциональ-
ных признаков, унаследованных и приобретенных, которые опре-
деляют своеобразие нормы организма на экзогенные и эндоген-
ные воздействия [3, 5].

Соматотип спортсмена можно рассматривать как интегральную
характеристику его морфологических признаков, определяющих
спортивную результативность на разных этапах спортивной дея-
тельности. Так, на начальном этапе – ранней спортивной ориен-
тации – соматотип рассматривается как фактор, определяющий
не только величину абсолютных размеров тела, но и темп онтоге-
неза, столь важный для проведения спортивного отбора. Сомато-
тип спортсменов, достигших уровня высшего мастерства, может
служить основой для построения эталонных характеристик вида
спорта и в то же время использоваться как критерий оценки эф-
фективности построения тренировочного процесса [4].

Рост спортивных результатов в легкой атлетике и постоянно
возрастающая конкуренция на международной спортивной арене
актуализируют проблему выбора спортивной специализации в беге
на средние дистанции [6].

В связи с этим, при выборе спортивной специализации в беге
на средние дистанции необходимо уделять внимание на генетичес-
кую предрасположенность спортсмена. А также, морфологические
показатели учитываются при спортивном отборе перспективных
детей в секции по легкой атлетике.

Цель исследования – провести анализ морфологических показа-
телей бегунов на средние дистанции.

Методы и организация исследования

В процессе исследования использовались следующие методы:
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анализ научно-методической литературы, сравнительный анализ
морфологических показателей.

Сравнительный анализ применялся с целью выявления морфо-
логических особенностей бегунов специализирующихся на сред-
них дистанциях. Нами были отобраны 10 лучших результатов мира
у мужчин и женщин в беге на 800 и 1500 м, определены морфоло-
гические характеристики атлетов.

Результаты и их обсуждение

Различные виды спорта для достижения высокого результата
требуют определенных способностей человека. Способности в зна-
чительной степени обусловлены морфологическими особенностя-
ми организма [1].

В таблицах 1 и 2 представлены средние морфологические по-
казатели лучших бегунов мира на средние дистанции (800 и
1500 м).

В ходе проведенного сравнительного анализа средних морфо-
логических показателей бегунов на средние дистанции было вы-
явлено, что атлеты, специализирующиеся на дистанции 800 м,
имеют большую массу и рост тела по сравнению с легкоатлетами,
специализирующихся на дистанции 1500 м (табл. 1).

Одними из главных показателей техники бега являются мощ-
ность усилий и экономичность движений. Они связаны, с одной
стороны, со скоростно силовой подготовленностью бегуна, а с дру-

Таблица 1. Средние морфологические показатели бегунов на средние дистанции

Дистанция Рост Вес
X±σ X±σ

800 м (мужчины) 180,8±4,4 64,5±6

1500 м (мужчины) 177,3±4,7 62,1±2,9

Таблица 2. Средние морфологические показатели бегунов на средние дистанции

Дистанция Рост Вес
X±σ X±σ

800 м (женщины) 169,3±5,6 57,4±4,1

1500 м (женщины) 165,7±5,2 48,9±2,9
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гой – с экономичностью расхода энергетических ресурсов. С уве-
личением дистанции значение фактора экономичности движений
преобладает над значением фактора мощности работы, так как
происходит уменьшение длины и частоты шагов [2].

Для бега на 800 м требуется больше скоростно-силовой подго-
товленности бегуна. Следовательно, у атлетов, специализирующих-
ся на дистанции 800 м, по сравнению с бегунами на 1500 м, более
развит мышечный компонент тела.

Так как для бега на 800 м большое значение имеет длина шага,
следовательно, для определения специализации бега на средние
дистанции, нужно обращать внимание на рост спортсмена [7].

Уровень проявления скоростно-силовых качеств прямо пропор-
ционально зависит от морфологических данных тела; в данном
контексте речь идет о длине конечностей, от которых зависит дли-
на шага. С ростом длины конечностей увеличивается сила оттал-
кивания мышц ног, а также уровень кинестетико-дифференциаль-
ных способностей спортсмена.

Анализируя таблицу 2, можно сделать вывод, что у женщин-
легкоатлетов «средневиков» наблюдается зависимость морфоло-
гических показателей от длины дистанции.

Выводы

Изучение морфологических показателей строения тела является
удобным и информативным ориентиром, позволяющим судить о
профиле индивидуального развития и определения спортивной
специализации. Зная средние морфологические показатели луч-
ших бегунов на средние дистанции, можно определить то, насколь-
ко перспективны кандидаты для зачисления в учебно-тренировоч-
ные группы и группы спортивного совершенствования.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ХОРЕОГРАФИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
АКРОБАТОК НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

Шелгачева А.М., Зыкова С.А., Беженцева Л.М., Радаева С.В.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Ведение

Одним из условий успешного выступления акробатов на сорев-
нованиях является оригинальность композиций и артистичность
выполнения музыкально-акробатических упражнений, что, в свою
очередь, определяет необходимость владения спортсменами раз-
нообразным арсеналом специфических для вида спорта двигатель-
ных действий и высокий уровень развития их двигательных спо-
собностей [1, 3].

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

На этапе спортивного совершенствования, когда необходимые
навыки уже сформированы и уровень хореографической подготов-
ленности позволяет разнообразить композиции более сложными
и эффектными танцевально-хореографическими элементами, важ-
но уделять внимание повышению исполнительского мастерства,
или иначе говоря «чистоте исполнения». Исходя из этого, основ-
ной задачей уроков хореографии является развитие выразитель-
ности и накопление арсенала разнообразных двигательных дей-
ствий, позволяющих эффектно разнообразить соревновательные
упражнения. Решается эта задача с помощью хореографической
подготовки, которая, как замечено многими специалистами
(Ф.Р. Морель, Т.Т. Ротерс, Т.К. Барышникова, Т.К. Васильева и др.),
способствует развитию двигательной памяти, координационных
способностей, а в частности – согласованности движений, прыгу-
чести, гибкости, подвижности суставов, эластичности и силы
мышц, выразительности и артистичности [2, 6].

Цель исследования – разработать методику хореографической
подготовки акробаток на этапе спортивного совершенствования
и оценить ее эффективность.



147

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

Методы и организация исследования

В исследовании принимали участие спортсменки 16–18 лет,
занимающиеся спортивной акробатикой на этапе спортивного со-
вершенствования – две группы: экспериментальная (8 чел.) и кон-
трольная (8 чел.). Занятия этап проводились два раза в неделю по
60 мин. Контрольная группа занималась по программе
СДЮСШОР №3 г. Томска, урок хореографии имел такую же струк-
туру как и в ЭГ, за исключением внедренного комплекса упражне-
ний. Экспериментальная группа занималась по разработанной ме-
тодике занятий с применением специальных средств, направлен-
ных на развитие специально-двигательной подготовленности спор-
тсменок, а контрольная – по ранее применяемой методике в
СДЮШОР №3.

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

Результаты исследования и их обсуждение

Разработанная методика рассчитана на учебный год (около 74
занятий). Уроки хореографии проводилась систематически два раза
в неделю в подготовительной части и в начале основной части учеб-
но-тренировочного занятия и представляли собой комплекс раз-
личных комбинаций и вариаций используемых средств. Такая фор-
ма организации занятия позволила эффективно использовать вре-
мя основной части тренировки акробатов. Продолжительность
одного занятия 60 мин.

Комплексная хореографическая подготовка представляла со-
бой совокупность упражнений классического танца, упражнений
художественной гимнастики и акробатики, танцевальных соеди-
нений, упражнений свободной пластики, разновидностей ходьбы
и бега, а также комплексы упражнений с эластичной резиной.

При выборе средств комплексной хореографической подготов-
ки (рис. 1) учитывались возраст занимающихся, уровень их физи-
ческой подготовленности, специфика данного вида спорта, а так-
же воздействия на развитие всех двигательных способностей, не-
обходимых в спортивной акробатике.

В процессе хореографической подготовки использовали метод
музыкально-танцевального упражнения (экзерсис), так как обу-
чение элементам классического и народного танца является осно-
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вой хореографической подготовки. Комплексная хореографичес-
кая подготовка проводились по общепринятой схеме (подготови-
тельная, основная и заключительная части).

Особенностью методики хореографической подготовки акро-
батов явился учет моторной асимметрии. Каждое двигательное
действие на уроках хореографии выполнялось в равной степени в
каждую сторону с обеих ног и рук. А также широкое применение
комплексов упражнений с резиновой лентой.

Данный комплекс состоит из упражнений, направленных на
повышение таких качеств, как статическая сила, специальная вы-
носливость, гибкость и координация. Комплекс рекомендуется
проводить на каждом уроке хореографии (2 раза в неделю) до по-
вторной сдачи контрольных нормативов в конце учебного года. В
предсоревновательный период урок хореографии упрощается и
предложенные упражнения выполняются без инвентаря.

Резиновую ленту складывают настолько, сколько нужно при-
ложить усилий (зависит от уровня подготовленности спортсмена).
Концы наматывают на стопы или запястья. Удобство ленты без
лямок состоит в том, что ее длину можно легко регулировать, это
позволяет выбрать оптимальный уровень нагрузки.

Сравнительный анализ показателей общей и специальной дви-
гательной подготовленности акробаток на констатирующем этапе
эксперимента выявил, что показатели акробаток в контрольной

Рис. 1. Средства комплексной хореографической подготовки
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Таблица 1 . Результаты тестирования общей двигательной подготовленности
юных акробаток после проведения вида педагогического
эксперимента

№       Тесты Группы X±mх t p

1. Бег 20 м, с ЭГ 4,8±0,7 –1,0 >0,05
КГ 4,3±0,4 –1,0

2. Прыжок в длину с места, см ЭГ 195±10 –1,0 >0,05
КГ 183±7 –1,5

3. Подъем туловища из положения ЭГ 5,0±0,1 –1,5 <0,05
лежа на спине за 30 с, кол-во раз КГ 3,8±0,7 –2,5

4. Подтягивания на перекладине, ЭГ 3,9±0,4 –2,04 >0,05
кол-во раз КГ 3,4±0,8 –1,5

5. Стойка на руках, на гимнастичес- ЭГ 5,0±0,0 –1,0 <0,05
ком ковре, с КГ 3,7±0,4 –2,04

6. Сгибание-разгибание рук ЭГ 4,9±0,3 –2,6 <0,05
в упоре лежа КГ 4,1±0,9 –1,5

группе статистически не отличается (p>0,05) от показателей экс-
периментальной группы акробаток по всем проводимым тестам.

Для того чтобы оценить эффективность применения разрабо-
танных средств в хореографической подготовке акробаток, про-
водился сравнительный анализ результатов повторного тестиро-
вания показателей общей и специальной двигательной подготов-
ленности спортсменок. Результаты представлены в таблицах 1 и 2.

Характеризуя данные таблицы 1, мы можем заключить, что в
трех тестах, оценивающих силу, координационные и скоростно-
силовые способности, наблюдается положительная динамика спе-
циально-двигательной подготовленности акробаток ЭГ, соответ-
ственно различия в группах оказались статистически значимыми
(р<0,05). В тестах «Бег 20 м», «Прыжок в длину с места», «Подтя-
гивания на перекладине» межгрупповые различиябыли недосто-
верны (р>0,05), существенный положительный прирост в обеих
группах не наблюдается.

По результатам таблицы 2 мы можем сделать вывод о том, что
достоверный положительный прирост показателей наблюдается в
двух тестах «равновесия» (p<0,05), что свидетельствует об эффек-
тивности разработанной методики хореографической подготовки
акробаток на этапе спортивного совершенствования.
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Таблица 2. Результаты тестирования специальной двигательной
подготовленности акробаток после проведения
педагогического эксперимента

№       Тесты Группы X±mх t p

1. Равновесие, стоя на пра вперед ЭГ 4,3±0,5 –4,9 <0,05
вой ноге, баллы КГ 3,3±0,5 –1,0

в сторону ЭГ 4,5±0,5 –4,9
КГ 3,6±0,7 –2,04

назад ЭГ 5,0±0,0 –5,2
КГ 4,1±0,6 –0,4

2. Равновесие, стоя на вперед ЭГ 4,1±0,3 –3,4 <0,05
левой ноге, баллы КГ 3,6±0,5 –2,04

в сторону ЭГ 4,3±0,5 –1,9
КГ 3,7±0,4 –2,6

назад ЭГ 4,6±0,5 –2,04
КГ 4,1±0,6 –0,4

3. Прыжок в продольный ЭГ 5,0±0,0 -2,04 >0,05
шпагат, баллы КГ 4,8±0,5 -2,6

4. Прыжок вверх с поворо- ЭГ 5,0±0,0 -2,04 >0,05
том на 360 градусов, баллы КГ 4,7±0,5 2,04

Заключение

Основываясь на полученных результатах педагогического экс-
перимента, разработанная нами методика позволила повысить
общую и специальную двигательную подготовленность спортсме-
нок-акробаток на этапе спортивного совершенствования, так как
наблюдается положительный прирост по двум измеряемым пока-
зателям специальной двигательной подготовленности (равновесие,
стоя на правой и левой ноге), а также в тестах оценивающих коор-
динационные способности, статическую силу, подвижность суста-
вов, скоростно-силовые способности.
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ОСОБЕННОСТИ ТАНЦЕВАЛЬНОЙ ИМПРОВИЗАЦИИ В СИСТЕМЕ ЗАНЯТИЙ
КРОСС-СТЕП ВАЛЬСОМ

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

Кросс-степ вальс (Cross-step waltz) – социальный парный та-
нец, родился на пересечении вальса, танго, блюза и фокстрота.
Музыкальный размер ѕ, идеальная скорость 112–118 ударов в ми-
нуту. Автором направления признан Калифорнийский хореограф
Ричард Пауэрс [1], который создал стройную систему шагов
(рис. 1) и особую манеру исполнения, на основе французского валь-
са-бостона, практически исчезнувшего в 40-х годах ХХ века. Ха-
рактерной особенностью кросс-степ вальса является первый скре-
стный шаг, выполняемый партнерами с внутренних ног зеркально
на первый счет такта, поэтому часто танец называют X-step. Вра-
щение происходит аналогично традиционному вальсовому пово-
роту, но динамичность первого шага предоставляет огромную сво-
боду выбора для игривых фигурных вариаций. При этом, высокая
контактность в исполнении и смена ролей в процессе движения,
наполняет вальсирование невыразимой чувственностью и прекрас-
ностью. На текущий момент библиотека вариаций X-Step [2] со-
держит более 220 связок фигур, что дает неограниченные возмож-
ности для импровизации в паре.

Танцевальная импровизация, является мощным феноменом в
современной танцевальной культуре, получившем признание в
мировом хореографическом сообществе, а также в других направ-
лениях искусства и философии[3]. Актуальность включения имп-
ровизации в систему обучения различным направлениям танца
продиктовано рядом объективных причин [4]:
– импровизация развивает способности исполнителя, затрагивая

умственные, физические, интеллектуальные аспекты личнос-
ти, раскрывая творческий потенциал и креативность, вне зави-
симости от уровня техники респондента;

– импровизация, вследствие слияния и перетекания различных
направлений современной хореографии, способствует их вза-
имообогащению и разнообразию;

– импровизация является источником, средством и посылом для
постановки новой и уникальной лексики в композициях.
Импровизация в нотации кросс-степ вальса – это соединение

осознанного выбора вариации и спонтанной реакции партнера на
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предлагаемые обстоятельства. Она включает периоды непрерыв-
ной концентрации на структуре композиции и удивительные мо-
менты спонтанности, которые никогда не повторятся. Отвечая на
воображение, интеллект, стиль, и энергию каждого человека, парт-
неры находят пути прорыва через стереотипы мышления и движе-
ния, которые ограничивали их [5].

Таким образом, кросс-степ вальс, как отличный инструмент
танцевальной импровизации, наряду с другими видами структу-
рированного парного коллективного танца [6] может и должен ис-
пользоваться в учебном процессе.
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ВЫЯВЛЕНИЕ УРОВНЯЯ ВАЛЕОЛОГИЧЕСКОЙ ГРАМОТНОСТИ
СТУДЕНТОВ КРАСГАУ

Деловой Р.В., Старостенко А.Г., Козин А.В.
Красноярский государственный аграрный университет, г. Красноярск

Введение

Многочисленные отечественные и зарубежные исследования
показали, что здоровье человека лишь на 7–8% зависит от уровня
здравоохранения и на 50% от образа жизни и стремления к его ра-
ционализации [1,  2]. Наиболее полно взаимосвязь между образом
жизни и здоровьем выражается в понятии “здоровый образ жиз-
ни” – это активная деятельность людей, направленная на сохра-
нение и улучшение здоровья [3]. Это понятие положено в основу
валеологической грамотности [4]. То есть валеограмотность рас-
сматривается как результат сформированности представлений о
здоровье, факторах его определяющих и разрушающих, как сум-
мы знаний и умений, направленных на формирование, сохране-
ние и укрепление здоровья, а при необходимости и реабилитацию.

Описание материалов и методов

С целью выявления основ валеологической грамотности сту-
дентов (n=500 человек) Красноярского государственного аграрного
университета (г. Красноярск) организовано анонимное анкетиро-
вание. Анкетирование проходило посредством онлайн-опроса в
гугл-форме.

Результаты и их обсуждение

Здоровье – важный фактор работоспособности и гармоничес-
кого развития человека. Большинство (46 и 43% соответственно)
студентов по пятибалльной системе оценивают уровень своего здо-
ровье как хороший и отличный, однако 11% респондентов убеж-
дены, что состояние их здоровье не выше удовлетворительного
уровня (рис. 1). По официальным данным Минздрава России,
только треть учащихся школьного возраста – относительно здоро-
вы: среди младших школьников – 10%; среднего возраста – 6%;
старших – 3%. В высшие учебные заведения такие дети поступают
с различными заболеваниями, в том числе и хронического харак-
тера.

О средствах и способах укрепления и сохранения здоровья в
семье разговаривают 39% обучающихся, 36% иногда обсуждают
мероприятия по профилактике различных заболеваний и принци-
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Рис. 1. Оценка респондентами уровня здоровья

Рис. 2. Оценка соответствия образа жизни правилам
здорового образа жизни

пы здорового образа жизни, но четверть студентов никогда не го-
ворят дома об укреплении своего здоровья. При этом 93% респон-
дентов всегда соблюдают правила личной гигиены, которые им
привили в семье.

Во время лечения заболеваний 50% студентов строго следуют
рекомендациям врача, больше четверти (29%) из числа респонден-
тов нарушают предписания лечащего врача всегда, 21% иногда от-
ступают от советов и назначений доктора, что показывает несколь-
ко пренебрежительное отношение молодого поколения к своему
здоровью.

Почти половина опрошенных (46%) студентов считают, что
полностью соблюдают правила здорового образа жизни (рис. 2).
По пятибалльной системе четверть студентов оценивают свой об-
раз жизни на «хорошо», вторая четверть – на «удовлетворитель-
но». При этом среди респондентов были те (4%), у которых образ
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жизни очень далек от основ здорового образа жизни. Эти ребята
имеют вредные привычки. Говоря об образе жизни, следует по-
мнить, что он в значительной степени обусловлен социально-эко-
номическими условиями, в то же время во многом зависит от мо-
тивов деятельности конкретного человека, от особенностей его
психики, состояния здоровья и функциональных возможностей
организма. Этим, в частности, объясняется реальное многообра-
зие вариантов образа жизни различных людей.

Несмотря на то, что лишь половина студентов, по их мнению,
соблюдают правила здорового образа жизни, большинство (61%)
из числа опрошенных уверены, что могут служить примером для
своих сверстников в соблюдении норм здорового образа жизни.
Треть (28%) студентов лишь в некоторых составляющих ЗОЖ мо-
гут являться образцом для подражания, и 11% категорически от-
казались стать примером для сверстников в соблюдении норм
ЗОЖ. Среди советов, которые смогли дать студенты, по сохране-
нию и укреплению здоровья самым популярным является: 1) не
курить табак; 2) не употреблять алкоголь; 3) заниматься спортом;
4) совершать вечерние прогулки или пробежки; 5) делать утрен-
нюю зарядку; 5) закаливаться, не употреблять наркотиков, следить
за питанием. В формировании культуры здорового образа жизни
недостаточно только знания способов и методов укрепления здо-
ровья, профилактики заболеваний. Необходимо повысить лично-
стную ответственность человека в необходимости сознательного
принятия и соблюдения принципов здорового образа жизни. В
решении этой проблемы важную роль играют систематические за-
нятия физической культурой, которые в нашем университете реа-
лизуются посредством посещения учебных занятий по дисципли-
не «Физическая культура», где закладываются теоретические и
практические знания по основам здорового образа жизни, а также
занятия по дисциплине «Элективные курсы по физической куль-
туре и спорту», где происходит закрепление знаний и совершен-
ствование двигательных стереотипов.

Известно, что один из компонентов здоровьесберегающей тех-
нологии – это учет индивидуального темпа обучения, создание ус-
ловий, обеспечивающих психологическое благополучие и соци-
альную успешность каждого человека. Результаты анкетирования
показывают, что все студенты довольны режимом и условиями обу-
чения в университете. В свободное от учебы время почти полови-
на (43%) посещают спортивные секции в вузе и тренировочные
занятия в спортивных школах. Средний стаж занятий спортом ра-
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вен 5,7±2,147 лет. Максимальный период занятий спортом соста-
вил 8 лет, минимальный – 1 год.

Немного больше половины анкетируемых учащихся (57%) ак-
тивно принимали участие в проведении воспитательных меропри-
ятий по охране здоровья и пропаганде здорового образа жизни во
время обучения в школе, правда, к этим мероприятиям часть из
них относит и школьные спортивные соревнования по разным
видам спорта. Цель физического воспитания в вузе сводится к со-
хранению и укреплению здоровья молодого поколения, формиро-
ванию у них сознательного и активного отношения к занятиям
физической культурой, а поэтому соревнования могут носить ха-
рактер мероприятий по пропаганде здорового образа жизни.

Таким образом, в результате анкетирования установлено, что
большинство студентов (89%) оценивают уровень своего здоровье
как «хорошо» и «отлично» (по пятибалльной системе). Об укреп-
лении и сохранении здоровья в семье постоянно или изредка раз-
говаривают 75% ребят, почти все респонденты (93%) всегда соблю-
дают правила личной гигиены, которые им привили в семье, но
рекомендациям врача в случае болезни полностью следуют лишь
половина прошенных. Почти половина опрошенных (46%) школь-
ников считают, что полностью соблюдают все правила здорового
образа жизни и большая часть (61%) студентов могут служить при-
мером для своих сверстников в соблюдении норм здорового обра-
за жизни. Большинство анкетируемых ребят (57%) активно при-
нимали участие в проведении школьных мероприятий по охране
здоровья и пропаганде здорового образа жизни, 43% посещают
спортивные секции и тренировки в спортивных школах.

Выводы

Выявлен достаточно высокий уровень валеологической грамот-
ности студентов, однако нужно отметить, что для некоторых из
числа опрошенных необходимо создавать условии для повышения
уровня сознательного принятия и соблюдения принципов здоро-
вого образа жизни. Если уровень и качество жизни в большей сте-
пени зависят от государственной политики, то третий компонент
триады здорового образа жизни – стиль жизни, можно изменить
педагогическими средствами и в первую очередь на этот компо-
нент должна быть направлена корректирующая работа препода-
вателей по физической культуре.
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СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ И ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

Моор В.А., Рыжова Н.С.
Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

Здоровый образ жизни создает благоприятные факторы для
нормального формирования психики и физиологии, что, в свою
очередь, сокращает риск заболеваний и продлевает жизнь людей.

При рискованном образе жизнедеятельности, когда индивид
своим поведением вредит собственному здоровью, нормальный ход
физиологических процессов осложняется, жизненные силы чело-
века затрачиваются на возмещение ущерба, который человек на-
носил себе. При этом повышается риск заболеваний, происходит
ускоренное изнашивание организма, длительность жизни умень-
шается.

Актуальность проблемы формирования здорового образа жиз-
ни может быть обусловлена тем, что здоровье – это главная цен-
ность жизни человека, залог его благополучия и долголетия. В наше
время, когда уровень долголетия людей невелик, весьма значимо с
юного возраста прививать ребенку представление о здоровье, как
о важнейшей ценности в его жизни, формировать в нем нуждае-
мость и важность сохранения здоровья.

Все люди уникальны. Человек индивидуален по наследствен-
ным характеристикам, по склонностям и особенностям. В некой
доли, факторы, окружающие человека, так же носят индивидуаль-
ный характер. Это означает, что порядок его жизненных устано-
вок и осуществление замыслов имеют личностный характер. Каж-
дый сам выбирает, курить ему или нет, заниматься спортом и со-
блюдать рацион питания или делать это по минимуму

Таким образом, для сохранения и укрепления своего здоровья
любой человек создает собственный образ жизни, свою личност-
ную систему поведения, которая наиболее благоприятным обра-
зом обеспечивает ему достижение физического, социального и ду-
шевного благополучия. Это и является здоровым образом жизни.

С целью формирования здорового образа жизни, нужно выде-
лять определенные факторы, влияющие в положительную сторо-
ну на здоровье человека. В их число можно отнести соблюдение
режима дня, правильное питание, закаливание организма, физи-
ческая культура и спорт, положительные взаимоотношения с людь-
ми, окружающими человека и др.

Но нужно учитывать и факторы, отрицательно влияющие на
здоровье людей: вредные привычки, эмоциональная и психичес-
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кая напряженность при общении с людьми, а также неблагопри-
ятная экология.

Следует заметить, что здоровый образ жизни – это личностная
система поведения, и выбор собственного пути каждый человек
должен сделать самостоятельно. Совершив его, он так же самосто-
ятельно обязан стремиться выработать в себе перечень необходи-
мых и нужных качеств. Для этого нужно:
1) иметь определенно сформулированную жизненную цель и об-

ладать хорошей психической устойчивостью во многих жизнен-
ных ситуациях;

2) верить в то, что здоровый образ жизни приведет к хорошему
результату;

3) выработать у себя позитивное отношение к собственной жиз-
ни;

4) развить в себе чувство самоуважения, осознать то, что жизнь
протекает не зря, что все задачи, стоящие перед человеком,
имеют решение, найти способы этого решения;

5) на постоянной основе соблюдать режим двигательной актив-
ности;

6) соблюдать правила и гигиену питания;
7) соблюдать режим отдыха и труда;
8) быть по жизни оптимистом, двигаясь по пути укрепления здо-

ровья, ставить перед собой цели, которые в силах достигнуть,
не огорчаться неудачам, помнить, что совершенство – не дос-
тигаемая цель.
Все эти факторы входят в понятие здорового образа жизни.

Достичь высокого уровня здоровья можно при постоянной работе
над собой.

Проведя опрос среди потока студентов 2-го курса своего ин-
ститута, я получила такие результаты (eчаствовало в опросе 183
человека):
– Нравится ли вам заниматься физической культурой на заняти-

ях? (Да – 106; Нет – 77);
– Как вы считаете, нужна ли эта дисциплина в вузе? (Да – 119;

Нет – 64);
– Занимались ли бы вы самостоятельно физкультурой, если бы

этой дисциплины не было в вузе? (Да – 94; Нет – 89).
Таким образом, можно сделать вывод, что большинство студен-

тов считает дисциплину «Физическая культура» нужной в образо-
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вательном процессе и им нравятся эти занятия, а значит, проблема
формирования здорового образа жизни, в данном случае студен-
тов КемГУ, стоит не так остро, следовательно, можно отметить
прогресс в решении данной проблемы.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ
СТАРШЕКЛАССНИЦАМИ В ПРОЦЕССЕ ПОДГОТОВКИ К СДАЧЕ

ГОСУДАРСТВЕННЫХ ЭКЗАМЕНОВ

Петрачева И.В.
Российский государственный университет физической культуры спорта молодежи

и туризма, г. Москва

Введение

Период подготовки к сдаче Единого государственного экзаме-
на является одним из наиболее трудных в жизни современного
школьника, и важнейшей задачей этого периода является форми-
рование готовности к экзаменам. В этот период в жизни старшек-
лассника преобладают стрессы и переживания различного рода:
необходимость правильного выбора будущей профессии и учеб-
ного заведения, давление со стороны родителей, учителей и свер-
стников, переживания, связанные с личностным и социальным
положением и, конечно же, необходимость и желание сдать ЕГЭ
на максимальный балл для поступления в вуз [2, 3]. Потому акту-
альным является исследование возможностей использования ды-
хательной гимнастики и различных видов физических упражнений
как средства гармонизации физического и психологического со-
стояния старшеклассников в стрессовых условиях подготовки к
сдаче экзаменов. Не только высокая мотивация на успешную сда-
чу экзаменов и владение знаниями и умениями в области здоро-
восбережения влияют на успех в сдаче экзамена, но и применение
их на практике в процессе сдачи экзаменов, которые даются на
занятиях при курсах подготовки к ЕГЭ [1, 4].

Цель исследования – экспериментально обосновать использо-
вание занятий дыхательной гимнастикой и самостоятельных за-
нятий физическими упражнениями старшеклассницами в процессе
подготовки к сдаче Единого государственного экзамена.

Задачи исследования:
1. Конкретизировать предпочтения учащихся старших классов в

выборе занятий физическими упражнениями и определить воз-
действие рекреативно-оздоровительных мероприятий на про-
цесс формирования интереса к здоровому образу жизни.

2. Обосновать необходимость участия старшеклассниц в рекреа-
тивно-оздоровительной деятельности, рационального сочета-
ния занятий и проведения самостоятельных занятий физичес-
кими упражнениями с учетом их интересов в период подготов-
ки к сдаче экзаменов.
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Методы исследования

Анализ литературных источников; анкетирование; социально-
психологические методы; педагогическое тестирование; педагоги-
ческий эксперимент и методы математической статистики.

Результаты исследования и обсуждение

Педагогический эксперимент проводился в образовательном
центре «MAXIMUM» в г. Москва с сентября 2018 г. по март 2019 г.
В ходе исследования были разработаны структура и содержание
комплекса рекреативно-оздоровительных мероприятий для учениц
старших классов направленных на улучшение их физического и
психологического состояния, а также на формирование интересов
и потребностей девушек в физкультурно-оздоровительной деятель-
ности. В контрольную группу вошли 14 учениц в возрасте от 16 до
17 лет, в экспериментальную группу – 11 учениц того же возраста.

До проведения занятий дыхательными упражнениями средний
показатель девушек в пробе Штанге составил 37,1 с, а в пробе Ген-
ча – 21,5 с. Произошли значительные изменения в функциональ-
ных показателях под влияние целенаправленного использования
дыхательных упражнений в экспериментальной группе. После пе-
дагогического эксперимента проведения систематических занятий
дыхательными упражнениями на курсах показатели пробы Штан-
ги улучшились и составили 58,2 с, а средний показатель пробы Ген-
ча возрос до 37,3 с.

Применение разработанного комплекса рекреационно-оздоро-
вительных мероприятий положительно повлияло на психологичес-
кое состояние учениц 11-х классов в период подготовки к ЕГЭ:
снизило тревожность, улучшало настроение, самочувствие, повы-
шается активность. Кроме того, применение разработанной про-
граммы рекреационно-оздоровительных мероприятий улучшило
физическое состояние девушек, уменьшились пропуски учебных
занятий по состоянию здоровья, появился интерес к занятиям
физической культурой и к учебе в целом, что способствовало по-
вышению уровня оценок сдачи пробных экзаменов у контрольной
группы на 18%, а экспериментальной на 27%.

Занятия дыхательной гимнастикой в процессе подготовки к
сдаче государственных экзаменов и использование предложенных
нами рекомендаций по организации активного отдыха и рацио-
нального сочетания занятий оказало положительное влияние на
психоэмоциональное и физическое состояние старшеклассниц.
После проведения занятий, рассчитанных на использование их в
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процессе подготовки к сдаче единого государственного экзамена,
выявлены улучшения показателей состояния старшеклассниц эк-
спериментальной группы.

Были конкретизированы предпочтения учащихся старших
классов в выборе занятий физическими упражнениями и раскры-
ты основные организационно-методические особенности содер-
жания рекреационно-оздоровительной деятельности старшекласс-
ниц в период подготовки к Единому государственному экзамену.
По результатам анкетирования (n=25) было выявлено, что только
52% старшеклассниц считают для себя необходимыми занятия
физическими упражнениями, 32% не вполне уверены в их необхо-
димости, а у 16% девушек вообще интерес к физкультуре отсут-
ствует. Показано, что старшеклассницы в этот период подготовки
к экзаменам недостаточное количество времени уделяют активно-
му отдыху, только 36% старшеклассниц проводили активно свой
досуг, совершая велопрогулки, пробежки, катаясь на коньках и
роликах, играя в подвижные игры, а также посещая спортивные
секции.

В результате исследования была обоснована необходимость
участия в рекреационно-оздоровительной деятельности старшек-
лассниц с учетом их интересов. Наибольшее количество старшек-
лассниц выделяют среди причин, мешающих им заниматься фи-
зическими упражнениями, отсутствие интереса к занятиям физи-
ческой культурой (56%) и загруженность по другим образователь-
ным предметам (48%) и только 4% имели проблемы со здоровьем.
Была проведена работа на курсах по подготовке к ЕГЭ со старшек-
лассницами по соблюдения здорового образа жизни, необходимо-
го в период подготовки к экзаменам и проведению самостоятель-
ных занятий физическими упражнениями. К концу эксперимента
процент у экспериментальной группы самостоятельных занятий
физическими упражнениями и занятий в секциях повысился на
17%.

Повышение двигательной активности в досуговой деятельнос-
ти старшеклассниц способствовало улучшения функциональных
возможностей организма и показателей психоэмоционального со-
стояния, и процент участия в мероприятиях рекреативно-оздоро-
вительной направленности старшеклассниц повысился на 28% к
концу педагогического эксперимента. Более половины старшек-
лассниц экспериментальной группы отметили возросший интерес
к занятиям физической культурой в школе. Участницы экспери-
ментальной группы (36%) в дальнейшем планируют использовать
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комплекс дыхательной гимнастики, а 86,6% ответили положитель-
но на вопрос о желании заниматься в спортивных секциях в даль-
нейшей жизни.

Были определены показатели психоэмоционального и физичес-
кого состояния старшеклассниц перед сдачей экзаменов. Показа-
тель уровня ситуативной тревожности составил 50,1 баллов, лич-
ностной тревожности – 47,3 балла, эти показатели находились на
высоком, на неудовлетворительном уровне. Показатели самочув-
ствия составили 30 баллов, активности – 30,1 баллов и настроения
– 33,7 баллов и в целом показатели находились на низком уровне.
В экспериментальной группе уровень личностной тревожности
достоверно снизился (р≤0,05) и переместился в сектор умеренной
тревожности, уровень ситуативной тревожности достоверно сни-
зился тоже (р≤0,05). Показатели самочувствия активности и на-
строения достоверно повышались (р≤0,05) и при сдаче пробного
экзаменов показатель оценки экспериментальной группы был
выше, чем у контрольной группы на 11%. Занятия дыхательной
гимнастикой в процессе подготовки к сдаче государственных эк-
заменов и использование предложенных нами рекомендаций по
организации активного отдыха и рационального сочетания заня-
тий оказало положительное влияние на психоэмоциональное и
физическое состояние старшеклассниц.

Выводы

Использование старшеклассницами занятий физическими
упражнениями и разнообразных видов физкультурно-оздорови-
тельной деятельности в процессе подготовки к экзаменам улучши-
ло их физическое и психоэмоциональное состояние, что способ-
ствовало успешной сдаче Единого государственного экзамена.
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ИССЛЕДОВАНИЕ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ
С ПРИБОРОМ «АДИНКОР-2»

Садыкова Н.Р.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

В системе современного научного познания одним из основ-
ных объектов исследования является человек. У студентов меди-
цинских вузов наблюдается повышенное эмоциональное напря-
жение, которое возникает в процессе учебной деятельности, так
как у них происходит перестройка психофизиологических функ-
ций. В связи с этим изучение состояния психофизиологического
статуса организма при выполнении физических нагрузок является
одним из актуальных вопросов на кафедре физической культуры
[1].

Целью нашего исследования явилось изучение психофизиологи-
ческих показателей при выполнении различных видов тренировок
как у преподавателей, так и у студентов ВолгГМУ.

Портативное устройство психофизиологического тестирования
«АдинКор-2», обеспечивает проведение оперативного контроля
психологического и психофизиологического состояния человека,
как при умственном, так и при физическом труде. В период с мая
2018 г. по февраль 2019 г. было проведено индивидуальное иссле-
дование 47 респондентов ВолгГМУ: 45 студентов и 2 преподавате-
ля. Статистическая обработка данных проводилась с помощью про-
граммы Microsoft Excel, при расчете использовался статистичес-
кий метод критерия Стьюдента.

Результаты анализа представляются в виде таблиц с расчетны-
ми параметрами. В исследовании приняли участие преподаватели
и студенты в возрасте от 19 до 35 лет. Среди общего числа респон-
дентов, участвовавших в исследовании, преобладали женщины (44
чел.). Респонденты скоростно-силовых тренировок распредели-
лись следующим образом: фитбол, тай-бо, фитнес и легкая атле-
тика. Наиболее щадящая тренировка для психофизиологического
состояния при физической нагрузке стал фитбол (изменение пси-
хофизиологического состояния на 7,9%), а при занятиях тай-бо и
легкой атлетикой изменение психофизиологического состояния
дошло до 19,9%. При этом у 4% респондентов не было замечено
никаких изменений на приборе, что является показателем хоро-
шей выносливости, при выполнении различных видов трениро-
вок, как при умственном, так и при физическом труде. Один рес-
пондент (1,6%) – преподаватель кафедры физической культуры
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показал оптимальное психофизиологическое состояние при вы-
полнении всех видов тренировок.

Таким образом, устройство психофизиологического исследова-
ния может применяться для предстартового контроля в спорте, эф-
фективного использования в учебных заведениях как для иссле-
дования учащихся, так и для различных исследований, а также при
отборе учащихся на различные соревнования [2]. Нам было важно
выяснить, что при выполнении различных видов физической на-
грузки, психофизиологическое состояние студентов не повыша-
ется свыше 50%. Нами был установлен самый высокий показатель
изменения психофизиологического состояния, который составил
19,9% – что является очень оптимальным функциональным состо-
янием респондентов.
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ВЛИЯНИЕ СЕМЬИ НА ФОРМИРОВАНИЕ У ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

Шукшина О.А., Баранова Е.А.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Концепция здорового образа жизни направлена на сохранение
и укрепления здоровья путем присутствия в жизни человека дви-
гательной активности, правильного питания, отказа от вредных
привычек.

Здоровый образ жизни также включает в себя множества дру-
гих пунктов: гигиену, правильный режим дня, закаливание, повы-
шение уровня психофизической подготовки [2].

Тема здорового образа жизни (ЗОЖ) очень актуальна в наше
время. Все чаще мы можем наблюдать, как подрастающее поколе-
ние отказывается от нравственных ориентиров в пользу различ-
ных популярных, но негативно влияющих на здоровье вещей. Об-
раз жизни человека закладывается еще в детстве, поэтому культу-
ра здоровья в семье крайне важна. Именно этот вопрос рассмат-
ривается в данной статье.

Темой исследования стало изучение влияния семьи на форми-
рование у детей и подростков здорового образа жизни.

Теоретическая значимость данного исследования заключается
в том, что люди, обратившие внимание на мою работу, не только
задумаются о здоровом образе жизни, но и в будущем будут с боль-
шей ответственностью подходить к воспитанию детей и прививать
им здоровый образа жизни.

Практической значимостью работы является то, что она может
быть использована в качестве дополнительного источника в курсе
«Безопасность жизнедеятельности».

Объект исследования – здоровый образ жизни, предмет – влия-
ние на него семьи и окружения человека. Цель работы – изучение
факторов, влияющих на представления о здоровом образе жизни у
детей внутри семье.

Задачи:
1) выяснить, что представляет собой здоровый образ жизни;
2) последствия несоблюдения здорового образа жизни;
3) выявить факторы, влияющие на ЗОЖ;
4) предложить способы поднятия в семье культуры здоровья.

В данном исследовании я буду использовать как эмпирические,
так и теоретические методы. Будут использованы такие методы,
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как: анализ, синтез, наблюдение, сравнение, изучение литературы
и информационных источников. Необходимо изучить как теоре-
тическую часть вопроса, так и разобраться в выявленных законо-
мерностях.

По официальной статистике доля людей способных вести здо-
ровый образ жизни и заниматься спортом упала с 7,3 до 5,5% [1].

Благодаря Федеральной службе государственной статистики
нам известно, что на 2018 г. лишь 5,8% людей старше 55 лет спо-
собны вести активный образ жизни и занимаются какими-либо
видами активного отдыха [1].

Отрицательное проявление субъективных (личностных) ка-
честв, обследованных в их отношении к собственному здоровью,
выражается, например, в следующих фактах: несоблюдение режи-
ма питания, регулярное курение, употребление алкоголя, отказ от
утренней гимнастики.

В России более 17 миллионов семей, из них более 60% имеют
хотя бы одного ребенка [1]. И лишь малый процент из них ведет
здоровый образ жизни.

В среднестатистической семье считается нормой как минимум
употреблять спиртное на праздники. Во многих семьях употребле-
ние алкоголя после тяжелого рабочего дня не считается неправиль-
ным. Алкоголь стал нормой, который не дает людям всех возрас-
тов вести здоровый образ жизни.

Но даже в непьющих семьях можно видеть другую проблему.
Проблему питания. Правильное питание начинается именно с се-
мьи. Ребенок ест зачастую только то, что готовит родители, и тем
самым он перенимает пищевые привычки своих домочадцев. Иног-
да происходит обратная ситуация: с семьей ребенок ест только здо-
ровую пищу, которую предлагают ему родители, а покидая стены
дома открывает для себя огромный ассортимент вредной пищи в
продуктовых магазинах. Поэтому стоит понимать две вещи: во-
первых, выбирая неправильное питание, родители дают его не толь-
ко себе, но и своим детям; во-вторых, стоит говорить с ребенком о
питании, чтобы он следовал принципам здорового питания, не
только находясь под присмотром родственников, но и самостоя-
тельно.

В настоящее время дети имеют множество проблем с пищева-
рением, например, расстройство пищевого поведения, расстрой-
ства ЖКТ. Кажется, что гастрит есть у большинства населения.

На этом последствия несоблюдения здорового образа жизни не
заканчиваются.
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Мы можем видеть негативные изменения не только в физичес-
ком здоровье, но и в психологическом, а иногда даже в психичес-
ком.

При здоровом образе жизни важно не только соблюдать пра-
вильное питание и осуществлять физические упражнения, но и не
нагружать ребенка эмоционально, чем родители часто пренебре-
гают. Психика ребенка сильно подвержена внешним факторам, по-
этому необходимо следить за ней. Семья должна оказывать эмо-
циональную поддержку своим детям. Также дети, которых с дет-
ства приучали к спорту, вырастают более стрессоустойчивыми. Они
имеют активную позицию в жизни и передают это своим детям.
Дети, чьи родители курят, с большей долей вероятности также нач-
нут курить. Если вы употребляете алкоголь по праздникам, скорее
всего, ваши дети позаимствуют эту привычку от вас. Семьи, под-
верженные зависимостям, находятся в группе риска по передаче
их своим детям. Вкладываясь в свое здоровье, вы не только делае-
те вклад в здоровье своих детей, но и внуков.

Существует группа мероприятий, выполнение которых, помо-
жет сохранить здоровье. К ним относятся:
1) отказ от вредных привычек (в случае, если у вас есть дети, не-

обходимо объяснить, почему вы это делаете);
2) сбалансированное питание;
3) правильный режим дня;
4) регулярная утренняя гимнастика для всей семьи;
5) посещение городских культурных и спортивных мероприятий.

Таким образом, здоровый образ жизни начинает закладывать-
ся именно в семье. Привычки, способы проводить свободное вре-
мя – все это становится составляющей образа жизни детей. Необ-
ходимо не только объяснять детям, почему надо отказаться от вред-
ных привычек, но и обязательно самим выполнить это указание.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕХНОЛОГИЧЕСКОГО ПОДХОДА В ПРОЦЕССЕ
ФОРМИРОВАНИЯ КУЛЬТУРЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У СТУДЕНТОВ

ЭКОНОМИЧЕСКОГО ВУЗА

Шулаков А.В.
Новосибирский государственный университет экономики и управления «НИНХ»,

г. Новосибирск

В настоящее время перед преподавателями кафедр физическо-
го воспитания и спорта в высших учебных заведениях экономи-
ческого профиля возникает необходимость в выборе здоровьесбе-
регающей технологии, позволяющей качественно решить педаго-
гическую задачу по формированию у будущих специалистов куль-
туры здорового образа жизни.

Возникшая необходимость обусловлена, с одной стороны, тем,
что будущие специалисты, выросшие в информационной среде, не
заинтересованы в собственном физическом развитии, соответ-
ственно, слабо ориентированы в вопросах совершенствования и
поддержания здоровья [5].

С другой стороны, преподаватели, осуществляющие педагоги-
ческую деятельность в области физической культуры, зачастую не
готовы объективно оценивать окружающую действительность и
внедрять такие технологии, которые позволят сформировать куль-
туру здорового образа жизни у будущих специалистов.

С учетом выявленных противоречий была проведена работа по
проектированию здоровьесберегающей технологии, позволяющей
эффективно решить педагогическую задачу по формированию
культуры здорового образа жизни у студентов экономического вуза.

Отметим, что проектирование здоровьесберегающей техноло-
гии в вузе осуществлялась с позиций технологического подхода в
целом, с учетом работ В.П. Беспалько, И.Ф. Исаева, Л.В. Марда-
хаева, Г.К. Селевко, В.А. Сластенина, в частности [1, 2].

Укажем, что В.А. Сластенин и И.Ф. Исаев в своей работе сущ-
ность технологии раскрывают как «упорядоченную совокупность
действий, операций и процедур, инструментально обеспечиваю-
щих получение диагностируемого и прогнозируемого результата в
изменившихся условиях образовательного процесса» [4].

В свою очередь, Л.В. Мардахаев определяет технологию как «це-
ленаправленную, наиболее оптимальную последовательность со-
циально-педагогической деятельности, упорядоченную совокуп-
ность действий, операций и процедур по реализации специалис-
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том методов (совокупности методов), средств и приемов, обеспе-
чивающих достижение прогнозируемой цели в работе с человеком,
группой в определенных условиях среды» [3].

Таким образом, учитывая проведенный анализ, при проекти-
ровании под технологией понимали целенаправленную, оптималь-
ную и упорядоченную совокупность действий, операций и проце-
дур, обеспечивающих достижение прогнозируемой цели при ин-
дивидуальной работе или с группой в определенных условиях.

Для эффективного проектирования здоровьесберегающей тех-
нологии были подобраны такие критерии, как целеполагание, си-
стемность, структурированность и процессуальность, позволяю-
щие определить ее эффективность.

Параллельно был проведен анализ работ, в которых представ-
лена классификация здоровьесберегающих технологий. В процес-
се анализа была изучена классификация здоровьесберегающих тех-
нологий, предлагаемая Н.К. Смирновым для средних образова-
тельных учреждений, она была адаптирована под условия высше-
го учебного заведения экономического профиля [6].

Необходимо отметить, что проектирование здоровьесберегаю-
щей технологии осуществлялось с позиции системного подхода,
предполагающего совокупность взаимосвязанных и взаимообус-
ловленных элементов, представляющих единое целое. С учетом
системного подхода в высшем учебном заведении экономическо-
го профиля были выделены следующие компоненты здоровьсбе-
регающей технологии: целевой, организационно-педагогический,
социально-воспитательный, результативно-коррекционный.

Анализируя представленные выше компоненты, подчеркнем,
что все формы, методы и средства могут быть интегрированы во
взаимосвязанные компоненты, так как границы между ними дос-
таточно прозрачны.

Раскрывая целевой компонент, необходимо было определить
направления воздействия. В первую очередь была определена ос-
новная цель: сформировать у студентов культуру здорового образа
жизни. Представленная цель была разбита на задачи, отвечающие
на следующие вопросы: каким образом сформировать, за счет ка-
ких ресурсов. Далее был проведен мониторинг организационно-
педагогического и социально-воспитательного компонентов.

Укажем, что формирование организационно-педагогического
компонента предполагало использование учебно-методических
комплексов по дисциплинам и направлениям профессиональной
деятельности. Проектируя здоровьесберегающую технологию, вни-
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мание было сосредоточено не только на дисциплинах «Физичес-
кая культура», «Физическая культура и спорт» и «Элективные дис-
циплины по физической культуре и спорту», но и на дисциплинах
«Основы безопасности жизнедеятельности» и «Тактико-специаль-
ная подготовка». Далее в рассматриваемый компонент были вклю-
чены методические разработки, позволяющие студентам самосто-
ятельно формировать культуру здорового образа жизни. Также на-
полнение данного компонента подразумевало соответствующий
уровень качества педагогических работников, медицинского обес-
печения, безопасности жизнедеятельности и учебно-материальной
базы.

В социально-воспитательный компонент включалась деятель-
ность сотрудников высшего учебного заведения по адаптации и
социализации студентов с учетом физкультурно-оздоровительной
направленности, ресурсы, позволяющие студентам формировать
культуру здорового образа жизни вне учебного времени.

По результатам проведенного мониторинга были выявлены
проблемные зоны, преобразование которых обеспечило бы эффек-
тивность здоровьесберегающей технологии в целом.

Среди проблем необходимо в первую очередь выделить уровень
качества подготовки педагогических работников. Безусловно, пе-
дагогические работники проходят курсы повышения квалифика-
ции и переподготовки, занимаются практикой, но в существую-
щей научно-образовательной среде возникают противоречия в
процессе подачи материала из-за особенностей мышления субъек-
тов образовательного процесса. Если для педагогических работни-
ков наиболее характерно абстрактно-логическое и наглядно-об-
разное, то для студентов – дискретно-логическое мышление. В
связи с этим зачастую в процессе занятий между участниками об-
разовательного процесса происходит своего рода конфликт, и, со-
ответственно, преподавателю не удается в полном объеме решить
педагогическую задачу.

Отметим, что организация деятельности студентов в период
внеучебной деятельности предполагает их вовлеченность в процес-
сы спортивно-оздоровительной направленности, позволяющие
сформировать культуру здорового образа жизни. Однако смеще-
ние ценностных ориентиров демотивирует студентов участвовать
во внеучебных мероприятиях высшего учебного заведения.

Таким образом, проведенный анализ организационно-педаго-
гического и социально-воспитательного компонентов позволил
выявить ряд проблем и целенаправленно провести коррекцию
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существующей здоровьесберегающей технологии в целях ее эффек-
тивности.

Обратим внимание, что в организационно-педагогическом
компоненте были скорректировано использование педагогических
форм, средств и методов. Изменилось содержание лекций по дис-
циплинам «Физическая культура и спорт», «Элективные дисцип-
лины по физической культуре и спорту»: от повествовательной
формы и рассказов о необходимости поддержания физической
культуры перешли к проблемно-поисковой форме работы со сту-
дентами. Результатом явилась очевидно возросшая потребность в
занятиях физической культурой с последующей мотивацией и це-
леполаганием. Далее были подготовлены рабочие тетради «Само-
оценка основных показателей здоровья студентов», работа с кото-
рыми позволяет студентам с помощью систематического монито-
ринга и анализа динамики показателей физического развития фор-
мировать не только определенные навыки, но и культуру здорово-
го образа жизни в целом. Реализация дисциплины «Элективные
дисциплины по физической культуре и спорту» позволяет студен-
там закрепить потребность в занятиях по физической культуре и
спорту.

С учетом того, что студенты на старших курсах приступают к
трудовой деятельности, на 3-м курсе студентам предлагается ин-
дивидуальная траектория. Индивидуальная траектория предпола-
гает самостоятельные занятия по физической культуре в спортив-
ных клубах г. Новосибирска по направлениям элективных дисцип-
лин в высшем учебном заведении с контролем результатов в «Ин-
дивидуальном дневнике студента», написанием рефератов и сда-
чей нормативов. Наиболее активные студенты приглашаются в
группы спортивного совершенствования по направлениям элек-
тивных дисциплин. Подчеркнем, что для студентов очной, очно-
заочной и заочной форм обучения разработаны учебно-методичес-
кие рекомендации, позволяющие им самостоятельно изучить тех-
нические приемы по определенному спортивному направлению.

Корректировались в рамках организационно-педагогического
компонента также занятия по дисциплинам «Элективные дисцип-
лины по физической культуре и спорту» и «Тактико-специальной
подготовке» по направлению «Самбо» и «Боевое самбо».

Кроме того, формирование культуры здорового образа жизни в
рамках социально-воспитательного компонента предполагало вов-
лечение студентов в проекты «ВФСК ГТО в вузе» и внутривузовс-
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кую траекторию «Здоровый образ жизни» посредством проведе-
ния конференций, семинаров, тренировок и мастер-классов.

Следует отметить, что использование информационных ресур-
сов высшего учебного заведения, таких как телевидение, соци-
альные сети и газета «Наша Академия», существенно влияют и на
формирование физкультурно-оздоровительной среды в универси-
тете, и на целеполагание студентов.

При проектировании здоровьесберегающей технологии суще-
ственное место отводилось результативно-коррекционному ком-
поненту, позволяющему студентам не только оценить уровень своей
физической подготовленности, повысить эффективность занятий
физической культурой, но и получить возможность сформировать
через определенные навыки культуру здорового образа жизни.

Таким образом, поэтапно внедренный в университете план вов-
лечения студентов в процессы спортивно-оздоровительной направ-
ленности, системный подход к решению задач и использование
технологического подхода позволяют эффективно формировать
культуру здорового образа жизни.
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ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ ПРОГРАММЫ В ОБЛАСТИ
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ

Эйдельман Л.Н.
Российский государственный педагогический университет им. А.И. Герцена,

г. Санкт-Петербург

В соответствии с Федеральным Законом «Об образовании в
Российской Федерации» (статья 75) дополнительное образование
детей реализуется в общеобразовательных учреждениях и государ-
ственных образовательных учреждениях дополнительного образо-
вания детей.

Реализация дополнительных общеразвивающих программ в
области физического воспитания способствует расширению и зак-
реплению двигательных умений и навыков, обеспечивает сбалан-
сированное воздействие на физическое, психическое и социаль-
ное развитие детей.

Дополнительные общеразвивающие программы содержат в себе
комплекс организационно-педагогических условий и форм диаг-
ностики, учебно-тематический план, содержание программы, ме-
тодические и дидактические материалы. Данные программы опи-
раются на методические требования по проектированию допол-
нительных общеразвивающих программ [2] и на ФЗ «Об образо-
вании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 г. в пос-
ледней действующей в 2018 г. редакции от 29.12.2017 г. Они пре-
имущественно направлены на реализацию комплекса традицион-
ных задач физического воспитания, наряду со специфическими,
зависящими от их направленности.

Анализ литературы показал, что общеразвивающими считают-
ся программы дополнительного образования, где у детей форми-
руются нравственная и этическая ориентация, познавательные,
коммуникативные и регулятивные действия. Эти программы на-
правлены на создание благоприятного психологического климата
в процессе занятий, сохранение и укрепление физического, пси-
хического, социального здоровья и повышение уровня физичес-
кой подготовленности занимающихся. Основными задачами реа-
лизации дополнительных общеразвивающих программ являются:
укрепление здоровья, формирование культуры здорового образа
жизни, совершенствование психомоторных способностей дош-
кольников и школьников, развитие творческих и созидательных
способностей занимающихся, выявление одаренных детей.

Интересной представляется возможность рассмотреть наибо-
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лее популярные общеразвивающие программы дополнительного
образования, реализуемые в Санкт-Петербурге:
– «КЛАСС» [6] – программа разработана для работы с детьми

дошкольного возраста, рассчитана на три года обучения. Про-
грамму характеризует направленность на творчество, оздоров-
ление, интеграцию и модификацию средств физкультурно-оз-
доровительной и танцевальной деятельности, вариативность,
результативность. Структурная основа программы «КЛАСС»
включает в себя: основы знаний, учебно-практический мате-
риал, раздел «педагогическая диагностика» и предусматривает
«техническое оснащение процесса обучения».

– «Са-Фи-Дансе» [3] – программа по танцевально-игровой гим-
настике для детей дошкольного возраста. Она направлена на
гармоничное развитие детей от трех до семи лет и рассчитана
на 4 года обучения. Для решения поставленных задач приме-
няются средства по музыкально-ритмическому воспитанию,
танцам, игропластике, пальчиковой гимнастике, музыкально-
подвижным играм, самомассажу.

– «Ритмическая мозаика» [1] – программа ставит своей целью
обучение детей выполнять движения под музыкальное сопро-
вождение. Поставленную перед собой цель автор решает, вклю-
чая музыкально-ритмические композиции, содержащие ими-
тационные, танцевальные и общеразвивающие движения.

– «Фитнесс-данс» [5] – программа направлена на профилактику
и коррекцию различных заболеваний у детей дошкольного и
школьного возраста средствами музыки, танца и лечебной фи-
зической культуры.

– «Танцы на мячах» [4] – программа по фитбол-аэробике носит
комплексный характер, направлена на всестороннее гармонич-
ное развитие личности ребенка, профилактику различных за-
болеваний и воспитание здорового образа жизни. Программ-
ное содержание составляют: оздоровительная аэробика, танец,
корригирующая гимнастики, стретчинг.

– «Игровой стретчинг» – программа направлена на развитие твор-
ческого и оздоровительного потенциала занимающихся детей.

– «Ритмика. Музыкальное движение» – главной задачей програм-
мы является музыкально-ритмическое воспитание детей.

– «Ритмическая гимнастика» – основная задача программы –
воспитание музыкальности. Программное содержание включа-
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ет в себя упражнения хореографии и танцевальные движения,
объединенные в тематические двигательные миниатюры.
В заключение отметим, что гармоничное физическое воспита-

ние личности требует не только профессиональное кадровое обес-
печение, но и методическую и диагностическую обеспеченность,
научно обоснованные программы дополнительного образования
в области физического воспитания. Реализация общеразвивающих
программ дополнительного образования позволит оптимизировать
деятельность по оздоровлению, воспитанию и развитию детей,
повысить эффективность физического воспитания в общеобразо-
вательных учреждениях.
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ЦИГУН БА ДУАНЬ ЦЗИНЬ КАК МЕТОД УЛУЧШЕНИЯ ПСИХИЧЕСКОГО
ЗДОРОВЬЯ

Яцюнь Чжан, Шилько Т.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Психическое здоровье, согласно Всемирной организации
здравоохранения, определяется как состояние благополучия, при
котором каждый человек может реализовать свой собственный
потенциал, справляться с обычными жизненными стрессами, про-
дуктивно и плодотворно работать, а также вносить вклад в жизнь
своего сообщества. Исследования последних лет показали, что
психическое здоровье российских студентов находится на низком
уровне и проявляется в виде тревоги, депрессии, стресса и т.д. Эта
серьезная проблема привлекает внимание многих исследователей,
которые ищут наиболее оптимальные способы улучшения психи-
ческого здоровья студентов [7]. Цигун – важная часть давней тра-
диционной культуры Китая. Еще в древней китайской династии
Хань существовала практика использования медицинского Цигун
для лечения различных болезней. В 2003 г. Центр управления Ци-
гун Китайского спортивного бюро начал новую кампанию распро-
странения Цигун. Цигун Ба Дуань Цзинь – одна из ветвей гимна-
стики Цигун. Большинство движений Цигун Ба Дуань Цзинь дол-
жны быть плавными, мягкими и спокойными. Практикующие
Цигун должны координировать работу рук и ног. Движения Цигун
Ба Дуань Цзинь предназначены для расслабления тела и успокое-
ния ума, поэтому при выполнении этих упражнений важно думать
о себе, как о текущей воде или облаках. Когда студенты сталкива-
ются с социальным давлением, всегда возникают различные про-
блемы с психическим здоровьем. Чтобы изменить состояние пси-
хического здоровья студентов, во многих университетах Китая
были проведены курсы по гимнастике Цигун Ба Дуань Цзинь.
Цигун может не только укрепить организм, но и оказывает поло-
жительное влияние на психическое здоровье. Цигун имеет свой
уникальный набор движений и теорий, поэтому он широко унас-
ледован и распространен. Большое количество эксперименталь-
ных исследований показало, что длительные упражнения Цигун
могут регулировать и улучшать функции различных органов, тем
самым улучшая психическое здоровье людей [2].

Цель исследования. Изучить теоретические основы влияния Ци-
гун на психическое здоровье человека.
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Материал и методы

Изучение, анализ и синтез научно-методической литературы по
теме исследования.

Результаты исследования

Цигун Ба Дуань Цзинь – китайская традиционная гимнастика,
которая может укрепить физическое и психическое здоровье, пре-
дотвратить развитие заболеваний, способствовать гармоничному
развитию человеческого тела и разума, а также достичь состояния
«объединения разума и тела».

Студенты. В одном рандомизированном контролируемом ис-
следовании было отобрано 222 студента в возрасте 18–25 лет в ме-
дицинском университете в Китае, которые ранее не имели опыта
работы с Цигун Ба Дуань Цзинь и не занимались в спортивных сек-
циях и клубах. Случайным образом были разделены на экспери-
ментальную и контрольную группы по 111 чел. Контрольная груп-
па практиковала 1-часовую тренировку Цигун Ба Дуань Цзинь с
самостоятельным наблюдением каждый день, пять дней в неделю,
в течение 12 недель. Участник документировал свою повседнев-
ную деятельность. Результаты контрольной группы исследования
показали положительные динамику прироста показателей, связан-
ных с чувством собственного достоинства, положительным настро-
ением, качеством жизни и качеством сна. Экспериментальная груп-
па студентов занимались с тренером каждый день, пять дней в не-
делю, в течение 12 недель. Результаты группы показали положи-
тельные изменения, такие как уменьшение негативных эмоций
беспокойства, депрессии, фобий, враждебности, обсессивно-ком-
пульсивных симптомов и стресса, а также улучшение соматизации
и самооценки [4]. Аналогичные исследования также были прове-
дены и среди студентов-инвалидов, которые продемонстрировали
большую эффективность [5].

Пожилые люди. Шестьдесят пять пожилых людей, проживаю-
щих в общинах на севере Тайваня, приняли участие в рандомизи-
рованном контролируемом исследовании. Они обучились Цигун
Ба Дуань Цзинь и выполняли дома упражнения 30 минут в день,
трижды в неделю в течение 12 недель. Мониторинг проводился по
телефону. Это продольное исследование включало четыре измере-
ния: до эксперимента, а также спустя четыре, восемь и двенадцать
недель, с использованием показателей гериатрической депрессии
и индекса качества сна. Хотя размер выборки был небольшим и
проводился только среди городских жителей, участники почувство-
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вали улучшение качества сна через четыре недели эксперимента.
Кроме того, в конце эксперимента были зарегистрированы досто-
верные улучшения общего качества сна, субъективного качества
сна, продолжительности сна, эффективности сна и снижение днев-
ной дисфункции. Кроме того, доказано положительное влияние
Цигун Ба Дуань Цзинь на качество жизни пожилых людей, в том
числе улучшение жизненных сил, социальную активность, роле-
вые эмоции и общее психическое здоровье, а также облегчение те-
лесных болей, депрессии и тревоги [1].

Дети. Дети с фибромиалгией (n=30, в возрасте 8–18 лет) были
случайным образом распределены на контрольную и эксперимен-
тальную группы. Экспериментальная группа в течение на 12 не-
дель три раза в неделю занимались Цигун Ба Дуань Цзинь, а конт-
рольная группа выполняла аэробные упражнения аналогичной
интенсивности. У обеих групп не выявлено обострений фиброми-
алгии. В конце эксперимента у детей было выявлено значительное
уменьшение симптомов (включая боль) и улучшение физической
функции и психическое здоровье в обеих группах. Интеграция обу-
чения Цигун Ба Дуань Цзинь в учебную программу для учеников
двух классов второго и двух восьмых классов два раза в неделю в
течение 6 месяцев показала улучшение школьных оценок и психи-
ческого здоровья по сравнению с контрольными классами [3].

Другие люди. Помимо студентов и пожилых людей с психичес-
кими расстройствами, Цигун Ба Дуань Цзинь также полезен для
развития умственных способностей других групп людей. Напри-
мер, практика упражнений Цигун Ба Дуань Цзинь позволяет сба-
лансировать окислительные/антиоксидантные системы для пре-
дотвращения старения и снижения уровня окислительного диабе-
та у пациентов с диабетическим стресс типом II и с коронарным
шунтированиемя пациентов с хроническим гепатитом и пациен-
тов с последствиями из-за церебральной апоплексии, а также улуч-
шения психологического здоровья и качества жизни [6].

Заключение

Китайская гимнастика Цигун Ба Дуань Цзинь характеризуется
упражнения на расслабление, простотой их выполнения, друже-
любием к учащимся, безопасностью, экономической эффектив-
ность, выполнением их дома, самостоятельной стимуляцией и обу-
чением для широкого круга возрастных групп, что может мотиви-
ровать лиц, формирующих политику в области психического здо-
ровья. Не менее важно, что Цигун Ба Дуань Цзинь дает большие



185

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

преимущества тем, кто практикует его регулярно, будь то для ле-
чебных или профилактических целей.
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СТРУКТУРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА
СОВРЕМЕННЫХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ

Большой А.В., Антонов Г.С.
Томский государственный архитектурно-строительный университет, г. Томск

Введение

В тяжелой атлетике, на протяжении всего ее существования,
ведется поиск оптимальных методик организации тренировочно-
го процесса. Исследования в тяжелоатлетическом спорте прово-
дились по всему спектру проблем связанных с методикой трени-
ровки, техникой выполнения упражнений, воспитанием специаль-
ных скоростно-силовых качеств, методами контроля состояния
спортсмена, системой соревнований, где накоплен огромный на-
учный материал, который составил систему многолетней трени-
ровки в тяжелой атлетике (Черняк А.В., 1978; Фурнаджиев В., 1982;
Медведев А.С., 1986; Туркилери Э., 2005; Дворкин Л.С., 2018).

Тренировка тяжелоатлета строится в виде тренировочных цик-
лов. Целью каждого такого цикла является достижение высокого
спортивного результата к определенному моменту. Каждый трени-
ровочный цикл состоит из периодов развития спортивной формы
при подготовке к соревнованиям [6].

В настоящее время в теории и методике спорта принято выде-
лять три периода тренировочного цикла: подготовительный, со-
ревновательный и переходный, в каждом из которых решаются
разные задачи. Эти периоды характерны также для тренировочно-
го процесса в тяжелой атлетике [1, 2].

Общепризнанным является тот факт, что соревновательный
период – это один из важнейших этапов под-готовки спортсмена
к соревнованиям.

Успешность спортивной подготовки тяжелоатлетов к соревно-
ваниям непосредственно зависит и от того какую протяженность
и структуру имеет соревновательный период подготовки. При этом,
чем выше квалификация спортсмена, тем более тесной является
данная зависимость [4, 7].

По этому вопросу в современной литературе имеются проти-
воречивые данные. Например, Н.Г. Озолин [5] говорит о том, что
соревновательный период подготовки делится на 2 этапа: первый
– предсоревновательный (ранний соревновательный) и второй –
соревновательный (этап основных соревнований). При этом на 1
и 2-м этапах решаются разные задачи. Такая периодизация, по его
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мнению, имеет место во всех видах спорта. Р.А. Роман [6] указыва-
ет на то, что выступление тяжелоатлета в соревнованиях без пред-
шествующей специальной подготовки не может называться сорев-
новательным этапом. А.С. Медведев [4] в свою очередь, указывает
на то, что у тяжелоатлетов нет соревновательных этапов, так как
спортсмены участвуют в соревнованиях 1 день, с различными ин-
тервалами во времени, протяженность которых зависит от кален-
даря соревнований. По его мнению, в тяжелоатлетическом спорте
непосредственную подготовку к соревнованиям предпочтительно
называть предсоревновательным этапом.

Отсутствие четкого теоретического обоснования структуры со-
ревновательного периода в тяжелоатлетическом спорте, которое
на практике, необходимо для обеспечения прогнозируемой и эф-
фективной подготовки спортсмена к соревнованиям является ак-
туальной проблемой, что и определило тему нашего исследования.

Цель исследования – выделить характерные структурные особен-
ности соревновательного периода в тренировочном процессе со-
временных тяжелоатлетов высшей квалификации.

Материал и методы исследования

Для достижения цели исследования применялись следующие
методы исследования: анализ научно-методической литературы,
анализ Единого календарного плана всероссийских и международ-
ных спортивных мероприятий по тяжелой атлетике.

Результаты исследования и их обсуждение

Цель соревновательного периода в тяжелоатлетическом спорте
– достичь уровня высшей спортивной формы и обеспечить ее реа-
лизацию при выступлении на соревнованиях [2, 3]. Ведущие ис-
следователи тяжелоатлетического спорта сходятся во мнении, что
для непосредственной подготовки (подведения) квалифицирован-
ного спортсмена к соревнованиям необходимо и достаточно 4 не-
дели. Этот период подготовки и принято считать соревнователь-
ным [2, 4, 6, 7]. Большинство ученых, рассматривая соревнователь-
ный период тяжелоатлетов, характеризуют его как предсоревно-
вательный этап, предсоревновательный месяц, предсоревнователь-
ный мезоцикл.

Данные о 4-недельной продолжительности соревновательного
периода согласуются с календарем соревнований современного
квалифицированного тяжелоатлета (табл. 1).
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Структура соревновательного периода (предсоревновательно-
го мезоцикла) подготовки тяжелоатлетов неоднородна. Нагрузка
распределяется по недельным циклам – микроциклам подготов-
ки. Распределение нагрузки по неделям внутри соревновательно-
го месяца может быть самым разнообразным [1–3], однако уче-
ные сходятся во мнении, что в последней неделе перед соревнова-
ниями нагрузка существенно снижается и составляет 10–15% от
ее объема в соревновательном периоде.

Выводы

Принимая во внимание календарный план соревнований, про-
ведя анализ методической литературы по теме исследования, мож-
но сделать вывод, что характерными структурными особенностя-
ми соревновательного периода в тренировочном процессе совре-
менных тяжелоатлетов высшей квалификации являются:
– продолжительность – 4 недели;
– отсутствие соревновательного этапа (этапа основных соревно-

ваний);
– наличие, как минимум двух разных типов микроциклов в со-

ставе;
– существенное снижение нагрузки в последнюю неделю перед

соревнованиями.

Литература
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ОСОБЕННОСТИ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО МЕТОДА ОБУЧЕНИЯ ЮНЫХ
ХОККЕИСТОВ

Василенко М.М., Блинов В.А.
Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, г. Омск

Введение

Хоккей – это один из самых популярных, зрелищных видов
спорта в мире, его уровень растет беспрецедентными темпами. За
счет огромной популяризации и большого вливания средств, к
юным хоккеистам уже с первого года обучения предъявляются ог-
ромные требования. Как правило, хоккеисты должны быть муже-
ственными и крепкими [2].

На предварительном этапе подготовки детям в тренировочном
процессе важна игра и этот фактор очень влияет на его дальней-
шее развитие. Тренеры часто воспринимают свою работу слишком
всерьез, именно поэтому дети во время тренировки могут испы-
тывать психологический дискомфорт от монотонности занятия.
Основной задачей тренера в обучении ребенка – это создание ин-
тереса для занятий хоккеем, а также укрепления здоровья и разви-
тия широкого круга двигательных навыков, воспитания дисцип-
лины [3].

Одной из главных проблем развития современного хоккея в
нашей стране является форсирование и жесткие требования к вы-
полнению определенных указаний тренера к юным хоккеистам.
Боязнь ребенка ошибиться и выполнить неправильно определен-
ное двигательное действие заранее приводит его к провалу. Уме-
ние правильно преподнести информацию и закрепив ее правиль-
ным показом, тренеру удастся сформировать у ребенка необходи-
мые для оздоровительного этапа подготовки двигательные каче-
ства.

На сегодняшний день основной задачей в ведении тренировоч-
ного процесса стоит правильно подобранная методика, направлен-
ная совершенствование определенных педагогических приемов у
тренеров и преподавателей по хоккею.

Методика и организация исследования

Для определения достоверной информации о проблеме были
использованы следующие методы исследования:
1) анализ научно-методической литературы, интернет ресурсов,

документальных источников;
2) педагогический эксперимент.
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Также, ознакомившись с методиками А.А. Абрамова и З.М. Куз-
нецовой об особенностях обучения подготовки юных хоккеистов,
необходимо правильно применить педагогических методы в учеб-
но-тренировочном процессе и обосновать их.

На основе анализа научно-методической литературы, а также
изучения педагогических приемов спортивных школ г. Омск, срав-
нения их с «Пуровской районной СДЮСШОР Авангард» г. Тарко-
Сале и консультаций хоккейных тренеров необходимо определить:
1) уровень сформированности двигательных навыков после пер-

вого года обучения в спортивной школе у детей 2012 г.р.;
2) результаты ежегодных контрольно-переводных нормативов у

детей 1–2-го года обучения;
3) выявить сильные и эффективные стороны в тренировочном

процессе юных хоккеистов.

Результаты и их обсуждение

Для определения уровня сформированности двигательных на-
выков была использована методика оценки подготовленности
юных хоккеистов. В таблице 1 дано сравнение уровня подготов-
ленности детей команды «Авангард 2012» (г. Омск) и команды
«Авангард 2012» (г. Тарко-Сале). Оценка происходила в трениро-
вочном процессе независимыми преподавателями и экспертами в
области хоккея.

По результатам таблицы 1, дети экспериментальной группы по-
казали результат ниже, чем дети из контрольной группы. Это свя-
зано с разным подходом тренера к тренировочному процессу и не
эффективной методикой обучения детей, что привело к низким
оценкам экспертов.

По результатам выполнения контрольно-переводных нормати-
вов (табл. 2), игроки команды «Авангард 2012» (г. Омск) показали
лучшие результаты, чем игроки команды «Авангард 2012» (г. Тар-
ко-Сале), что свидетельствует о правильности проведения учебно-
тренировочных занятий и педагогического подхода тренера.

Выводы

1. Для правильного развития детей на спортивно-оздоровитель-
ном этапе тренеры по хоккею должны придерживаться четкой
выработанной методике, согласно которой, дети должны раз-
виваться, слушать тренера и выполнять его команды.

2. Результат выполненной работы тренера зависит от правильно-
го педагогического подхода, который формирует у детей двига-



194

Физическая культура, здравоохранение и образование

№
П

он
и

м
ан

и
е

У
ро

ве
н

ь
К

ач
ес

тв
о

№
П

он
и

м
ан

и
е

У
ро

ве
н

ь
К

ач
ес

тв
о

вы
п

ол
н

ен
и

я
вы

п
ол

н
ен

и
я

К
он

тр
ол

ьн
ая

 г
ру

п
п

а
Э

кс
п

ер
и

м
ен

та
ль

н
ая

 г
ру

п
п

а

1.
5

5
4

1.
5

5
5

2.
5

5
4

2.
5

4
4

3.
4

4
5

3.
4

4
5

4.
5

4
4

4.
4

4
3

5.
5

5
5

5.
4

5
3

6.
5

5
5

6.
4

4
4

7.
4

4
4

7.
5

5
4

8.
5

5
5

8.
4

3
3

9.
4

4
4

9.
4

3
3

10
.

4
5

5
10

.
5

4
4

Т
а

бл
и

ц
а

 1
.

П
ед

а
го

ги
че

ск
а

я 
оц

ен
к

а
 п

од
го

т
ов

ле
нн

ос
т

и
 х

ок
к

еи
ст

а
. 

О
ц

ен
к

а
 п

о 
5-

ба
ль

но
й

 ш
к

а
ле



195

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

Таблица 2. Результаты контрольно-переводных нормативов команды
«Авангард 2012» (Омск) и «Авангард 2012» (Тарко-Сале)

Группы Ледовые тесты Тесты в спортзале
(сдали) (сдали)

К/Г 10/10 9/10

Э/Г 7/10 7/10

тельные навыки, способные в будущем развить в этом хоккеи-
сте более сложные технические умения.

3. Форсирование в тренировочном процессе приводит к сниже-
нию эффективности выполнения двигательных действий, что
приводит к низким спортивным результатам в будущем.

Литературы

1. Абрамов А.А. Структура показателей подготовки юных хоккеистов к спортив-
ной деятельности на начальном этапе учебно-тренировочного процесса //
Известия Российского государственного университета им. А.И. Герцена. –
2012. – № 133. – С. 263–267.
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ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ СПОРТСМЕНА
В АЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДАХ СПОРТА

Загревский В.И.1,3, Загревский О.И.2,3, Загревская Л.В.4

 1Могилевский государственный университет имени А.А. Кулешова, г. Могилев
 2Тюменский государственный университет, г. Тюмень

 3Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

4МБОУ СОШ № 12, г. Анжеро-Судженск

Введение

Одним из показателей двигательной активности спортсмена
является моторная плотность занятия [3], которая достаточно
объективно отражает физическую нагрузку, оказанную на организм
занимающегося в учебно-тренировочном процессе. И, особенно
сильно коррелируют показатели моторной плотности и физичес-
кой нагрузки в тех видах спорта, в которых соревновательные уп-
ражнения связаны с локомоторными компонентами деятельности
занимающихся (ходьба, бег, плавание, гребля, конькобежный,
лыжный, велосипедный виды спорта и т.п.).

В ациклических видах спорта определить влияние моторного
компонента тренировочного занятия на организм занимающего-
ся – более сложная задача, чем в циклических видах спорта. И свя-
зано это, прежде всего, не только с отсутствием повторной цик-
личности движений в двигательном акте, но и с необходимостью
отдыха между упражнениями такой временной продолжительнос-
ти, который бы позволил спортсмену полностью восстановить
силы и другие функциональные ресурсы для вторичного выпол-
нения упражнения. И именно поэтому в спортивной и художе-
ственной гимнастике, прыжковой акробатике, парной и группо-
вой акробатике, прыжках на батуде, прыжках с вышки и трампли-
на в воду, прыжках на лыжах с трамплина и в других ациклических
видах спорта физическую нагрузку определяют по количеству вы-
полненных элементов (комбинаций) определенной трудности [6].

И здесь следует отметить, что кроме координационной трудно-
сти любое соревновательное упражнение характеризуется и био-
механической трудностью, обусловленной, в первую очередь, био-
механическими параметрами движения [2, 5]. В связи с этим, оп-
ределение соответствующего биомеханического показателя, адек-
ватно отражающего как трудность упражнения, так и его влияние
на расходуемые двигательные ресурсы спортсмена, и явилось це-
лью выполненного нами исследования.
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Результаты и их обсуждение

Результаты исследования сконцентрированы в основных, уз-
ловых положениях статьи.

Работа и мощность. Исследуемая проблема энергетических трат
организма спортсмена в упражнениях ациклического характера
относится к тому разделу механики, который отвечает на вопросы
совершения работы с определенной мощностью. Как следует из
источника [4], энергетические характеристики движения тела вво-
дятся на основе использования понятия о механической работе или
работы силы: «Работой A, совершаемой постоянной силой    называ-
ется физическая величина, равная произведению модулей силы и пере-
мещения, умноженному на косинус угла ααααα между векторами силы и
перемещения     » (рис. 1).

 Из приведенного определения работы следует:
1. Работа является скалярной величиной и может, в зависимости

от направления действия силы, иметь как положительное
(0° ≤ ααααα < 90°), так и отрицательное значение (90° < ααααα  ≤ 180°).
Важно учесть, что при ααααα = 90° работа силы равняется нулю.

2. Механическая работа совершается только в условиях переме-
щения тела в пространстве и измеряется в джоулях. Один джо-
уль равен работе, совершенной силой в один ньютон на пере-
мещении тела на один метр по направлению действия силы.

3. Работа является результатом действия силы.
Одна и та же работа может быть совершена за разное время.

Поэтому для характеристики работы используют понятие мощно-
сти (N): отношение работы (А) к длительности по времени (t) вы-
полнения данной работы. Мощность измеряется в ваттах
(1 вт = 1 Дж / 1 с).

А               Б
Рис. 1. Работа силы (А) и графическое представление (Б) совершаемой работы

(по данным источника [4])

→
F

→s
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Работа во вращательных движениях. Многие спортивные уп-
ражнения выполняются в условиях опоры, и звенья тела атлета
совершают вращательное движение относительно опоры. Работа
(W) вращающего момента (М) равна произведению момента на угол
поворота звена (φ)

W = Mφ. (1)

Мощность (P) во вращательном движении определяется ско-
ростью совершения работы и вычисляется как отношение работы
(W) ко времени (t), в течение которого эта работа была совершена

(2)

Здесь  – угловая скорость вращения тела.
Вращающий момент связан с определенной силой, вызываю-

щий этот момент. Например, при выполнении гимнастом упраж-
нений на перекладине, одной из внешних сил является сила тяже-
сти, которая и вызывает вращающий момент силы тяжести при
выполнении упражнений в условиях опоры.

Оценка активности спортсмена в суставных движениях. В мо-
нографии Ю.К. Гавердовского [1] предлагается для оценки интен-
сивности суставных движений использовать индекс интенсивнос-
ти (ИИ), который трактуется автором как [1, с. 276]: «Индекс ин-
тенсивности суставных движений дается в рад2/с, и взят как про-
изведение от их средней угловой скорости и углового пути, прой-
денного на этой скорости звеньями».

Формализуем данное определение индекса интенсивности су-
ставных движений (I) и представим его в математической форме:

,  k=0, 1, … ,S;  j=1, 2, …, n. (3)

Здесь: n – количество звеньев биомеханической системы, S –

количество видеокадров упражнения,  – угловая скорость j-го

звена в k-м видеокадре,   – обобщенная координата j-го звена в
k-м видеокадре (угол наклона звена к оси Ох – оси абсцисс декар-
товой системы координат). На наш взгляд, предлагаемый индекс
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достаточно хорошо оценивает вращательный компонент интенсив-
ности углового перемещения звена. Следует отметить, что ИИ яв-
ляется интегральным показателем влияния таких факторов, как
внешние силы (сила тяжести, сопротивления внешней среды, сила
трения) и внутренних сил (управляющий момент мышечных сил и
реактивный момент мышечных сил от действия дистальных зве-
ньев биосистемы на проксимальные в процессе сохранения дина-
мической осанки или управляющих движений). В геометрической
трактовке ИИ характеризуется площадью прямоугольника пост-
роенного на хорде дистального сустава в угловом перемещении
звена и деленного на время перемещения.

Кинематический индекс интенсивности суставного движения.
Для оценки кинематики непосредственно суставного движения,
как движения характеризующего параметры изменения суставно-
го угла в процессе сгибания или разгибания, использование ИИ в
форме, предложенной профессором Ю.К. Гавердовским, не пред-
ставляется возможным, так как индекс ИИ оценивает уровень ки-
нематической интенсивности звена, но не суставного движения.
С целью оценки уровня кинематической интенсивности суставного
движения необходимо выделить именно влияние суставных дви-
жений на формирование индекса интенсивности. Для оценки ин-
тенсивности кинематического изменения суставных углов мы пред-
лагаем использовать алгоритм, обеспечивающий вычисление па-
раметров кинематического индекса интенсивности (Ck,j) суставно-
го движения по следующей схеме

,
k = 0, 1, … ,S;  j = 1, 2, …, N. (4)

Здесь: [ (Qk+1,j – Qk–1,j) – (Qk+1,j–1 – Qk–1,j–1) ] – величина из-
менения j-го суставного угла на промежутке от k–1 до k+1 видео-
кадра;  – средняя угловая скорость j-го суставного угла
для k-го видеокадра на промежутке от k–1 до k+1 видеокадра.

Суставной угол, как угол между векторами на плоскости. Рассмот-
рим, заданные на плоскости два ненулевых вектора:           . Отло-
жим от произвольной точки О (маркерная точка сустава) векторы
ОА =    и ОВ =    (рис. 2). В этом случае углом между векторами
            и называется угол (Q) между лучами ОА и ОВ. Отсюда следу-
ет, что суставной угол это наименьший угол, между звеньями тела,

a и b
→ →

a и b
→ →

b
→

a
→
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на который надо повернуть одно звено до совпадения его с другим
звеном биомеханической системы.

При выполнении компьютерных вычислений кинематическо-
го индекса интенсивности поворота звеньев требуется по данным
координат маркерных точек суставов определить угол между зве-
ньями тела и осью Ох декартовой системы координат, а также сус-
тавной угол, как угол между звеньями тела спортсмена.

В разработанной нами компьютерной программе для вычисле-
ния кинематического индекса интенсивности поворота звеньев [1]
биомеханической системы и кинематического индекса суставной
интенсивности [2] сгибательно-разгибательных движений спорт-
смена использовались сведения о координатах суставов по мате-
риалам промера упражнения.

Пусть Xi, Yi – координаты i-го сустава по осям Ox и Oy декарто-
вой системы координат. В принятых обозначениях ax, bx, ay, by вы-
числяются из уравнений:

ax = Xk,i – Xk,i–1,  bx = Xk+1,i – Xk+1,i+1;
ay = Yk,i – Yk,i–1,  by = Yk+1,i – Yk+1,i+1;

Вычисление угла между векторами выполнялось по формуле

Q = arccos [ (ax·bx + ay·by) / (ax + ay)1/2 · (bx + by)1/2 ] . (5)

Рис. 2. Угол Q между векторами                на плоскостиa и b
→ →
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Здесь в числителе записано скалярное произведение векторов,
как сумма произведений соответствующих координат, а в знаме-
нателе – произведение длин векторов, где длина вектора вычисля-
ется как корень квадратный из суммы квадратов его координат.

В разработанной нами компьютерной программе величина из-
менения угла поворота звеньев биомеханической системы опре-
делялась по формуле (5) с учетом (4) и данных о координатах мар-
керных точек (суставы) спортсмена. Координаты маркерных то-
чек (Xi, Yi) суставов спортсмена по осям декартовой системы коор-
динат определялись по результатам промера упражнения.

Выводы

1. Теоретический результат исследования заключается в разработ-
ке и формализации алгоритма кинематического индекса интен-
сивности суставных движений.

2. Численные значения кинематического индекса интенсивнос-
ти суставных движений позволяют оценить вклад каждого из
суставов в интенсификацию движения на различных участках
траектории спортсмена.

3. Практический результат исследования заключается в обосно-
ванных рекомендациях спортсмену, способствующих устране-
нию двигательных ошибок в различных сегментах траектории
и более эффективному решению двигательных задач.
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ПРОБЛЕМЫ, ПОИСК, РЕШЕНИЯ

Загревский В.И.1,3, Загревский О.И.2,3

1Могилевский государственный университет имени А.А. Кулешова, г. Могилев
 2Тюменский государственный университет, г. Тюмень

 3Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

Введение

Общеизвестно [2, 11], что в настоящее время учебно-трени-
ровочный процесс спортсменов осуществляется в рамках 5 ос-
новных направлений: общая и специальная физическая подго-
товка, техническая подготовка, тактическая подготовка, психо-
логическая подготовка и теоретическая подготовка. В различных
видах спорта превалирует та, или иная сторона спортивной под-
готовки. Так, например, в видах спорта, где результат спортивно-
го мастерства проявляется в искусстве воспроизведения различ-
ных форм движений и предметом соревновательной оценки яв-
ляется техника упражнения, техническая подготовка спортсмена
преобладает над остальными видами подготовки. И именно по-
этому в спортивной и художественной гимнастике, прыжковой
акробатике, парной и групповой акробатике, прыжках на батуде,
прыжках с вышки и трамплина в воду, прыжках на лыжах с трам-
плина и т.д. до 75–80% времени учебно-тренировочных занятий
отводится на техническую подготовку спортсменов. Следователь-
но, техническая подготовка у гимнастов, акробатов, прыгунов в
воду и ряда других спортивных специализаций имеет определя-
ющее и первостепенное значение в достижении высоких спортив-
ных результатов.

Что же лежит в основе технической подготовки спортсменов,
какие направления подготовки доминируют и какие только-толь-
ко начинают созревать и приобретать реальные очертания? В на-
стоящей статье предпринята попытка заострить внимание на не-
которых аспектах технической подготовки спортсменов, призван-
ных содействовать более эффективному решению проблемы по-
вышения технического мастерства атлетов.

Цель работы. Обосновать возможность улучшения двигатель-
ного результата спортсмена на основе компьютерного синтеза дви-
жений с требуемыми свойствами.
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Результаты и их обсуждение

Результаты исследования сконцентрированы в основных, уз-
ловых положениях статьи.

Техника спортивного упражнения. Понятие «техника упражне-
ния» относится к основным понятиям, используемым при оценке
уровня технического мастерства спортсмена. Постепенно уходит
в прошлое такая, применяемая до сих пор, концепция, по которой
под техникой понимается такая система движений, действий и
приемов спортсмена, которая наиболее целесообразно приспособ-
лена для решения основной спортивной задачи с наименьшей зат-
ратой сил и энергии в соответствии с его индивидуальными спо-
собностями. По мнению профессора Ю.К. Гавердовского [2], по-
добное определение техники упражнения критично по ряду пози-
ций. Например, подражание технике выдающихся спортсменов
экстра-класса вступает в противоречие с индивидуальными спо-
собностями обучаемого как по антропометрическим показателям,
так и по силовым ресурсам. Рассматривая технику спортивного
упражнения как объект изучения, профессор Ю.К. Гавердовский
предлагает иное достаточно емкое и содержательное определение
понятия техники [2]: «Техника спортивного упражнения суть био-
механически обусловленный способ индивидуального решения двига-
тельной задачи».

Цель движения. Исходя из того, что конечный результат дея-
тельности – прообраз цели [5], то целесообразно в качестве целе-
вого результата в спортивном упражнении рассматривать двига-
тельный результат его выполнения спортсменом.

Цель движения формулируется на вербальном и формальном
уровнях.

На вербальном уровне цель движения формулируется в словес-
но-содержательных указаниях на качественное достижение конеч-
ного двигательного результата: поднять максимально возможный
вес (штанга), прыгнуть как можно выше (прыжок в высоту), прыг-
нуть как можно дальше (прыжок в длину) и т.п.

На формальном уровне двигательный результат можно отразить
и в биомеханических показателях движения, а, следовательно, при-
дать биомеханическим характеристикам движения смысл количе-
ственного критерия формализации цели движения: поднять мак-
симально возможный вес (P=max), прыгнуть как можно выше
(H=max), прыгнуть как можно дальше (S=max) и т.п.

Двигательная задача. Так как цель движения распространяется
на целевой результат всего упражнения, то применить понятие дви-
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гательной задачи ко всему упражнению не представляется возмож-
ным. Отсюда, становится очевидным, что двигательная задача мо-
жет быть соотнесена только к каким-то частям спортивного уп-
ражнения, а не к конечному спортивному результату.

Фазовая структура. Наиболее крупные и выделяющиеся части
упражнения по терминологии А.А. Курьерова [6] соответствуют
фазам упражнения. В частности, А.А. Курьеров предложил рассмат-
ривать три фазы упражнения: подготовительная (начальная), ос-
новная, заключительная. В настоящее время принятая схема трех-
фазового деления упражнения на структурные части радикально
пересматривается. В современном понимании структурная ком-
поновка упражнения расчленяется на несколько иерархических
уровней [2, 4, 7], включающих: фазы действий, стадии действий,
периоды действий.

Представление спортивного упражнения в виде трехуровневой
иерархической структуры (фазы, стадии, периоды) предполагает
необходимость в точном выявлении границ перехода от одной фазы
упражнения к другой. В настоящее время теоретическое обосно-
вание границ фазового перехода в спортивном упражнении нахо-
дится в стадии разработки [3]. Перспективным представляется на-
правление, в котором методами дифференциальной математики
обосновывается точное указание границ фазового состава упраж-
нения. В качестве анализируемых элементов рассматривается уп-
равление движением на кинематическом уровне: сгибательно-раз-
гибательные движения спортсмена в суставах [3, 4]. В этом случае
экстремальное значение суставного угла, когда первая производ-
ная от функции по времени равняется нулю, и является точкой
отсчета начала или окончания фазы упражнения. Такой подход
обосновывает выделение узловых точек во временной структуре
упражнения. Узловые точки в данном случае являются временны-
ми отметками границ фазовой структуры упражнения, для кото-
рых необходимо иметь сведения о параметрах биомеханического
состояния (обобщенные координаты, обобщенные скорости, обоб-
щенные ускорения) объекта движения.

Биомеханическое состояние. В системном анализе под состоя-
нием системы понимается мгновенный “срез” системы, останов-
ка в ее развитии. Его определяют либо через входные воздействия
и выходные сигналы (результаты), либо через макропараметры,
макросвойства системы. Таким образом, состояние – это множе-
ство существенных свойств, которыми система обладает в данный
момент времени». Однако в подобном понимании состояния сис-



205

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

темы отражается ее «законсервированный» образ, который не ука-
зывает на развитие системы в ее временной метрике. Поэтому, по
мнению ведущих специалистов, начальное состояние однозначно
определяет конечное состояние в зависимости от взаимодействий
внутри системы, а также в зависимости от внешних воздействий
на систему.

В теории автоматического управления определение понятия
«состояния» понимается следующим образом: состояние системы
– это та минимальная информация о прошлом, которая необхо-
дима для полного описания будущего поведения (т.е. выходов) си-
стемы, если поведение ее входов известно.

В классической механике Ньютона такой минимальной инфор-
мацией являются начальные условия движения, задаваемые сово-
купностью координат (qi), импульсов (pi), (или скоростей (vi)) всех
частиц (i). Вместе с законом движения (второй закон Ньютона)
начальные условия полностью определяют эволюцию (поведение)
объектов движения, рассматриваемых в классической механике.
Это обстоятельство явилось не только побудительным фактором,
но и по существу имеет решающее значение для того, чтобы сово-
купность координат и импульсов всех частиц рассматривать в ка-
честве переменных, характеризующих состояние системы.

Аналогично, биомеханическое состояние спортсмена выража-
ется с помощью обобщенных координат звеньев тела в инерци-
альной системе отсчета (угол наклона звена к оси абсцисс или ор-
динат в декартовой системе координат – φi) и обобщенных скоро-

стей (угловая скорость звена – ). Законы движения биосистемы
определяют обобщенные ускорения (угловое ускорение звена – )
в зависимости от действующих сил. Остальные биомеханические
величины (энергия, кинетический момент, сила реакции в суста-
вах и др.) выражаются в виде функций обобщенных координат,
обобщенных скоростей и обобщенных ускорений звеньев биосис-
темы [3]. Численные значения кинематических и динамических
показателей двигательных действий определяются с помощью рас-
четных моделей анализа движений биомеханических систем [4].

Управление. Основная функция управления – сохранение (из-
менение) состояния системы, ее перевод от текущего состояния в
требуемое целевое состояние. Определение понятия «управление»
относится как к объектам материального мира, так и к их моде-
лям. Можно классифицировать управление и по функциональной
принадлежности. Исходя из такой многогранности атрибутивных



206

Физическая культура, здравоохранение и образование

свойств управления В.Р. Веснин в работе [1] предлагает следую-
щую формулировку: «Управление в широком смысле слова – фун-
кция организованных систем различной природы (биологических,
социальных, технических), обеспечивающая сохранение их опре-
деленной структуры, осуществления текущей деятельности, реа-
лизацию программных целей, преобразование в новое желатель-
ное состояние, решение возникающих проблем».

Управление осуществляется с помощью так называемых ««уп-
равляющих функций» [5]. В движениях человека «силовой каркас»
управляющих функций обеспечивает сила тяги мышц. Визуальное
проявление действия мышечных сил проявляется в сохранении или
изменении позы человека. Переменная величина силового взаи-
модействия звеньев тела спортсмена или силового воздействия
опорно-двигательного аппарата (ОДА) атлета на спортивный сна-
ряд проявляется в изменении ускорения звеньев биомеханической
системы.

Практический синтез движений выполняется многократным
повторением спортсменом соревновательного упражнения в усло-
виях учебно-тренировочного процесса. На этапе формирования
двигательного навыка неизбежно возникают двигательные ошиб-
ки выполнения.

Практический синтез движений необходимый инструмент тех-
нической подготовки спортсмена, но он не в состоянии реализо-
вать прогностические функции научного познания движений:
предсказать количественные параметры трансформации траекто-
рии движения спортсмена с количественным изменением управ-
ляющих функций.

Теоретический синтез движений должен органично присутство-
вать в структуре технической подготовки спортсмена. Основная
задача – конструирование движений с требуемыми свойствами.
Требуемые свойств задаются параметрами биомеханических харак-
теристик решения двигательных задач в отдельных фазах упраж-
нения. Используемый методологический аппарат исследования в
теоретическом синтезе движений спортсмена – компьютерный
синтез движений биомеханической системы, основанный на од-
ном из инструментов научного познания, – моделировании сис-
тем.

Закон движения многозвенной модели ОДА спортсмена опи-
сывается системой дифференциальных уравнений второго поряд-
ка, например, в форме уравнений Лагранжа второго рода. Так для
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неразветвленной биомеханической системы базовая математичес-
кая модель имеет вид:

. (1)

В уравнении приняты обозначения: N – количество звеньев
модели; i – номер уравнения; j – номер звена модели; Ai,j – дина-
мические характеристики звеньев модели; Yi – обобщенная сила в
i-м уравнении системы; M1 – момент силы трения; Mi – управля-
ющий момент мышечных сил в i-м шарнире; ϕi – угол наклона i-го

звена модели к оси Ох декартовой системы координат;  – угло-
вая скорость i-го звена;   – угловое ускорение i-го звена.

Здесь следует отметить, что по данным видеосъемки спортив-
ного упражнения уравнение (1) позволяет рассчитать численные
значения управляющих моментов мышечных сил в суставах спорт-
смена, т.е. в данном случае уравнение (1) выступает в качестве рас-
четной модели «силового каркаса» упражнения.

Математическая модель синтеза движений биомеханической
системы с управлением на кинематическом уровне, построенная
на базе уравнения (1), имеет вид [4]

. (2)

Здесь кинематическое состояние биомеханической системы
представляется рекуррентной связью

  (3)

Модель не имеет аналитического решения, поэтому в наших
исследованиях мы использовали численный метод интегрирова-
ния уравнения (2): метод Рунге–Кутта четвертого порядка точно-
сти.



208

Физическая культура, здравоохранение и образование

В качестве управляющей функции выступает, формулируемый
в аналитическом виде или в табличном формате, закон изменения
суставных углов на траектории движения биосистемы.

Элементы математической модели. Физическая природа от-
дельных элементов рассматриваемой модели заключается в следу-
ющем:
1. Различия в индивидуальных параметрах спортсменов по ант-

ропометрическим показателям и масс-инерционным данным
звеньев тела учитываются в динамических коэффициентах Aij и
Yi..

2. Поза спортсмена регулируется программным управлением
( ϕj – ϕi), отражающим величину межзвенного угла.

3. Начальные условия движения заданы для начального момента
времени в виде положения спортсмена в инерциальной систе-
ме координат (ϕi – обобщенная координата i-го звена) и угло-
вой скорости звеньев биомеханической системы (  – обобщен-
ная скорость i-го звена).
Вычислительный эксперимент. Варьируя параметры отдельных

элементов математической модели синтеза движений биомехани-
ческих систем, в вычислительном эксперименте на компьютере
получают разнообразные формы двигательных действий, включая
подкласс, как реально исполняемых спортивных упражнений, так
и подкласс прогнозируемых движений с заданными параметрами
биомеханического состояния.

Выводы

Технологии компьютерного моделирования движений челове-
ка позволяет до реализации практического метода «проб и оши-
бок» в обучении и совершенствовании техники спортивных упраж-
нений, предварительно получить биомеханические сведения о раз-
личных вариантах техники изучаемого упражнения. Практическим
результатом этого является возможность нормативной оценки ки-
нематического и динамического состояния биосистемы, опреде-
ления уровня необходимых силовых ресурсов спортсмена, требуе-
мых для эффективного решения двигательных задач в фазовых сег-
ментах упражнения. Появляется возможность предварительного,
до этапа обучения, осмысления сконструированных вариантов
индивидуальной техники спортивного упражнения. Более того в
вычислительном эксперименте на компьютере может быть пост-
роена оптимальная техника упражнения, с максимально возмож-
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ным индивидуальным достижением целевого предназначения уп-
ражнения в целом.
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ТЕХНОЛОГИЯ ОБУЧЕНИЯ БОЛЬШОМУ ОБОРОТУ НАЗАД
НА ПАРАЛЛЕЛЬНЫХ БРУСЬЯХ

Семенов К.Л., Попов И.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Большой оборот назад в стойку на руках на параллельных бру-
сьях является одним из важнейших и базовых элементов в данном
виде многоборья. Гимнастическое упражнение «Большой оборот
назад» на параллельных брусьях является обязательным элемен-
том выполнения спортивного разряда «мастер спорта» по спортив-
ной гимнастике [1, 4, 7].

На сегодняшний день «Большой оборот назад» на параллель-
ных брусьях относится к 3-й структурной группе «элементы обо-
рота под жердями» и оценивается в 0,3 балла [3]. В современной
спортивной гимнастике значение в 0,3 балла играет большую роль
в результате гимнаста на соревнованиях высокого уровня и очень
часто определяет судьбу пьедестала.

Следовательно, актуальным становится поиск путей по совер-
шенствованию технологии обучения юных гимнастов большому
обороту назад на параллельных брусьях в стойку на руках.

Цель исследования: разработать технологию обучения большо-
му обороту назад на параллельных брусьях и проверить ее эффек-
тивность в учебно-тренировочном процессе.

Организация и методы исследования

Исследование проводилось в ходе учебно-тренировочного про-
цесса в специализированной детско-юношеской спортивной шко-
ле олимпийского резерва имени Римма Кузнецова в городе Се-
верск. В исследовании принимали участие 10 гимнастов со
спортивной квалификацией «кандидат в мастера спорта».

Была проведена видеосъемка подводящих и подготовительных
упражнений с помощью видеокамеры Canon SD750 с частотой 25
кадров в секунду, применяемых при обучении элемента «Большой
оборот» на брусьях.

Проводился анализ эффективности разработанной технологии
обучения по следующим критериям: время обучения (количество
попыток), необходимое гимнастам для освоения элемента по дан-
ной технологии; оценка исполнения упражнения в баллах. Выпол-
ненные элементы оценивали 2 судьи Всероссийской категории по
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спортивной гимнастике. Анализ результатов тестирования прово-
дился с использованием программы Statistica 10.0 фирмы Statsoft.

Результаты и их обсуждение

Для экспериментальной группы нами была разработана техно-
логия обучения большому обороту назад на параллельных брусьях
на основе подводящих и подготовительных упражнений. А конт-
рольная группа обучалась по стандартной технологии, в которой
не были учтены углы в суставах, при которых происходит наиболь-
шая нагрузка на мышцы. Также в контрольной группе отсутство-
вали упражнения, соответствующие подводящим и подготовитель-
ным. Вследствие этого обучение осуществлялось преимуществен-
но целостным методом.

Для обучения техники выполнения упражнения на брусьях нами
используется метод подводящих и подготовительных упражнений.
Такое освоение движения характерно для большинства сложных
упражнений основной гимнастики, для большинства относитель-
но простых движений на снарядах, а также для отдельных слож-
ных упражнений, которые могут быть выполнены целиком в об-
легченных условиях [5, 6].
1. Имитация подготовительной стадии – «отодвиг» со стойки на

руках на гимнастические маты. Спортсмен сгибается в тазобед-
ренных и плечевых суставах, формируется фаза «Кипа» (кадр
2). Затем выполняет максимальное оттягивание от опоры для
увеличения скорости при выполнении большого оборота назад
в стойку на руках (кадр 3–4). Дозировка – 8–10 раз (рис. 1).

2. Имитация стадии реализации действий. Из положения, лежа
на спине руки вверх на «стоялках», выполнить притягивание

Рис. 1. Отодвиг со стойки на руках на гимнастические маты
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туловища к рукам (кадры 1–3) и рывковое движение ногами
вверх с разгибанием в плечевых суставах (кадры 3–5). Руки в
локтевых суставах выпрямлены. Не допускать переразгибания
в тазобедренном суставе. Дозировка – 10–15 раз (рис. 2).

3. Имитация реализации и завершающей стадии на полу. Из по-
ложения, стоя (сидя) на полу выполняется кувырок в стойку на
руках с подскоком. Руки в локтевых суставах выпрямлены. До-
зировка – 10–15 раз.

4. Выполнение большого оборота назад на брусьях со страховоч-
ным поясом. Целостное выполнение упражнения с помощью
тренера-преподавателя. Из упора на брусьях гимнаст выполняет
мах под 90°, затем резким разгибанием в плечевых суставах ото-
двигается от опоры, формируя фазу «Кипа», выпрямляется в
фазе «Расхлест» с натягом в тазобедренных суставах. После про-
ходит под вертикалью брусьев с согнутыми ногами в коленных
суставах, выполняет бросок и контр темповое движение. При
выполнении данного подводящего упражнения полетная фаза
отсутствует, для того чтобы гимнаст смог прочувствовать раз-
гибательные движения в плечевых суставах. Дозировка – 4 под-
хода по 3 раза.
А также используют подготовительные упражнения для фор-

мирования динамической осанки. Динамическая осанка – сохра-
нение заданной позы во время выполнения движений [2].

Программа подготовительных упражнений для формирования ди-
намической осанки: Стойка на руках (стоять); Ходьба в стойке на
руках вперед; Ходьба в стойке на руках назад/вправо/влево; «Схо-
ды» на спину/на грудь на полу («стоялках», грифе); Поднимание

Рис. 2. Кувырок назад из положения, лежа на спине, в стойку на руках на
«стоялках»
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грифа; «Бланжи» через прямые руки на «стоялках»; Поднимание
ног на гимнастической стенке; Удержание «лодочки»; Сгибания –
разгибания в тазобедренном суставе лежа на спине (книжки) [7,
9].

Результаты исследования статистической обработки педагоги-
ческого эксперимента по контрольной и экспериментальным груп-
пам определялись по t-критерию Стьюдента.

Так, в экспериментальной группе средний балл за технику вы-
полнения большого оборота назад на параллельных брусьях равен
8,98 баллов, а аналогичный показатель в контрольной группе –
8,12 баллов (p<0,05).

Результаты статистической обработки педагогического экспе-
римента по количеству попыток показывают, что гимнастам экс-
периментальной группы понадобилось в 1,5 раза меньше попыток
при обучении большому обороту назад, чем гимнастам конт-
рольной группы для овладения, тем же упражнением. В экспери-
ментальной группе среднее число попыток составляет 153, а в кон-
трольной тот же показатель составляет 246 (при p<0,05).

Заключение

Разработанная нами технология обучения большому обороту
назад, на основе биомеханического анализа его техники, оказалась
более эффективной по сравнению с традиционной (p<0,05). Тех-

Таблица 1. Результаты педагогического эксперимента в контрольной и
экспериментальной группах по обучению большому обороту назад
на брусьях

№ Качество исполнения Количество попыток
в баллах (раз)

Эксп. гр. Контр. гр. Эксп. гр. Контр. гр.

1 8,9 7,5 156 240

2 9,0 7,6 147 253

3 9,2 8,5 163 280

4 8,8 8,4 153 226

5 9,0 8,6 149 234

Х 8,98 8,12 153 246

±σ 0,14 0,52 6,3 21,11

P 0,03 0,03
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нология обучения большому обороту назад на брусьях базируется
на предварительной силовой подготовке гимнастов с дальнейшим
обучением технике этого упражнения на основе системы подводя-
щих и подготовительных упражнений.
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ОСОБЕННОСТИ ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ ФУТБОЛЬНЫХ АКАДЕМИЙ
В РОССИИ

Смирнова Т.А., Шилько Т.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Реализуемая в настоящее время российская модель воспитания
профессиональных игроков признана неэффективной на всех
уровнях. В Общенациональной стратегии развития футбола в Рос-
сийской Федерации на период до 2030 года отмечается дефицит
профессиональных игроков, характеризующийся крайне низким
показателем – 11,3% собственных воспитанников в высшей лиге
страны [2].

Несовершенство сложившейся системы подготовки спортив-
ного резерва обусловлено некоторыми особенностями функцио-
нирования футбольных академий в России. Неотъемлемой частью
анализа современного состояния модели воспитания профессио-
нальных игроков является рассмотрение структуры и факторов,
оказывающих на нее воздействие. Подобный подход определяет
необходимость рассмотрения международного опыта работы про-
фессиональных спортивных академий, позволяющего детермини-
ровать модель системы подготовки профессиональных игроков и
адекватную ей парадигму спортивной политики.

Наиболее целостным и соответствующим интересам данного
исследования представляется доклад «Доклад о молодежных ака-
демиях в Европе» (Report on youth academies in Europe), подготов-
ленный Ассоциацией Европейских Клубов (European Club
Association) в 2018 г. [3].

В документе проанализирован опыт 123 клубов из 42 различ-
ных национальных ассоциаций, в нем представлен обзор лучших
практик молодежных академий европейских футбольных клубов.
Результаты исследования показали, что большинство клубных ака-
демий являются организационно хорошо развитыми, нуждаются
в улучшении только некоторые аспекты, такие как стратегическое
и технологическое усовершенствование. В соответствии с этими
результатами было разработано 12 областей качества профессио-
нальной молодежной академии (физиологическая составляющая,
когнитивная составляющая, финансирование, инфраструктура,
система выявления талантов, эффективность, стратегическое пла-
нирование, конкурентоспособность, человеческий капитал, ком-
мерческая составляющая, коммуникационная составляющая, про-
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фессиональные коммуникации), которые можно использовать в
качестве руководства для клубов по организации успешной моло-
дежной академии.

Примерами успешных молодежных академий являются Акаде-
мия ФК «Барселона» (Испания), Академия ФК «Аякс» (Нидерлад-
ны), Академия ФК «Спортинг» (Португалия), Академия ФК «Бен-
фика» (Португалия). Системными факторами, характерными для
всех эффективно функционирующих академий являются наличие
философии, идеологии и миссии, современной инфраструктуры,
организации взаимодействия внутри академии и с основным со-
ставом клуба, обучение игроков [1].

Международный опыт в области подготовки спортивного ре-
зерва представляется существенным ориентиром для формирова-
ния эффективной системы развития футбольных академий в Рос-
сии, однако при транспонировании зарубежных методик необхо-
димо учитывать особенности функционирования российских фут-
больных академий, которые проявляются в:
1. Рекомендательном характере существующих методик и стан-

дартов спортивной подготовки, отсутствии унифицированных
методик. В результате большинство футбольных академий ори-
ентируются на «олимпийскую» методику, где целевым показа-
телем является выпуск как можно большего количества масте-
ров и кандидатов в мастера спорта. Данный подход представ-
ляется неэффективным ввиду возможной субъективности тре-
нерского состава, а также отсутствием прямой корреляции меж-
ду личными достижениями и результатами команды.

2. Несовершенстве системы соревновательной подготовки. На
сегодняшний день высшим звеном системы подготовительно-
го уровня являются ФНЛ и ПФЛ, в которых могут выступать
вторые команды профессиональных клубов. Более низкий уро-
вень соревнований – Молодежное Первенство РФПЛ (U21),
для которого характерен неконкурентный способ отбора ко-
манд: в первенстве выступают дублеры основных команд, ко-
торые не всегда характеризуются высоким уровнем подготов-
ки в отличии от основных команд. Существенной проблемой
для среднего возраста подготовки (U 12-17) является организа-
ция соревновательного процесса по региональному принципу.
В связи с тем, что количество команд ограничено, команды с
высоким уровнем подготовки не получают достаточного сорев-
новательного опыта, играя с небольшим количеством команд
слабого уровня подготовки.
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3. Недостаточной квалификации кадров и низким уровнем инф-
раструктурного комплекса. Существует проблема в наличии
инфраструктуры с возможностью обеспечения круглогодичного
тренировочного процесса, а также тренеров с лицензиями меж-
дународного уровня.
Необходимость перестроения системы подготовки спортивно-

го резерва в России понимается и на государственном уровне. Так,
в Общенациональной стратегии развития футбола в Российской
Федерации на период до 2030 года сформулирована целевая кон-
цепция спортивной подготовки. Она предполагает два этапа под-
готовки: предварительная подготовка (детско-юношеский футбол
U6-U16 и организацию подготовки прочих категорий) и профес-
сиональная подготовка (организация подготовки высшей катего-
рии U15-U19/21). На первом этапе целью является создание эф-
фективной системы учебных заведений и соревнований, а приори-
тетами являются доступность массовость и хорошая организация.
Профессиональная подготовка нацелена на селекцию лучших иг-
роков, в числе приоритетов выделены высокое качество и доста-
точное количество игроков. При этом уровень управления, сорев-
нований, организации подготовки и мастерства игроков должен
неуклонно повышаться с переходом на новый уровень подготовки
[2].

В стратегии отмечается, что совершенствование системы
спортивной подготовки возможно за счет создания порядка 60–80
Региональных Центров подготовки футболистов (РЦПФ) на базе
школ профессиональных клубов.

Подводя итог рассмотрения международного опыта воспита-
ния профессиональных игроков, а также существующих ограни-
чений российской системы функционирования футбольных ака-
демий, отметим необходимость комплексного подхода в повыше-
нии эффективности деятельности футбольных академий. Данный
подход предполагает систему мероприятий (разработка и утверж-
дение единой концепции подготовки спортивного резерва, прове-
дение аттестации футбольных академий, стимулирование привле-
чения частных инвестиций в футбольные академии, внедрение
новой системы соревнований и т.д.)
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
ФИГУРИСТОВ

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

Введение

Психологическая подготовка представляет собой совокупность
психолого-педагогических мероприятий и условий спортивной
деятельности спортсменов, направленных на формирование пси-
хических функций, процессов, состояний и свойств личности, ко-
торые обеспечивают успешное решение поставленных задач в учеб-
но-тренировочном процессе. Привитие устойчивого интереса к
занятиям спортом и установки на осознанную тренировочную де-
ятельность являются главными задачами психологической подго-
товки. Ее подразделяют на общую и специальную. Общая – на-
правлена на развитие и совершенствование у спортсменов различ-
ных функций и качеств, необходимых для успешной карьеры в из-
бранном виде спорта. Специальная психологическая подготовка
осуществляет формирование у спортсмена психологической готов-
ности к полноценной соревновательной деятельности. Немаловаж-
ную роль играет правильно подобранная экипировка фигуристов
для занятий и соревнований, так как она влияет на качество
спортивной подготовки и дальнейший результат в карьере [8].

Объект исследования: тренировочный процесс фигуристов.
Предмет исследования: основы психологической подготовки

фигуристов в соревновательный период.
Цель исследования: на основании научно-методической литера-

туры выявить основные компоненты, средства психологической
подготовки, способы решения психологических проблем, харак-
терных для соревновательного периода фигуристов-одиночников.

Выделяют следующие компоненты психологической подготов-
ки фигуриста, от которых зависит точность управления собствен-
ными движениями: личные качества и свойства, обеспечивающие
стабильные выступления на соревнованиях; уровень работоспо-
собности; положительные психические состояния, качества и про-
цессы, способствующие овладению техникой элементов [1, 2]. Ус-
тановлено, что психологическими основами технической подго-
товки можно считать целенаправленное совершенствование про-
цессов регуляции движений, характерных для соревновательных
программ в фигурном катании. Эффективность технической
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подготовки фигуристов может быть повышена путем целенаправ-
ленного формирования тонкости их специфических ощущений и
восприятий, которые необходимы при выполнении характерных
двигательных действий для фигурного катания [3, 4]. Правильно
сформированные психологические основы технической составля-
ющей фигуристов способствуют успешному прохождению сорев-
новательных этапов.

В соревнованиях фигурист действует, используя знания, уме-
ния и навыки, полученные и закрепленные в процессе спортив-
ной тренировки. В зависимости от условий, в которых осуществ-
ляется подготовка фигуриста и которые постепенно становятся
привычными, происходит формирование необходимых умений и
навыков для выполнения соревновательных программ.

Целью психологической подготовки спортсмена к соревнова-
ниям можно считать создание у него такого психического состоя-
ния, при котором он может в полной мере использовать свою фун-
кциональную готовность для реализации максимального резуль-
тата.

В ходе исследования были выявлены универсальные средства
психологической подготовки, которым надо обучить каждого
спортсмена высокого класса. Ими являются способы и приемы
саморегуляции уровня эмоционального возбуждения. Обучение
саморегуляции начинается с обучения самоконтролю. Управление
собственными эмоциями осуществляется с помощью приемов двух
групп. Первая – включает в себя приемы, связанные с отвлечени-
ем внимания, негативных мыслей, вызывающих у спортсмена не-
благоприятное эмоциональное состояние, к ним относят: само-
ободрение при неуверенности в своих силах, сомнениях в возмож-
ности достижения запланированного результата; переключение
внимания и отвлечение от мыслей об исходе соревнований; само-
убеждение и самоприказы позитивного характера. Вторая – объе-
диняет приемы саморегуляции путем устранения внешних прояв-
лений эмоций: управление поведением, дыханием, движениями
своего тела; произвольное расслабление мышц. Путем управления
психологическим климатом в команде, включающего в себя конт-
роль влияния и поведения окружающих людей, можно также воз-
действовать на психическое состояние спортсмена. Помимо это-
го, хорошим средством формирования оптимального психическо-
го состояния спортсмена является рациональная организация ре-
жима дня, отдыха и развлечений. Стоит отметить, что большое зна-
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чение имеют словесные воздействия тренера, особенно нужные в
трудные моменты тренировочного процесса [2].

Как и в любом другом виде подготовки, существуют определен-
ные сложности, с которыми приходится сталкиваться спортсме-
нам. Встречаются такие трудности, как чувство страха – фигурист
боится, что не выполнит программу до конца, в связи с этим ис-
полняет движения с уменьшенной амплитудой, стараясь экономить
свои силы; сухость во рту – во время выступления фигуристам ста-
новится трудно дышать, слипаются губы, прилипает к небу язык;
потеря ориентировки на льду – во время выполнения программы
фигурист может частично потерять ориентировку на льду и изме-
нить направление выезда, особенно после вращения; ощущение
тяжести в ногах – обычно появляется при исполнении второй ча-
сти произвольной программы; потеря ответственности – после
успешно проведенной тренировки накануне или в день соревно-
вания у фигуриста иногда возникает излишняя уверенность, что
может повлечь за собой потерю ответственности. По окончании
программы нужно зафиксировать финальную остановку в течение
пяти секунд, после чего выполнить поклон на обе стороны и уход с
ледовой площадки с улыбкой, не показывая неудовлетворенности
[6].

Было определено, что для формирования способности преодо-
левать отрицательные эмоциональные состояния следует воспи-
тывать собственные нравственные чувства, уметь после неудачи
отвлечь свое внимание от мыслей об окончательном поражении,
владеть осознанным навыком акцентирования на конкретных за-
дачах деятельности; формировать общий оптимистический взгляд
на ход действий, закреплять положительные эмоциональные пе-
реживания, вырабатывать установку на самостоятельный анализ
собственных действий, участвовать в большом количестве сорев-
нований и занятий с элементом состязания, так как это вызывает
большую устойчивость к воздействию временных неудач. Тренеру
необходимо оказывать моральную поддержку, тактично вести себя
по отношению к спортсмену, совершившего неудачное действие,
что в значительной мере снижает негативные проявления [7].

Условия соревнований всегда отличаются от условий трениров-
ки, поэтому психологической подготовкой спортсмена можно на-
звать всю совокупность воздействия на его психику, обеспечиваю-
щих формирование психологической готовности к достижению
высоких спортивных результатов.
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Планирование психологической подготовки спортсмена зави-
сит от этапа спортивной тренировки и его цели. Психологическое
сопровождение фигуриста к соревнованиям необходимо разраба-
тывать с учетом индивидуальных особенностей личности спорт-
смена.

Заключение

Таким образом, в тренировочном процессе фигуристов-одиноч-
ников выявлены следующие компоненты психологической подго-
товки фигуриста: личные качества и свойства, обеспечивающие
стабильные выступления на соревнованиях; уровень работоспо-
собности; положительные психические состояния. Установлено,
что универсальными средствами психологической подготовки яв-
ляются способы и приемы психической саморегуляции. Способа-
ми решения психологических проблем являются воспитание нрав-
ственных чувств, овладение осознанным навыком акцентирова-
ния, формирование оптимистического взгляда и установка на са-
моанализ.
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ-

СПРИНТЕРОВ (9–11 ЛЕТ) НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Шлёнкина С.А.1, Загревский О.И.1, Цвиль Е.П.2

1Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

2МБОУ «Северская гимназия», г. Северск

Введение

В настоящее время уделяется большое внимание скоростно-
силовой подготовке легкоатлетов-спринтеров с первых трениро-
вочных занятий. Обусловлено это тем, что высока цена каждой
доли секунды, затраченной на преодоление дистанции. Пробежать
быстрее сможет тот спортсмен, который обладает высоким уров-
нем развития скоростно-силовых качеств.

К скоростно-силовым способностям относятся такие компо-
ненты, как: быстрота двигательной реакции, частота движений,
скорость одиночного движения, взрывная сила [1]. Всем перечис-
ленным компонентам уделяется внимание при формировании тре-
нировочного процесса, однако большее внимание уделяется раз-
витию взрывной силы, что позволяет в короткий срок улучшить
соревновательный результат.

Цель исследования заключалась в определении уровня скорост-
но-силовых способностей юных легкоатлетов-спринтеров 9–11 лет
на примере учащихся группы начальной подготовки ДЮСШ «Ли-
дер» г. Северска.

Объектом исследования являлись учащиеся группы начальной
подготовки.

Методы исследования

Анализ литературных источников, педагогическое наблюдение,
тестирование двигательных качеств, методы математической ста-
тистики, педагогический эксперимент.

С целью выявления уровня развития скоростно-силовых спо-
собностей было проведено тестирование. В исследовании прини-
мало участие 32 девочки (9–11 лет), которые были распределены в
контрольную и экспериментальную группы однородные по физи-
ческой подготовленности. Нами проводились такие тесты, как: бег
на 30, 60, 300 м и прыжок в длину с места.
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Результаты исследования и их обсуждение

Результаты тестирования приведены в таблице 1.
Анализируя данные таблицы 1, можно сделать вывод о том, что

контрольная группа юных легкоатлетов спринтеров на начальном
этапе педагогического эксперимента статистически не отличается
(p>0,05) от экспериментальной группы легкоатлетов по всем из-
меряемым показателям общей двигательной подготовленности.

В структуру занятий экспериментальной группы было включе-
но значительное количество специальных упражнений, которые
были разработаны на основании научно-методической литерату-
ры. Они были переработаны, дополнены и внедрены в трениро-
вочный процесс легкоатлетов-спринтеров в основной части заня-
тия.

№    Названия тестов Группы X±mх t p

До эксперимента

1. Бег 30 м, с ЭГ 5,87±0,26 0,10 >0,05
КГ 5,80±0,23

2. Бег 60 м, с ЭГ 11,01±0,17 0,01 >0,05
КГ 11,00±0,13

3. Прыжки в длину с места, см ЭГ 143,88±6,53 0,23 >0,05
КГ 143,00±7,5

4. Бег 300 м, с ЭГ 74,09±2,78 0,28 >0,05
КГ 74,77±2,86

После эксперимента

1. Бег 30 м, с ЭГ 5,46±0,26 –0,22 <0,05
КГ 5,63±0,30

2. Бег 60 м, с ЭГ 10,56±0,21 –0,45 <0,05
КГ 10,82±0,12

3. Прыжки в длину с места, см ЭГ 161,44±4,31 2,13 <0,05
КГ 154,19±7,31

4. Бег 300 м, с ЭГ 70,57±2,34 0,34 <0,05
КГ 71,30±2,36

Таблица. 1. Результаты тестирования скоростно-силовой подготовленности
юных легкоатлетов спринтеров 9–11 лет
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Название Методические указания Дозировка
упражнения

Упражнения, направленные на развитие скоростных способностей

Бег на месте, вы- Колено поднимается на максимальном 30 с
соко поднимая уровне, туловище наклонено слегка впе-
колени ред, руки работают «как при беге», упраж-

нение выполняется с постепенным уве-
личением частоты каждые 10 с

Работа руками Туловище слегка наклонено вперед, 30 с
на месте опорная нога выставлена вперед, голова
(как при беге) смотрит вперед, упражнение выполня-

ется с постепенным увеличением частоты
каждые 10 с

«Разножка» Исходное положение – в широком шаге, 30 с
на месте руки «как при беге», выполняется макси-

мально быстрая смена ног местами, без
уменьшения ширины шага, упражнение
выполняется с постепенным увеличением
частоты каждые 10 с

Выпрыгивания Туловище прямое, спина ровная, выпол- 20 раз
из полного няются последовательные выпрыгивания
приседа на месте

Челночный бег Пробегания с высокого старта, 3 по 10 м 3 х 10 м

Упражнения, направленные на развитие взрывной силы

Прыжки через Прыжки выполнялись поочередно 30 с 90 с
скакалку  на двух ногах, 30 секунд поочередно на

каждой ноге

Запрыгивания Запрыгивания выполняются последова- 30 с
на тумбу тельно на тумбу 50 см

Спрыгивания Прыжки вниз выполняются с тумбы 50 см, 60 с
с тумбы  посоле приземления на полусогнутые ноги

осуществляется прыжок на небольшую
возвышенность 20 см

Запрыгивания Прыжки на двух ногах выполняются пов- 60 с
на тумбу с боку торно в разные стороны на тумбы высотой

 20 см, с чередованием приземления на
ровную поверхность

Прыжки колени Прыжки выполняются на гимнастическом 30 с
к груди  мате

Таблица 2. Комплексы упражнений экспериментальной группы
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Разработанные комплексы упражнений были направлены на
развитие скоростно-силовых качеств легкоатлетов, таких как бы-
строта двигательной реакции, взрывная сила и собственно сами
скоростно-силовые способности. Комплексы применялись каж-
дое занятие в основной его части. Два занятия в неделю, два комп-
лекса, повторялись на протяжении 3 месяцев занятий. Каждый
комплекс представлял собой круговую тренировку с определенной
дозировкой в каждом упражнении и отдыхом после каждого в те-
чение 1 минуты, всего в тренировке проводилось 2 круга, отдых
между кругами 4 минуты.

В структуре занятий контрольной группы использовались клас-
сические упражнения для развития скоростно-силовых качеств по
программе федерального стандарта спортивной подготовки [2].

Комплекс (табл. 2) способствует развитию всех основных ско-
ростных способностей (быстрота реакции, частота движений, бы-
строта одиночного движения).

Комплекс упражнений (табл. 2) направлен на развитие специ-
альных скоростно-силовых способностей, преимущественно на
развитие, такой необходимой для легкоатлетов-спринтеров, взрыв-
ной силы. Напряжение мышц в упражнениях в прыжках с тумбы
максимально, так как мышцы работают в уступающем режиме.

С целью оценки эффективности методик развития скоростно-
силовых способностей юных легкоатлетов спринтеров спустя три
месяца проводился повторный сравнительный анализ результатов
тестирования контрольной и экспериментальной групп.

Результаты таблицы 1, свидетельствуют о том, что в экспери-
ментальной группе наблюдается положительный прирост по всем
тестируемым качествам общей двигательной подготовленности
(p<0,05).

Результаты экспериментальной группы превышают результа-
ты контрольной во всех тестах. Таким образом, применение на-
ших комплексов является эффективным средством развития ско-
ростно-силовых качеств у юных спринтеров, что доказано нашим
педагогическим экспериментом.

Выводы

В основе построения тренировочного процесса юных легкоат-
летов спринтеров были положены следующее методические аспек-
ты:
– изменение структуры подготовки с приоритетом на скоростно–

силовые способности;
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– применение специальных комплексов упражнений в начале
основной части каждого занятия по легкой атлетике.
Результаты педагогического эксперимента показывают, что,

разработанная нами методика позволила повысить уровень разви-
тия скоростно-силовых способностей у юных легкоатлетов-сприн-
теров 9–11 лет экспериментальной группы.
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, СПОРТИВНЫЕ ТРЕНИРОВКИ, ЗДОРОВЬЕ
И АДДИКЦИЯ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Боброва Ю.В., Гультяева В.В., Урюмцев Д.Ю., Зинченко М.И.,
Вергунов Е.Г., Кривощеков С.Г.

Научно-исследовательский институт физиологии и фундаментальной медицины,
г. Новосибирск

 Известно, что регулярные физические упражнения являются
важным фактором для поддержания физического здоровья. Боле
того, отмечается положительное влияние физических упражнений
на психическое здоровье (Mikkelsen et al., 2017), а также есть дан-
ные о применении физических упражнений при лечении множе-
ства заболеваний (Pedersen, Saltin, 2015; Гультяева и др., 2019), в
том числе химических аддикций (Wang et al., 2016).

Однако чрезмерная приверженность физическим нагрузкам
способна оказывать негативный эффект на здоровье [Berczik et al.,
2012], что особенно выражено при развитии аддикции физичес-
ких упражнений [Meulemans et al., 2014; Jee et al., 2018]. Аддикция
физических упражнений характеризуется «снижением контроля
над спортивным поведением и имеет негативные физические или
психосоциальные последствия для индивида, включающие все
компоненты аддиктивных расстройств (сверхценность, синдром
отмены и другие)» [Егоров и др., 2016]. В общем случае аддикция
физических упражнений (или спортивная аддикция) – это выра-
женная неконтролируемая тяга к физической активности, которая
проявляется физиологическими (толерантность, синдром отмены)
и/или психологическими (тревога, депрессия) признаками
[Hausenblas и Downs, 2002].

Аддикция физических упражнений является частью такой фун-
даментальной проблемы, как бурный рост распространенности
поведенческих (нехимических) аддикций в современном
мире[Weinstein & Weinstein, 2014; Егоров и др., 2016]. В связи с этим
в последние годы наблюдается значительный рост мультидисцип-
линарного интереса к проблеме аддикции физических упражне-
ний [Szabo et al., 2015]. По данным K. Manok (2012), у 0,3–0,5%
общей популяции выявляется повышенный риск развития аддик-
ции физических упражнений, а у регулярно занимающихся
спортом он составляет 3%, приближаясь к 42% в некоторых видах
спорта [Lejoyeux et al., 2008]. В отечественных исследованиях по
опросникам [Фельсендорфф и др., 2017] выявляется значительно
более высокий риск развития аддикции физических упражнений
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по сравнению с исследованиями для аналогичных видов спорта в
других странах [Lichtenstein et al., 2014].

При аддикции физических упражнений возникают симптомы,
схожие с симптомами химических аддикций, но объективные кри-
терии пока мало изучены, хотя ряд исследователей выделяют в этих
состояниях также некоторые аспекты патогенеза, общие с хими-
ческими аддикциями [Boecker et al., 2008; Weinstein et al., 2014].

В период отмены регулярных занятий у спортсменов помимо
характерных для аддиктивного поведения симптомов (синдром
отмены, толерантность и др.) могут также наблюдаться снижение
работоспособности, повышенная утомляемость [Antunes et al.,
2016], признаки депрессии [Лушников и др., 2015] и др. При этом
к эффективным методам терапии аддикции физических упражне-
ний относят назначение нейролептиков и транквилизаторов
[Griffiths, 1997; Di Nicola et al., 2010], что чревато серьезными по-
бочными эффектами.

В зоне высокого риска аддикции физических упражнений на-
ходится спорт высоких достижений [Егоров, 2013; Барабанщико-
ва, Климова, 2015]. После завершения спортивной карьеры у лиц
с наличием признаков такой аддикции наблюдается высокая ве-
роятность развития других поведенческих или даже химических
аддикций [Егоров, 2013].

Хотя нейрофизиологические механизмы аддикции физических
упражнений до сих пор точно не установлены, ряд исследователей
[Ryu et al., 2016; Martin et al., 2017] соотносят выраженные отли-
чия в деятельности функций управления изменением поведения
(в англоязычной литературе – Executive Functions) с аддикцией
физических упражнений. При этом анализ мишеней для описан-
ных выше лекарственных интервенций, а также сами фармаколо-
гические средства показывают, что терапия воздействует на струк-
туры мозга, участвующие в деятельности функций управления из-
менением поведения.

Другие исследователи связывают нарушения в деятельности
компонентов функций управления изменением поведения (тор-
мозного контроля, когнитивной гибкости, оперативной памяти)
вообще с аддиктивными состояниями различной выраженности
[Luijten et al., 2015]. Однако о состоянии тормозного контроля при
поведенческих аддикциях получены противоречивые либо недо-
статочные данные, что затрудняет их включение в общепризнан-
ные клинические классификации [Luijten et al., 2014; Ryu et al.,
2016; Martin et al., 2017]. Между тем известно, что состояние тор-
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мозного контроля зависит также и от квалификации спортсмена и
вида спорта [Nakamoto et al., 2012, Wang et al., 2013; Liu et al. 2017].
В общем случае регулярные занятия спортом улучшают характе-
ристики тормозных процессов [Liu et al., 2017], что способствует
повышению работоспособности. Но в случае аддикции физичес-
ких упражнений интенсивные занятия приводят к снижению ра-
ботоспособности спортсменов [Li et al., 2015].

В исследовании [Ryu et al., 2016] было выявлено, что показате-
ли скорости реакций в задаче выбора у «фитнессменов»-аддиктов
лучше, чем у испытуемых, ведущих сидячий образ жизни, или у
испытуемых с умеренным уровнем физических упражнений. В
фМРТ-исследовании [Martin et al., 2017] показаны структуры моз-
га, которые активировались у испытуемых с высокой выраженно-
стью признаков аддикции физических упражнений в ходе приня-
тия решения об отложенном вознаграждении при условии добро-
вольной депривации физических упражнений или получения мень-
шего вознаграждения сразу. По литературным данным авторы де-
лают заключение о схожести активности структур мозга их испы-
туемых с таковыми у химических аддиктов при угрозе депривации.

Таким образом, все вышесказанное и наши собственные иссле-
дования в этой области (Лушников и др., 2015; Кривощекови др.,
2017; Николаеваи др., 2017) указывает на необходимость изучения
аддикции физических упражнений применительно к вопросам здо-
ровья и спортивных занятий. При этом предполагаемые психофи-
зиологические механизмы, задействованные в формировании ад-
дикции физических упражнений, могут быть связаны с деятельно-
стью функций управления изменением поведения. Это, с одной
стороны, подчеркивает важность изучения роли функций управ-
ления изменением поведения в формировании аддикции физичес-
ких упражнений, а с другой стороны, показывает наиболее акту-
альные направления (в первую очередь – деятельность когнтив-
ной гибкости и тормозного контроля) для исследования аддикции
физических упражнений.
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МЕНСТРУАЛЬНЫЙ ЦИКЛ: СТАНОВЛЕНИЕ И ДИНАМИКА
У ВЕЛОСИПЕДИСТОК-ШОССЕЙНИЦ РАЗНОГО ВОЗРАСТА

Бугаевский К.А.
Черноморский государственный университет имени Петра Могилы, г. Николаев,

Украина

Введение

Активные занятия физической культурой и спортом, с каждым
годом, привлекают в свои ряды все большее число девушек и мо-
лодых женщин. Одним из видов спорта, в котором они активно
задействованы, является велосипедный спорт. Существует боль-
шое число спортивных секций и клубов, где спортсменки трени-
руются и совершенствуют свое спортивное мастерство. Развитию
велосипедного спорта, во всем его многообразии, способствует тот
факт, что езда на велосипеде активно пропагандируется, как эле-
мент здорового способа жизни, во многих странах мира. Наша стра-
на, не является исключением в этом вопросе. В секции велосипед-
ного спорта приходят девочки и девушки препубертатного, пубер-
татного, юношеского возрастов, а также молодые женщины I реп-
родуктивного возраста. Занятия велосипедным спортом требует
достаточно высокого уровня физическую подготовку, силу, вы-
носливость, координацию, хороший уровень здоровья [1, 2].

Также этот вид спорта требует адекватного ответа женского
организма, в виде сбалансированной адаптации, на высокий уро-
вень физических и психологических нагрузок, характерных для
этого вида спорта [1, 2].

Согласно данным большого числа современных научных иссле-
дований, посвященных вопросам адаптационных возможностей
женщин-спортсменок, ключевым моментом в этом процессе яв-
ляются адаптационные процессы, происходящие со стороны их
эндокринной и репродуктивной систем [1–8].

Предиктором в вопросе нарушений репродуктивной функции
любой женщины, в т.ч. и спортсменки, являются нарушения ее
менструального цикла [1–8]. Также весьма важным и не до конца
изученным является вопрос взаимосвязи между началом менстру-
ального процесса и временем начала интенсивных занятий тем или
иным видом спорта [1–4, 6].

Цель исследования – определить имеющихся нарушений станов-
ления и динамики менструального цикла у спортсменок пубертат-
ного и юношеского возраста, занимающихся велосипедным
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спортом и их взаимосвязь с имеющимися физическими и психо-
эмоциональными нагрузками.

Методы и организация исследования

Для проведения исследования, нами был использован авторс-
кий вариант анкеты-опросника (Бугаевский К.А., 2018) по особен-
ностям становления и динамики ОМЦ у спортсменок, использо-
вались методы интервьюирования, математической статистики с
использованием t-критерия Стьюдента, анализ доступных литера-
турных и научно-методических источников по изучаемому вопро-
су.

Для проведения оценивания выявленных вариантов проявле-
ний ПМС была использована его современная классификация,
принятая в научных кругах, в т.ч. в России и на Украине [4, 8].

Результаты исследования и их обсуждение

Базой для проведения исследования стали спортивные секции
и клубы, занимающиеся подготовкой велосипедисток-шоссейниц,
из ряда областей Украины. Всего в исследовании приняли участие
68 спортсменок. Из них – 29 спортсменок пубертатного возраста и
39 спортсменок юношеского возраста. Уровень спортивного мас-
терства – от І спортивного разряда, кандидата в мастера спорта
(КМС) и мастера спорта (МС). Режим тренировок – от 5–6 до 7
раз в неделю, по 2,5–3,5 ч на одну тренировку.

В начале исследования мы изучали взаимосвязь менархе (Ме),
или первой менструации, со временем начала интенсивных заня-
тий данным видом спорта. К исследованию были привлечены
спортсменки обеих возрастных групп, которые уже имеют в анам-
незе менструальные кровотечения. После проведения анкетиро-
вания и интервьюирования, были получены следующие результа-
ты (р≤0,05), отраженные в таблице 1.

Как видно из полученных результатов, в обеих группах спорт-
сменок (n=68), подавляющее количество молодых велосипедисток,
или каждая вторая из всех спортсменок, начали свои занятия ве-
лосипедным спортом до появления у них первой менструации (Ме)
– 35 (51,47%), а 18 (26,47%), более, чем каждая четвертая, в важ-
ный период онтогенеза – в период становления их репродуктив-
ной функции. Лишь 15 (22,06%) из всех велосипедисток, начали
свои занятия велосипедным спортом в течение 1–2 лет, после ус-
тановления у них ОМЦ. При проведении дальнейшего анализа
полученных результатов анкетирования и интервьюирования, у
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ряда спортсменок обеих групп, были определены, имеющиеся на-
рушения ОМЦ.

Нами выделялись такие диагностические критерии изменений
ОМЦ, как время установления ОМЦ, длительность, частота и
объем имеющегося менструального кровотечения (МК), а также
– наличие или отсутствие у спортсменок физических и психоло-
гических проявлений предменструального синдрома (ПМС).

Данные динамики ОМЦ, полученные у спортсменок пубертат-
ного возраста, следующие: срок наступления менархе – 13,53±0,56
лет (р≤0,05); срок установления менструального цикла – 2,16±0,39
года (р≤0,05); длительность менструального цикла – 39,44±0,48 дня
(р≤0,05); длительность менструального кровотечения – 2,12±0,27
дня (рd≤0,05).

Полученные результаты, указывают на более поздний, чем в
популяции украинских девочек соответствующего возраста, дебют
Ме – в 12,4 года [2–5, 7, 8]. Кроме того, в данной возрастной груп-
пе изменена длительность ОМЦ при средне-физиологической нор-
ме в 21–35 дней [2–5, 7, 8], т.е. менструальные кровотечения у де-
вушек стали более редкими по частоте возникновения. А само МК
также уменьшилось по длительности, по сравнению с его средне-
физиологической нормой в 3–7 дней [2–5, 7, 8].

По данным интервьюирования и анкетирования спортсменок
было установлено, что объем выделяемой менструальной крови
стал меньше, МК – более скудное, чем было раньше.

Наиболее выраженные изменения характеристик ОМЦ и его
нарушений, были установлены в группе спортсменок, начавших
занятия спортом до наступления Ме – у всех 14 девушек, у 5
(71,43%) спортсменок, начавших занятия спортом в период ста-

Наименование показателя Начало заня- Начало заня- Начало заня-
тий спортом тий спортом тий спортом
до наступле- в период после уста-

ния Ме становления новления
ОМЦ ОМЦ

Спортсменки пубертатного 14 (48,28%) 7 (24,16%) 8 (27,59%)
возраста (n=29)

Спортсменки юношеского 21 (53,85%) 11 (28,21%) 7 (17,95%)
возраста (n=39)

Таблица 1. Время начала занятий спортом и их взаимосвязь с ОМЦ
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новления ОМЦ, и у 3 (37,50%) спортсменок, начавших занимать-
ся спортом после начала и установления ОМЦ. Лишь у 5 (17,24%)
спортсменок данной возрастной группы (все начали заниматься
спортом после установления ОМЦ) был выявлен близкий к физи-
ологическому ОМЦ [2–5, 7, 8].

Полученные результаты свидетельствуют о формировании в
группе спортсменок пубертатного возраста, в первую очередь у тех
девочек, которые начали интенсивные занятия спортом как до на-
ступления у них Ме, так и в период становления их ОМЦ. У них
формируются такие нарушения ОМЦ, как олигоменорея, гипоме-
норея и опсоменорея [2–5, 8].

В группе велосипедисток-шоссейниц юношеского возраста,
также был проведен анализ полученных данных динамики ОМЦ.
Его результаты следующие: срок наступления менархе – 13,61±0,65
лет (рd”0,05); срок установления ОМЦ – 2,18±0,52 года (р≤0,05);
длительность ОМЦ – 41,04±0,53 дня (р≤0,05); длительность мен-
струального кровотечения – 2,07±0,19 дня (р≤0,05).

Как следует из данных исследования, в группе юных спортсме-
нок также определены нарушения становления и динамики ОМЦ
в виде более позднего, чем в популяции, времени появления Ме,
более длительных сроков установления ОМЦ, увеличение выше
физиологической нормы сроков пауз между МК и, следовательно,
более редкие менструальные кровотечения, а также уменьшение
как объема, так и длительности самого менструального кровоте-
чения.

Данные результаты явно свидетельствуют о формировании в
данной группе спортсменок стойкого гипоменструального синд-
рома (Гипо МС) с характерными для него клиническими проявле-
ниями олиго-, гипо-опсоменореи [2–5, 7, 8]. Также было установ-
лено, что у ряда спортсменок обеих групп имеются проявления
предменструального синдрома и клинических проявлений альго-
дисменореи. Полученные нами результаты представлены в табли-
це 2.

Полученные результаты свидетельствуют о распространеннос-
ти таких соматических проявлений ПМС, как боль внизу живота,
нагрубание молочных желез, головная боль и ряд других, к психо-
логическим проявлениям – раздражительность агрессивность,
плаксивость, раздражительность, апатия, вялость, заторможен-
ность, депрессия, вегетативные и другие проявления [4, 8]. Есте-
ственно, что данные проявления ПМС и их комбинации являются
проявлением ряда соматических и нейро-эндокринных нарушений
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в организме молодых спортсменок. Было установлено, что прояв-
ления ПМС в обеих группах спортсменок имеют разную степень
выраженности – от умеренной, средней степени и выраженной
степени проявлений.

Полученные результаты выраженности ПМС в обеих группах
спортсменок следующие: легкая степень проявлений ПМС у спорт-
сменок пубертатного возраста (n=29) – 19 (65,52%), у спортсме-
нок юношеского возраста (n=29) – 13 (33,33%). Средняя степень
проявлений ПМС, у спортсменок пубертатного возраста (n=29) –
8 (27,59%), у спортсменок юношеского возраста (n=29) – 20
(51,28%). Выраженная степень проявлений ПМС, у спортсменок
пубертатного возраста (n=29) – 2 (6,90%), у спортсменок юношес-
кого возраста (n=29) – у 6 (15,39%).

По результатам анкетирования и дополнительного интервьюи-
рования установлено, что во всей группе (n=68) легкая степень
проявлений ПМС определена у 32 (47,06%) спортсменок, средняя
степень – у 28 (41, 18%) велосипедисток. И у 8 (11,77%) спортсме-
нок имеются выраженные проявления ПМС, зачастую комбини-
рованы соматические и психологические проявления.

Выводы

1. У спортсменок пубертатного и юношеского возраста при нача-
ле занятий велосипедным спортом до появления менархе и в
период начала формирования ОМЦ под воздействием интен-
сивных физических и психологических нагрузок формируются
нарушения в репродуктивной системе.

2. Нарушения характеризуются в подавляющем большинстве слу-
чаев задержкой сроков формирования и становления основных
параметров ОМЦ с многообразными, зачастую комбинирован-
ными клиническими вариантами.

Таблица 2. Проявления ПМС в исследуемых группах спортсменок

Наименование показателя Сомати- Психоло- Комбини-
ческие про- гические рованные

явления проявле- проявле-
ПМС ния ПМС ния ПМС

Спортсменки пубертатного 12 (41,38%) 9 (31,03%) 6 (20,69%)
возраста (n=29)

Спортсменки юношеского 23 (58,97%) 9 (23,08%) 7 (17,95%)
возраста (n=39)
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3. Определена взаимосвязь с продолжительностью и интенсивно-
стью соревновательно-тренировочного режима спортсменок и
прогрессированием нарушений ОМЦ в виде гипоменструаль-
ного синдрома и явлений предменструального синдрома.

4. Наибольшее количество выявленных нарушений ОМЦ и его
показателей определено у спортсменок, начавших занятия
спортом до начала менархе и на начальных этапах формирова-
ния у них ОМЦ, с многообразными нарушениями в процессе
его динамического развития.

Литература

1. Ковылин М.М., Шукаев В.П., Ефременков К.Н. Особенности построения
тренировочного процесса велосипедисток, специализирующихся в гонках
по шоссе, в месячном мезоцикле // Теория и практика физической культу-
ры. – 2010. – № 10. – С. 69–72.

2. Прудникова М.С., Мулик В.В., Бизин В.П. Становление специфического
биологического цикла у велосипедисток с различным типом телосложения
под воздействием специфических нагрузок // Слобожаньський науково-
практичний вісник. – 2013. – № 2. – С. 112–115.

3. Бугаевский К.А. Проблемы нарушений менструального цикла и явления
гиперандрогении в женском спорте // Сб. тезисов III Всеросс. научно-прак-
тич. конференции с междунар. участием Се-веро-Западного государствен-
ного медицинского университета им. И.И. Мечникова «Безопасный спорт».
– СПб., 2016. – С. 29–30.

4. Бугаевский К.А. Предменструальный синдром: особенности проявления у
спортсменок разных возрастных групп в ряде видов спорта // Молодий вче-
ний. – 2018. – № 11(2). – С. 534–537.

5. Бугаевский К.А. Особенности менструального цикла у юных спортсменок,
занимающихся вольной борьбой // Интеграция наук и практики в едино-
борствах : материалы 16-1 международной научно-практической конферен-
ции, посвященной памяти заслуженного мастера спорта СССР, заслужен-
ного тренера СССР, профессора Евгения Михайловича Чумакова. – М., 2017.
– С. 144–149.

6. Popova S., Popova-Dobreva D. Influence of the premenstrual syndrome on the
emotional condition of female athletes // Bulletin of the Transilvania University
of Brasov. Series VIII: Art. Sport. – 2011. – Vol. 4(53), No. 1. – Р. 225–230.

7. Васин С.Г. Особенности тренировочного процесса женщин с учетом проте-
кания овариально-менструального цикла // Инновационная наука. – 2016.
– № 8–3. – С. 114–116.



242

Физическая культура, здравоохранение и образование

СОСТОЯНИЕ ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО ТРАКТА У СПОРТСМЕНОВ

Денисова У.Ж., Гайбуллаев О.У., Рахмонова М.С.
Ташкентский государственный стоматологический институт, г.Ташкент

C каждым годом в мире спорт развивается со скоростью света,
и, соответственно, спортсмены на мировых аренах показывают
лучшие результаты, и в этом можно отметить значительную роль
спортивной медицины, восстановительных программ, в том числе
и спортивного питания. Всем известно, что спортсмены питаются
под наблюдением диетолога и что питание спортсмена различает-
ся от не спортсмена высокой калорийностью рациона в зависимо-
сти от вида спорта и пола. Желудочно-кишечные (ЖКТ) жалобы
очень распространены среди выносливых спортсменов. К счастью,
проблемы с желудочно-кишечным трактом, пожалуй, являются
наиболее частой причиной недостаточной производительности в
соревнованиях на выносливость. В зависимости от используемой
методологии и изученных событий, примерно от 30 до 90% бегу-
нов на дистанции испытывают проблемы с кишечником, связан-
ные с физическими упражнениями. Эти жалобы могут быть раз-
личной степени тяжести, но симптомы могут включать тошноту,
рвоту, брюшную стенокардию и кровавую диарею. Во многих слу-
чаях эти проблемы могут оказать негативное влияние на произво-
дительность, а также повлиять на последующее восстановление.
Билл Роджерс, легенда марафона, одержавший четыре победы в
марафонах в Бостоне и Нью-Йорке в конце 1970-х годов, сказал:
«В переносных туалетах выигрывается или теряется больше мара-
фонов, чем за обеденным столом». Это иллюстрирует масштабы
проблемы для выносливых спортсменов и, в частности, бегунов
на длинные дистанции. В этом обзоре будет обсуждаться распрос-
траненность жалоб на ЖКТ у спортсменов, обсуждаться этиоло-
гия проблем [3].

За последнее десятилетие спорт стал популярным в нашем об-
ществе. В следствие массовой популяризации спорта увеличилось
и количество исследований в этом направлении. Организм спорт-
смена в период тренировок подвергается высоким нагрузкам. Ис-
следования выявили связь между тренировками и их влиянием на
здоровье полости рта спортсмена. В ответ на стрессовые ситуации
и на высокоинтенсивные тренировки увеличивается выработка
альфа-амилазы в составе слюны, которая связывается с катехола-
минами. Увеличение в слюне альфа-амилазы увеличило риск раз-
вития заболеваний полости рта, таких как развитие кариеса, эро-
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зия зубов, повышенный риск ксеростомии и другие. Выбор пищи,
частое употребление спортивных напитков и тренировочных до-
бавок также могут быть факторами, повышающими риск разви-
тия заболеваний полости рта. Высокоинтенсивные тренировки со-
средотачиваются на улучшении и поддержании общего состояния
спортсмена, о при этом не учитываются изменения в состоянии
полости рта. Стоматолог может сыграть важную роль в снижении
вероятности развития у спортсменов отрицательных побочных
эффектов со стороны полости рта путем информирования спорт-
сменов об их риске и предоставления им способов предотвраще-
ния этих негативных побочных эффектов.

Слюна играет важную роль в формировании биопленки на по-
верхности зубов. Альфа-амилаза слюны является ключевым био-
химическим маркером в слюне. Это связано с повышением уров-
ня норадреналина и адреналина в связи со стрессом. Физическое
напряжение, такое как тренировка на выносливость, увеличивает
количество альфа-амилазы в слюне. Это увеличивает риск эрозии и
кариеса зубов. Другие компоненты также внесли свой вклад в не-
гативное воздействие на полость рта у выносливых спортсменов.
Эти компоненты включают увеличение частоты употребления
спортивных напитков, различные ингредиенты в добавках до тре-
нировки и выбор продуктов питания во время и после трениро-
вок. Эти факторы повышают кислотность полости рта и негатив-
но влияют на организм в целом.

Под действием кислот поверхность зуба подвергается разруше-
нию, эрозии и другим факторам. При ослабевании зубной эмали
мягкая ткань зуба (дентин) подвергается истиранию, что приво-
дит к возникновению зубной эрозии.

Употребление спортивных товаров, включая спортивные на-
питки, добавки для тренировок и углеводные гели или спортив-
ные леденцы могут положительно влиять на производительность,
их необходимо использовать с осторожностью, так как, развитие
зубной эрозии может быть связан с употреблением вышеперечис-
ленных продуктов.

Составную часть минералов зубной эмали составляют кальций
и фосфор. Кислая среда, при рН ниже 5,5, растворяет и ослабляет
твердые и мягкие ткани зуба. рН употребляемых спортивных на-
питков составляет 2,4–4,5. Яблочная и лимонная кислоты, содер-
жащиеся в составе тренировочных добавок, снижают рН (повы-
шают кислотность) и могут повредить эмаль зубов, повысить риск
развития эрозии зубов и привести к другим патологиям ротовой
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полости и желудочно-кишечного тракта. Немало риска разруше-
ния тканей зуба вызывают сахара, добавленные в безалкогольные
напитки и фруктовые соки.

В реминерализации зубной эмали большую роль играет слюна,
которая нейтрализует кислоты и обеспечивает кальций и фосфат.
Частое употребление спортивных напитков, добавок для трениро-
вок или безалкогольных напитков, делает зуб «уязвимым» для эро-
зии и другим заболеваниям, увеличивая срок контакта зубов с кис-
лой средой, прилипают к зубам больше, чем слюна, и служат ис-
точником пищи для продукции дополнительной продукции кис-
лоты оральным бактериям и увеличивает риск разрушения тканей.

Большую роль в защите зубов и слизистой оболочки полости
рта играет слюна. Она нейтрализует кислоты, очищает поверхность
зубов, служит источником минеральных солей. Нарушение функ-
ций слюнных желез, уменьшение количества вырабатываемой слю-
ны и обезвоживание вызывают сухость во рту, что увеличивает шан-
сы развития кариеса, эрозий и заболеваний полости рта [1].

Вышеперечисленные факторы приводят к патологиям при и вне
тренировочное время. Во время интенсивных тренировок проис-
ходят изменения в полости рта и составляющих ее частей. Было
определено, что во время тренировок количество слюны, которую
производят их слюнные железы, уменьшается, что приводит к су-
хости полости рта, даже если употребляют воду или другие напит-
ки во время тренировок. Также изменяется химический состав слю-
ны, а среда становится щелочной по мере продолжительности тре-
нировок. Как определено, щелочная среда является благоприят-
ной средой для развития зубного налета, камней и других отложе-
ний, что приводит к проблемам полости рта.

Потеря поверхности зуба, на передних зубах – сколы по краям
зубов, на задних зубах – образование углублений на прикусной
поверхности зуба.

Физическая активность, упражнения оказывают отрицательное
влияние на состояние и функционирование желудочно-кишечно-
го тракта, но в тоже время проявляют защитный эффект против
определенных заболеваний. Интенсивное занятие физической на-
грузкой может вызывать временное состояние тошноты, изжогу, а
также изжогу и кровотечения желудочно-кишечного тракта, нега-
тивно повлияв на состояние ЖКТ

Синдром раздраженного кишечника – функциональное забо-
левание кишечника. Носит схваткообразный или постоянный ха-
рактер. Характеризуется дискомфортом, хронической болью в аб-
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доминальной части, редкий и частый стул, наблюдается вздутие
живота и нарушение работы кишечника. Чаще наблюдаются го-
ловная боль и боли в спине. При синдроме раздраженного толсто-
го кишечника каждый отдел характеризуется разного рода болью.
При поражении правого отдела кишечника наблюдается понос,
левой части – запор, селезеночный отдел характеризуется усилен-
ной болью после употребления еды [4].

Запор (констипация) – это затрудненная, систематически не-
достаточная дефекация. Развитие данной патологии может быть
связана со спортивным питанием. А в ответ на вопрос: – Как
спортивное питание может спровоцировать развитие запора? – в
результате многих исследований было доказано, что главная при-
чина – это полное отсутствие или недостаточное количество пи-
щевых волокон в рационе питания спортсмена. Еще одним фак-
тором развития патологии может служить непереносимость бел-
ковых и углеводных смесей, что зависит от индивидуальной непе-
реносимости, запор может быть связан с низкой активностью и по-
ниженным качеством жизни.

Гастроэзофагеальная рефлюксная болезнь – развивается при
нарушении функционирования верхних отделов желудочно-ки-
шечного тракта, при котором содержимое желудка возвращается в
пищевод, что связан с ротовой полостью, в котором обратный по-
ток может наблюдаться неоднократно. Клинические симптомы
гастроэзофагеальной рефлюксной болезни, такие как изжога, ощу-
щение пищи, попадающий в рот, горький и кислый вкус, связан-
ные с физической активностью – возникают сразу после приема
пищи. Это является сигналом, что говорит о необходимости пра-
вильного выбора тренировочного времени [5].

Пациентам с ГЭРБ советуется отложить физическую актив-
ность, до тех пор, пока пищеварительная система не переварит и
не обработает поступившую пищу.

Язвы желудка – возникает из-за нарушения функций слизис-
той желудка и воздействия факторов, повреждающих слизистую.
При язвенной болезни желудка болезнь характеризуется наиболее
частыми болями в брюшной полости, особенно после еды, а при
язве двенадцатиперстной кишки, боль будет возникать в правой
части живота на голодный желудок и часто по ночам. Пациентам,
страдающим этой болезнью, советуется прекратить заниматься
физическими нагрузками и начать вновь заниматься спустя 6 ме-
сяцев, если клинические показатели доказывают полное восста-



246

Физическая культура, здравоохранение и образование

новление и заживление стенок желудка или другого поврежденно-
го органа.

Заключение

Исходя из вышеизложенного, нами было установлено, что боль-
шинство жалоб на желудочно-кишечный тракт во время физичес-
ких упражнений – незначительны и не несут риска для здоровья,
но геморрагический гастрит, гематохезия и ишемия кишечника мо-
гут представлять серьезные медицинские проблемы, так как ки-
шечник является важным спортивным органом, потому что он от-
вечает за доставку воды и питательных веществ во время трени-
ровки. Жалобы как на верхний, так и на нижний отдел желудоч-
но-кишечного тракта широко распространены среди спортсменов
во время тренировок (особенно у выносливых спортсменов) и мо-
гут негативно повлиять на работоспособность. В серьезных случа-
ях это может также представлять риск для здоровья. Обучение пра-
вильному питанию и правильный выбор питания могут снизить
риск возникновения дискомфорта в желудочно-кишечном тракте
во время тренировок, обеспечивая быстрое опорожнение желудка
и всасывание воды и питательных веществ и поддерживая адек-
ватную перфузию сосудистой сети [1].

Литература

1. Casey E., Mistry D.J., Macknight J.M. Training room management of medical
conditions: sports gastroenterology // Clin. Sports Med. – 2005. – Vol. 24. –
P. 525–540.

2. Choi S.C., Choi S.J., Kim J.A. et al. The role of gastrointestinal endoscopy in
long-distance runners with gastrointestinal symptoms // Eur. J. Gastroenterol.
Hepatol. – 2001. – Vol. 13. – P. 1089–1094.

3. Cox G.R., Clark S.A., Cox A.J. et al. Daily training with high carbohydrate
availability increases exogenous carbohydrate oxidation during endurance cycling
// J. Appl. Physiol. – 2010. – Vol. 109. – P. 126–134.

4. De Oliveira E.P., Burini R.C. The impact of physical exercise on the gastrointestinal
tract // Curr. Opin. Clin. Nutr. Metab. Care. – 2009. – Vol. 12. – P. 533–538.

5. De Oliveira E.P., Burini R.C. Food-dependent, exercise-induced gastrointestinal
distress // J. Int. Soc. Sports. Nutr. – 2011. – Vol. 8. – Р. 12.



247

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИХ
ПОКАЗАТЕЛЕЙ 11–12-ЛЕТНИХ ПЛОВЧИХ В РАМКАХ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО

ОТБОРА

Костючик И.Ю.
Полесский государственный университет, г. Пинск, Беларусь

Введение

В статье представлены результаты исследования антропомет-
рических характеристик спортсменок в возрасте 11–12 лет. Опи-
сан морфологический профиль юных пловчих. В ходе обследова-
ния были использованы методики В.В. Бунака и Э.Г. Мартиросо-
ва, которые включали в себя измерения продольных, поперечных
и обхватных размеров тела, ширину и длину кисти, ширину и дли-
ну стопы Обработка и анализ результатов были рассчитаны мето-
дом математической статистики.

Постановка проблемы. Спортивный успех, который является
главным признаком одаренности подростка, не в полной мере от-
ражает перспективность индивидуальных возможностей спортсме-
на [3, 6]. На сегодняшний день мы обладаем научно – обоснован-
ными критериями отбора, в числе которых особое место занимает
морфологический статус. Исследование проблем спортивного от-
бора продемонстрировало нам ряд генетически детерминирован-
ных морфофункциональных показателей, которые с высокой сте-
пенью достоверности позволяют определить дальнейшие перспек-
тивы в спорте высших достижений на различных этапах многолет-
ней подготовки [3].

По статистическим данным, около 80% юных победителей не
достигают уровня высшего спортивного мастерства и не имеют
результатов, которые соответствуют результатам, оптимальным для
данной возрастной категории [4].

В связи с этим возникает вопрос о правильных критериях от-
бора и оценки потенциальных возможностей, которые связаны с
морфологическим профилем юного спортсмена. В рамках много-
летней подготовки, содержание и построение тренировочного про-
цесса, отбор на этапах подготовки должен учитывать биологичес-
кую зрелость, а также учитывать возрастные антропометрические
характеристики пловчих [2, 6].

Цель исследования: выявление морфологического профиля
спортсменок, специализирующихся в плавании в возрасте 11–12
лет для возможной индивидуализации тренировочного процесса.
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Материалы и методы исследования

В 2017–2018 учебном году автором было осуществлено комп-
лексное обследование пловчих, находящихся в рамках учебно-тре-
нировочных сборов базе спортивного комплекса Полесского го-
сударственного университета. В обследовании принимали участие
спортсменки 11–12 лет спортивных школ олимпийского резерва
Республики Беларусь в количестве 63 чел.

С целью разработки модельных характеристик спортсменок –
пловчих антропометрическое обследование было проведено по
стандартной методике В.В. Бунака [1] и Э.Г. Мартиросова [5] и
включало в себя измерения продольных, поперечных и обхватных
размеров тела, ширину и длину кисти, ширину и длину стопы.
Оценку показателей физического развития вычисляли с помощью
индексов (соотношения антропометрических показателей), харак-
теризующих особенности морфологического статуса и некоторых
функциональных показателей: экскурсии грудной клетки, жизнен-
ной емкости легких (ЖЕЛ), кистевой динамометрии.

В таблицах представлены нормативные шкалы эталонных по-
казателей для аналогичных возрастных групп высококвалифици-
рованных белорусских спортсменок и выявлены характерные от-
личия.

Результаты исследования и их обсуждение

Среднестатистические результаты, представленные нами, были
созданы на измерении однородных возрастных групп из расчета
средней величины признака. Высокие показатели тотальных раз-
меров (табл. 1) являются индикаторами успешной работы скорос-
тно-силовой направленности в анаэробной зоне в дальнейшей пер-
спективе многолетней подготовки. При выведении средних харак-
теристик мы видим значительные различия сравнения 11- и 12-лет-
них спортсменок. При сравнении продольных размеров тела
(табл. 1) мы наблюдаем расхождения значений в диапазоне 3%: дли-
на корпуса 11–12-летних спортсменок выросла на 3,8%; длина ту-
ловища – на 3,6%; длина руки – на 3,1%; длина плеча – на 3,9%;
длина предплечья – на 4,5%; длина ноги – на 3,3 4%; длина бедра
– на 2,4%; длина голени – на 4,6%; длина стопы – на 1,7%.

Эти данные имеют значение для правильного расчета индиви-
дуального цикла гребковых движений пловца.

Анализ коэффициентов вариации говорит об однородности
показателей данных характеристик.

Делая выводы при физиометрическом обследовании (табл. 2)
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Таблица 1. Тотальные, продольные и обхватные размеры тела

Показатель 11 лет (n=34) 12 лет (n=33)

Длина тела, см 151,8 ±2,1* 157,3±1,75*

Масса тела, кг 39,03± 1,67* 46,4±2,03*

Обхват груди, см 68,2 ±1,15* 74,5±1,3*

Абсолютная поверхность тела, м2 1,32 ±0,12* 1,44±0,43*

Длина корпуса, см 68,06±1,98* 70,7±2,03*

Длина туловища, см 43,9± 1,17* 45,5±2,01*

Длина руки, см 67,7±1,65* 69,8±1,78*

Длина плеча, см 28,27±1,02* 29,4±0,78*

Длина предплечья, см 21,9±0,56* 22,9±0,34*

Длина кисти, см 17,2±0,35* 17,6±0,25*

Длина ноги, см 83,8±1,29* 86,6±1,37*

Длина бедра, см 40,4±1,12* 41,4±2,01*

Длина голени, см 36,8±0,89* 38,5±1,11*

Длина стопы, см 23,1±2,01* 23,5±1,56*

Обхват груди на вдохе, см 73,6±1,85* 79,5±2,76*

Обхват груди на выдохе, см 67,4±2,21* 72,8±2,7*

Экскурсия, см 6,6±0,34* 6,7±0,54*

Обхват запястья, см 13,8±0,56* 14,5±0,60*

Обхват плеча напряженного, см 22,5±1,07* 24,3±0,98*

Обхват плеча в покое, см 20,9±1,17* 22,6±1,54*

Обхват предплечья, см 19,2±2,01* 21,4±1,32*

Обхват бедра, см 42,4±1,82* 45,4±1,91*

Обхват голени, см 29,6±1,23* 31,7±1,55*

Примечание: * – достоверные различия p<0,01.

Показатель 11 лет (n=34) 12 лет (n=33)

ЖЕЛ, мл 2340±122,3* 2580±170,5*

Кистевая динамометрия (правая рука), кг 17±2,93* 22±3,2*

Кистевая динамометрия (левая рука), кг 15±2,11* 20±1,54*

Примечание: * – достоверные различия p<0,05.

Таблица 2. Физиометрия
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можно особо обратить внимание на картину скачкообразной ди-
намики показателей 11 и 12-летних спортсменок: силы кисти рук
возросла более чем на 30%, ЖЕЛ выросла более чем на 10%.

Уровень силовой подготовленности тесно связан, в первую оче-
редь, с тотальными размерами тела, и мы наблюдаем, как по мере
изменения росто-весовых показателей возрастают и абсолютные
показатели мышечной силы пловчих.

Выводы

В результате нашего исследования:
– выявлены особенности изменения различных показателей то-

тальных, обхватных и продольных размеров тела и проведен
анализ показателей физиометрии юных спортсменок в возрас-
те 11–12 лет;

– представленные модельные характеристики средней величины
признака, показывают динамику изменения морфофункцио-
нального профиля, уровень развития силовых качеств и дают
возможность прогноза максимальной индивидуальной реали-
зации на этапах специализировано-базовой подготовки;

– разработанные модельные критерии пловчих 11–12-летнего
возраста дополняют шкалы морфофункционального статуса
юных спортсменок страны и могут служить нормативными кри-
териями при проведении отбора на этапах многолетней подго-
товки в различных специализированных учреждениях, занима-
ющихся высококвалифицированной подготовкой спортсменов.
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АНАЛИЗ ПЕРЕНОСИМОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ У ЛИЦ,
ЗАНИМАЮЩИХСЯ АКВАФИТНЕСОМ

Силкина Е.Ю., Мицулина М.П.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

В последние годы активизировалось внимание к здоровому об-
разу жизни населения, что связано с ухудшением состояния здо-
ровья, роста заболеваемости в процессе профессиональной дея-
тельности и последующего снижения работоспособности. В связи
с этим проблема поддержания оптимального уровня физических
кондиций населения, а, следовательно, и их здоровья, становится
все более актуальной [1].

На сегодняшний день многие фитнес клубы предлагают раз-
личные программы по оздоровлению населения, изобретаются
«новые виды» фитнеса, которые базируются на функциональной
и индивидуальной тренировках человека. На сегодняшний день
наиболее популярными являются: пилатес, аквафитнес, йогалатес,
йога, бодифлекс, табата, зумба-фитнес, оксисайз и так далее.

Целью нашего исследования было определить влияние различных
программ аквафитнеса на сердечно-сосудистую систему занима-
ющихся.

Методика проведения исследования

 В исследованиях, проводимых в 2018 г., приняли участие две
группы занимающихся. Общее количество обследуемых состави-
ло в первой группе 21 чел., во второй – 18 чел. Было проанализи-
ровано 56 карт экспресс-анализа переносимости нагрузки. Возраст
женщин составил 25–35 лет. Занятия по аквафитнесу проводились
на базе ФОК «Волгомед» в вечернее время суток. Кратность тре-
нировок составила 2 раза в неделю. Для оценки переносимости
физической нагрузки занимающихся на занятиях по аквафитнесу
использовалась карта экспресс-анализа переносимости физичес-
кой нагрузки, которая позволяла информативно регистрировать и
оценивать исследуемые параметры в течение всего занятия. На
основании полученных нами данных был проведен анализ объек-
тивных и субъективных показателей нагрузки.

На протяжении всего занятия фиксировалась частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС) за 10 с. Расчеты проводились с примене-
нием таблицы для расчета интенсивности нагрузки и таблицы энер-
гетической стоимости выполняемых упражнений по ЧСС. Кроме
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того, анализировались субъективная оценка переносимости на-
грузки, спортивный стаж занимающихся, наличие диагнозов.

В зависимости от поставленной цели, занятия проводились на
разной глубине – глубокой, средней и мелкой воде. Для укрепле-
ния мышц ног работа проходила на «мелкой» воде (вода доходила
до пояса). Для проработки мышц кора, верхнего пояса конечнос-
тей – на «средней воде». Для развития аэробной выносливости
комбинировались упражнения в трех уровнях водах. На занятиях
использовались различные программы аквафитнеса.

Первая группа занимающихся тренировалась по программам
Aqua-Beginners, Aqua-Сircuit и Aqua-Stretch. В Aqua-Beginners ис-
пользовалась минимальная нагрузка, с простыми комбинациями
движений в воде, без предметов. В Aqua-Сircuit входили упражне-
ния со специальным оборудованием (гантели, нудлы, диски, эла-
стичные резиновые ленты, перчатки, пояса), упражнения выпол-
нялись на разной глубине. Использовался метод круговой трени-
ровки, с чередованием аэробной и силовой нагрузок. Затем следо-
вала программа Aqua-Stretch, направленная на развитие гибкос-
ти, здесь были использованы упражнения на расслабление и рас-
тягивание мышц.

Для второй группы были подобраны упражнения из программ
Aqua-Resist, Aqua-Interval и Aqua-Box. В основную часть занятий
вошли упражнения, включающие элементы кикбоксинга, каратэ,
бокса, тайбо. Занимающиеся выполняли упражнения со специаль-
ным оборудованием, используя при этом в качестве нагрузки со-
противление воды. Также в занятия были добавлены силовые уп-
ражнения на мышцы брюшного пресса и спины. Занятия строи-
лись по методу интервальной тренировки.

Результаты и обсуждение

В первой группе пульсовая стоимость всего занятия составила
5610±100,1 сист. выбросов, во второй – 7116±170,4 сист. выбро-
сов. Рабочая пульсовая стоимость всего занятия – 1650±80,4 и
2916±78,4 сист. выбросов соответственно (p<0,05). Средняя пуль-
совая стоимость занятия в условиях бассейна составила в первой
группе – 102,4±9,4 уд/мин, во второй – 142,3±7,1 уд/мин. Сред-
няя рабочая пульсовая стоимость – 36,5 и 58,3 уд/мин соответ-
ственно.

Средние значения энергетической стоимости всего занятий
аквафитнесом составили в первой группе 293,5±24,4 ккал. Таким
образом, в среднем, за одну минуту тренировки занимающиеся
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тратили 5,3±0,01 ккал. Во второй группе энергетические затраты
были выше 399,5±14,3 и 7,99±0,03 ккал соответственно.

В группе, где занимались по программам Aqua-Beginners, Aqua-
Сircuit, и Aqua-Stretch, анализ величин энерготрат показал, что
наибольшие суммарные значения были зарегистрированы в основ-
ной части занятий (307,0±13,4 ккал) при использовании круговой
тренировки с дополнительным оборудованием (нудлы, диски, ган-
тели для аквафитнеса), чем в подготовительной (99,2±8,1 ккал) и
заключительной (88±9,4 ккал) частях (p<0,05).

В группе, где основу занятий составляли упражнения из про-
грамм Aqua-Resist, Aqua-Interval и Aqua-Box, энерготраты во всех
частях занятий не имели достоверных различий и в среднем со-
ставляли от 380,5 до 412,1 ккал.

В первой группе продолжительность занятий при пульсовом
режиме 120–160 уд/мин составила в среднем 30–35 минут; менее
120 уд/мин составила 10 минут. В ряде случаев были зафиксирова-
ны числовые значения пульса выше 160 уд/мин.

Во второй группе до 120 уд/мин в среднем, занимающиеся тре-
нировались 5–10 минут, время тренировки в пульсовом режиме
120-160 уд/мин составило 20–25 минут; 160–170 уд/мин – 10 ми-
нут.

Анализ ЧСС при выполнении различных упражнений, исполь-
зуемых на занятиях показал, что наиболее энергоемкими являют-
ся упражнения из программ Aqua-Сircuit, Aqua-Interval и Aqua-Box.

По субъективным ощущениям занимающихся, программы, в
которых больше всего женщины испытывали мышечную нагруз-
ку, явились Aqua-Stretch и Aqua-Сircuit.

Средние значения ЧСС до начала занятий составили в первой
группе 72±3,4 уд/ мин, по окончании занятий – 108,4 уд/мин; во
второй – 84±2,4 и 102,1±1,2 уд/мин соответственно. Большие зна-
чения ЧСС после тренировок являлись следствием положитель-
ного эмоционального состояния, связанного с занятиями аквафит-
несом.

После окончания тренировки проводился опрос занимающих-
ся по предложенной нами схеме. Необходимо было оценить на-
грузку тренировки по степени ее воздействия на их организм по
следующим градациям: малая нагрузка, средняя, большая и чрез-
мерная. Так, в первой группе 67% женщин оценили нагрузку как
«средняя», при этом отметив, что им бы хотелось увеличить ее за
счет выполнения упражнений на мышцы брюшного пресса «на
суше», «маленькой» нагрузка показалась 20% занимающимся, хотя



255

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

при анализе ЧСС, средний пульс в основной части занятий у дан-
ного контингента составлял 152 уд/мин, и 13% женщин охаракте-
ризовали нагрузку для себя как «большая». Последняя категория
тренирующихся указала на трудности в выполнении упражнений
связанных с координацией.

Во второй группе субъективная оценка нагрузки как «малая»
была зарегистрирована у 9,5% женщин, которые так же как и в пер-
вой группе хотели увеличить ее за счет упражнений на мышцы
брюшного пресса. «Средней» ее посчитали 66%. «Большой» нагруз-
ка оказалась для 24,5% занимающихся. Женщины затруднялись в
выполнении упражнений из программ Aqua-Interval и Aqua-Box,
связанных с интервальной тренировкой и элементами тай-бо и
кик-боксинга.

Выводы

Таким образом, в результате проведенного исследования было
выявлено, что занятия по программам Aqua-Interval и Aqua-Box
отличаются высокой интенсивностью тренировки (ЧСС 130–170
уд/мин) и сложно-координационной направленностью.
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ВЛИЯНИЕ СИЛЫ УДАРНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ НА СКОРОСТНЫЕ
ВОЗМОЖНОСТИ НАЧИНАЮЩИХ СПОРТСМЕНОВ

ПРИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ УДАРОВ РАЗЛИЧНЫМ ТИПОМ
МЫШЕЧНОГО НАПРЯЖЕНИЯ В БОКСЕ

Неупокоев С.Н.1, Бредихина Ю.П.2, Кононова А.П.1, Григорян А.В.3,
Яцин Ю.В.4, Лосон Е.В.1

1Национальный исследовательский Томский государственный университет,
г. Томск

2Национальный исследовательский Томский политехнический университет,
г. Томск

3Томский государственный архитектурно-строительный университет, г. Томск
4Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, г. Омск

Введение

Анализ научно-методической литературы позволил прийти к
заключению, что мышцы ног спортсмена играют важную роль в
повышении скоростно-силовых возможностей ударного движения
[4].

Рассматривая взаимодействия с опорой ног боксера при выпол-
нении прямого баллистического удара правой рукой в голову, нами
отмечен факт того, что правая нога спортсмена включается в удар-
ное движение в виде отталкивающего разгибания от опоры, спо-
собствуя мощному повороту таза вокруг вертикальной оси, прохо-
дящей через левое плечо и левую ногу. Это создает условия для пос-
ледовательного выдвижения вперед плеча бьющей руки [5]. Завер-
шающей фазой ударного движения является разгибательное дви-
жение руки к цели [3].

Наблюдая за выполнением прямого небаллистического удара
левой рукой в голову, нами отмечено то, что правая нога спортсме-
на вовлекается в ударное движение в виде отталкивающего разги-
бания от опоры, способствуя мощному повороту таза слева-напра-
во вокруг вертикальной оси, проходящей через правое плечо и пра-
вую ногу. Все это способствует разгибательному движению левой
руки к цели и переносу веса тела на правую ногу [6].

В процессе совершенствования одиночных прямых ударов мак-
симальной силы на тяжелых боксерских снарядах (60–80 кг), нами
было отмечено, что боксеры, выполняющие удары по мешку в сна-
рядных перчатках, начинают удар недостаточно мощным оттал-
киванием правой ногой от опоры, что способствует снижению ско-
рости и нарушению биомеханической структуры удара. Учитывая
то, что скорости различных звеньев тела суммируются при пере-
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ходе движения с одной кинематической цепи на другую, это спо-
собствует более высокой скорости в завершающей фазе удара –
взаимодействии кулака с целью [1].

Целью нашего исследования было создание боксерам условий, при
которых они могли бы повысить скоростно-силовые возможнос-
ти совершенствования ударных движений, выполняемых различ-
ным типом мышечного напряжения.

Объектом исследования послужили студенты ТГАСУ, занимаю-
щиеся в секции бокса менее года. Были сформированы две равно-
значные группы в весовой категории до 69 кг: экспериментальная
группа (ЭГ) – 20 чел. и контрольная группа (КГ) – 20 чел., не име-
ющих спортивных разрядов. Возрастную группу составили боксе-
ры 17–18 лет.

Методы исследования

В течение двух раундов боксеры обеих групп наносили одиноч-
ный прямой удар правой и левой рукой в голову по боксерскому
мешку с установкой на максимальную силу. Временной отрезок
составлял 3 минуты, а интервал между выполнением различных
упражнений был увеличен до 10 минут для более полного восста-
новления исследуемых. Интервал между выполнением удара в уп-
ражнении составлял 15 секунд. При этом боксеры ЭГ применяли в
качестве средств предупреждения травматизма кисти боксерские
перчатки (10 унций), а боксеры КГ – снарядные перчатки. Оди-
ночные ударные движения выполнялись исследуемыми спортсме-
нами из боевой стойки, стоя на месте по боксерскому мешку.

Применялся метод исследования – стабилография [2]. Оценка
скоростных способностей при включении нижних звеньев тела в
ударное движение, осуществлялось на стабилографическом ана-
лизаторе «Стабилан-01-2». Наиболее значимыми и информатив-
ными для нас являлись следующие показатели: средняя скорость
перемещения ЦД (центр давления), средняя линейная скорость,
угловая скорость средняя, средняя линейная скорость (фронталь),
средняя линейная скорость (сагиталь).

Полученные данные представлены в виде «среднее ± ошибка
среднего» (Х±m). Для оценки достоверности различий выборок
использовался критерий Вилкоксона–Манна–Уитни.

Работа проведена при поддержке лаборатории функциональ-
ной диагностики ТПУ.
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Результаты и их обсуждение

При нанесении ударов баллистического типа правой рукой у
боксеров-новичков ЭГ величина средней скорости перемещения
ЦД была на 124,3% выше, чем у боксеров контрольной группы
(табл. 1).

Показатели «Средней скорости перемещения ЦД» и «Средней
линейной скорости» были практически равнозначны, так как при-
рода этих показателей одинакова и обозначает толчок задней но-
гой вперед при выполнении удара рукой. Таким образом, дубли-
ровать повторные показатели мы сочли не целесообразным.

Показатель «Угловой скорости средней» характеризует поворот
таза боксера после толчка задней ногой при выполнении прямого
удара рукой в голову. Данные величины в ЭГ были ниже значений
контроля на 20,9%.

Показатель «Средняя линейная скорость (фронталь)» оцени-
вает оптимальный перенос веса тела с задней (правой) ноги на пе-
реднюю (левую). При выполнении прямого удара правой рукой,
ось выполняемого действия проходит через левую ногу и левое
плечо, согласно оптимальной биомеханической характеристике
совершаемого действия. Данные величины в ЭГ на 121,7% преоб-
ладали над аналогичными значениями контроля.

Показатель «Средняя линейная скорость (сагиталь)» характе-
ризует скорость перемещения тела спортсмена в направлении уда-
ра, что способствует развитию более значимых скоростно-сило-
вых параметров у совершаемого движения. Данные значения в ЭГ
на 112,7% преобладали над аналогичными величинами КГ.

Таким образом, средства экипировки, снижающие нагрузку на
кисть при ее взаимодействии со спортивным снарядом, способ-
ствуют сохранению биомеханических параметров удара – его вы-
полнения баллистическим типом мышечного напряжения. Для
ударов подобного типа межмышечного взаимодействия характер-
на высокая стартовая сила, проявляемая в упражнении нижними
конечностями, что отмечено у боксеров ЭГ, выполняющих пря-
мой удар правой рукой в боксерских перчатках. В то же время, пси-
хосоматические особенности спортсменов КГ не позволяют им
вовлекать с необходимой мощностью мышцы нижних конечнос-
тей. Значительные болевые ощущения кисти при контакте со сна-
рядом способствуют ее чрезмерному напряжению с целью предох-
ранения конечности от травм различной локализации. Все это не
способствует выработке оптимального двигательного стереотипа
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при совершенствовании упражнения, качественно снижая его ско-
ростно-силовые характеристики.

При совершенствовании ударов небаллистического типа левой
рукой у начинающих боксеров ЭГ значения «Средней скорости
перемещения ЦД» и «Средней линейной скорости» на 96,5% и на
100,5% преобладали над аналогичными величинами спортсменов
контрольной группы (табл. 1).

Величины «Угловой скорости средней», отображающие ско-
рость поворота таза после стартового отталкивания задней ногой,
не были отмечены нами статистической значимостью различий
между ЭГ и КГ.

Значения «Средней линейной скорости (фронталь)», оценива-
ющей перенос веса тела с передней (левой) ноги на заднюю (пра-
вую), в ЭГ на 168,5% превышали аналогичные данные контроля.

В то же время, величины «Средней линейной скорости (саги-
таль)», характеризующие скорость перемещения тела спортсмена
в направлении удара, у спортсменов ЭГ на 42,9% преобладали над
аналогичными значениями КГ.

Наблюдая за процессом совершенствования прямого удара ле-
вой рукой в голову с места из боевой стойки, нами отмечено, что
средства, предохраняющие кисть от значительного соударения с
тяжелым снарядом, способствуют более значимому вовлечению в
работу мышц нижних конечностей. Учитывая факт того, что дан-
ный удар выполняется небаллистическим типом межмышечного
взаимодействия, ограничение нагрузки на кисть позволяет выпол-
нять стартовое усилие с большей скоростью, что способствует про-
явлению более значимых показателей в ускоряющей силе, харак-
терной для движений данного типа.

Выводы

В нашей работе был отображен факт того, что создание спорт-
сменам условий, ограничивающих в тренировочном процессе силу
ударного взаимодействия кисти со спортивным снарядом, способ-
ствует развитию скоростных возможностей начинающих боксеров
при совершенствовании ударов различным типом мышечного на-
пряжения.
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ХАРАКТЕРИСТИКИ МОЗГОВОГО КРОВООБРАЩЕНИЯ У СТУДЕНТОВ
С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ ПРИ СОЧЕТАНИИ

КОГНИТИВНЫХ И ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК

Овчинникова Н.А., Медведева Е.В.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Введение

В настоящееe время в Россииu проблемаa преодоления изоля-
ции, социальная, двигательная и психологическая адаптация лиц
с ограниченными возможностями имеют все возрастающее значе-
ние. Однако большая часть детей с ограничениями в здоровье стал-
кивается с проблемой адаптации к условиям инклюзивного обра-
зования, а при решении поступить в вуз эта проблема становится
особенно острой. Однако, инклюзивная форма получения профес-
сионального образования является предпочтительной, поскольку
позволяет получать не только профессиональные компетенции, но
и социальные, в первую очередь связанные с навыками коммуни-
кации в различных социальных средах и навыками самостоятель-
ного независимого существования.

Известны данные влияния физических нагрузок различного
характера и умственной деятельности на изменение мозгового кро-
вотока. Также показано, что регулярные динамические нагрузки
оказывают функциональные изменения на состояние сосудов го-
ловного мозга. Однако до сих пор существует только общее пред-
ставление о влиянии когнитивной деятельности на реактивность
мозговых сосудов [1]. В связи с этим представляет интерес иссле-
дование особенностей гемодинамики головного мозга при сочета-
нии физической и когнитивной нагрузки у студентов с ограничен-
ными возможностями здоровья.

Цель работы. Изучить характер взаимодействия физической и
когнитивной активности у студентов с ограниченными возможно-
стями здоровья

Объект и организация исследования

В наблюдении участвовали студенты Томского государствен-
ного университета в возрасте от 18 до 23 лет. Были сформированы
две группы. Контрольная группа состояла из студентов с низким
уровнем двигательной активности, они посещали занятия по фи-
зической культуре два раза в неделю. В экспериментальной группе
участвовали студенты с ограниченными возможностями здоровья
(миопия высокой степени). В каждой группе было по 10 чел.
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Исследование было проведено на базе лаборатории функцио-
нальной диагностики факультета физической культуры Томского
государственного университета.

Методы исследования

Реографическое исследование головного мозга (РЭГ) осуществ-
лялось с помощью аппаратно-программного комплекса «Валента2»
(ООО «Компания Нео», Россия) во фронто-мастоидальном (FM)
и окципито-мастоидальном (OM) отведениях, которые характери-
зуют каротидный и вертебробазилярный бассейны соответствен-
но. Частота зондирующего тока для РЭГ 100 кГц.

Перед исследованием проводилось измерение артериального
давления, ЧСС. Полученные данные необходимы для ввода в про-
грамму «Валента2» при создании индивидуальной карточки паци-
ента.

Всем испытуемым в качестве когнитивной нагрузки был пред-
ложен математический тест со счетом до и после физической на-
грузки. Тест со счетом включал в себя вычитание одного и того же
двухзначного числа из четырехзначного (например: 1578–17=1561,
1561–17=?). Оценивалось количество вычислений за 1 мин.

Результаты исследования и обсуждение

При выполнении когнитивного теста до физической нагрузки
в основной группе в среднем количество вычислений за 1 минуту
составило 9,5, при этом данный показатель статистически досто-
верно ниже, чем после физической нагрузки (p<0,05), где было за-
фиксировано в среднем 13,6 вычислений, что на 43% выше пока-
зателя до нагрузки в группе студентов с ОВЗ.

В контрольной группе количество вычислений после физичес-
кой нагрузки увеличилось на 20%.

В целом можно отметить, что во всех группах после физичес-
кой нагрузки произошло статистически достоверное увеличение
количества вычислений в сравнении с показателем до нагрузки
(рис. 1).

В основнойl группе при выполненииh теста со счетом после
физической нагрузки выявлены изменения ряда показателей РЭГ
относительно показателей до нагрузки, снятой в положении сидя
непосредственно сразу после физической нагрузки. Произошло
увеличение показателей реографического индекса в каротидном
бассейне FM отведении слева и cправа на 18 и 33% соответственно
(p<0,05). Также увеличились показатели модуля упругости в каро-
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тидном бассейне фронто-мастоидальном отведении на 20% слева
и на 24% справа, что говорит об эластичности сосудов обследуе-
мой зоны (p<0,05). В то же время в вертебробазилярном бассейне
этот показатель остался без изменений в окципито-мастоидальном
отведении справа и незначительно увеличился в том же отведении
слева. Следует отметить, что при выполнении когнитивного теста
незначительно возрос венозный отток в каротидном по сравнению
с показателем до нагрузки. Венозный оттокo увеличился на 4 и 6%
– справа и слева соответственно. По показателям, характеризую-
щим состояние тонуса на уровне мелких сосудов (артериол), отме-
чены разнонаправленные реакции справа и слева в каротидном
бассейне. Дикротический индекс снизился справа на 20%, слева
произошло увеличение на 8% (p<0,05). Увеличение показателя сви-
детельствует о повышении периферического сосудистого сопро-
тивления. Показатель, характеризующий состояние оттока крови
(ДСИ), снизился в левой области на 6%, в правой области – на
17% (p<0,05).

В бассейне позвоночных артерий у студентов с ОВЗ при вы-
полнении когнитивного теста после нагрузки отмечено увеличе-
ние реографического индексаx на 13% справа и снижение на 6%
слева (p<0,05). Венозный отток увеличился слева на 13%, справа –
на 23% (p<0,05). По показателям, характеризующим соотношение
притока крови, отмечены разнонаправленные реакции справа и

Рис. 1. Результаты математического теста; * – достоверность различий до
математического теста и после (p≤0,05)
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слева в вертебробазилярном бассейне. ДКИ снизился слева на 18%,
справа произошло увеличение на 12% (p<0,05). ДСИ снизился в
левой области на 10%, в правой – на 9%.

Таким образом, в группе студентов с ограниченными возмож-
ностями здоровья, реакции, за исключением венозного оттока, в
каротидном бассейне при когнитивной нагрузке более выражены,
чем в бассейне позвоночных артерий.

В контрольной группе при выполнении когнитивного теста со
счетом в каротидном бассейне отмечены разнонаправленные ре-
акции тонуса мелких сосудов – артериол и венул, а именно: ДКИ
снизился справа на 38% и увеличился слева на 29%, ДСИ слева
увеличился на 10%, справа снизился на 33% (p<0,05). Наблюдает-
ся снижение венозного оттока слева и справа на 7 и 19% соответ-
ственно. В показателях тонуса крупных и средних артерий (МУ)
во фронто-мастоидальном отведении справа и слева изменений не
выявлено. Реографический индекс незначительно увеличился: сле-
ва – на 4%, справа – на 11%.

В бассейне позвоночных артерий у группы контроля наблюда-
ется увеличение показателей РИ и значительное увеличение веноз-
ного оттока в левой области (на 75%). Справа венозный отток уве-
личен на 27%. Выявлено снижение показателей тонуса мелких со-
судов – артериол и венул. ДКИ слева снижено на 45%, справа – на
16% (p<0,05); ДСИ слева – на 3%, справа – на 17% (p<0,05). Мо-
дуль упругости слева без изменений, справа снижен на 8%.

Выводы

Результаты нашего исследования свидетельствуют о том, что
после физической и когнитивной нагрузок выявлено увеличение
кровенаполнения сосудов головного мозга и снижение тонуса ар-
териол. Об увеличении перфузии головного мозга у исследуемых с
ОВЗ и здоровых людей после физической и когнитивной нагрузки
свидетельствует значительное увеличение показателей РИ. Этот
механизм реализуется преимущественно за счет оптимизации моз-
гового кровообращения.

Повышение кровенаполнения сосудов головного мозга может
также быть следствием морфологических изменений сосудистой
стенки под влиянием физических нагрузок. По литературным дан-
ным выявлено, что тренировки на выносливость, а также силовые
тренировки вызывают увеличение диаметра сосудов [3, 4]. Увели-
чение просвета сосудов обеспечивает увеличение перфузии голов-
ного мозга после статической и динамической нагрузки.
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Ключевая роль в увеличении кровотока при физических нагруз-
ках принадлежит мышечным механорецепторам, активация кото-
рых происходит при физических нагрузках. Зарегистрировано уве-
личение кровотока во время статических упражнений в премотор-
ных и моторных зонах коры головного мозга. При этом после бло-
кады мышечных механорецепторов это увеличение устраняется [2].
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ВЕРИФИКАЦИЯ МОДЕЛИ САХАРНОГО ДИАБЕТА ТИПА 2 У МЫШЕЙ
ЛИНИИ C57BL/6 ПРИ ПОМОЩИ ВЫСОКОЖИРОВОЙ ДИЕТЫ

Орлова А.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Сахарный диабет 2-го типа представляет собой опасное для
жизни нарушение метаболизма, которое достигает масштабов эпи-
демии. Распространенность данного заболевания увеличивается с
каждым годом. По данным Международной федерации диабета
(IDF), во всем мире в 2013 г. насчитывалось 382 млн человек, стра-
дающих диабетом, а по прогнозам, количество таких больных к
2035 г. может увеличиться до 592 млн, т.е. на 55%. При этом СД II
типа диагностируется в 85–95% случаев [7].

Известно, что в основе сахарного диабета II типа лежит нару-
шение инсулинового гомеостаза, в частности, инсулинорезистен-
тность периферических тканей и нарушение деятельности бета-
клеток поджелудочной железы, которые непосредственно проду-
цируют гормон инсулин. Другими словами – понижается чувстви-
тельность к инсулину, в следствие чего увеличивается уровень глю-
козы в крови.

При инсулинорезистентности органы и ткани не реагируют на
инсулин в его нормальной концентрации, тем самым определяя
увеличение уровня гликемии и ответное на это компенсаторное
увеличение выработки инсулина [4]. Толерантность к глюкозе ос-
тается в пределах нормы до тех пор, пока поджелудочная железа
способна наращивать секрецию инсулина. Однако со временем
поджелудочная железа истощается, снижается чувствительность в-
клеток к стимуляции глюкозой, что приводит к уменьшению про-
дукции инсулина. Кроме того, инсулинорезистентность является
основным компонентом метаболического синдрома [4].

Метаболический синдром представляет собой комплекс симп-
томов, включающий в себя нарушения липидного и углеводного
обмена [6]. При метаболических нарушениях повышается инсу-
линорезистентность, увеличивается риск развития диабета и вис-
церального ожирения.

Следствием разрастания жировой ткани является повышение
содержания жирных кислот в крови и развитие воспаления в жи-
ровой и мышечной тканях. Повышенная концентрация циркули-
рующих жирных кислот является одним из факторов формирова-
ния инсулинорезистентности [2].

В связи с необходимостью поиска новых методов борьбы с дан-
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ным заболеванием важным этапом является доклиническое иссле-
дование. Ввиду этого большое значение имеет использование экс-
периментальных моделей СД. Воссоздание сахарного диабета 2-го
типа на грызунах является одной из таких моделей [7].

Существует несколько типов моделей: генетические модели;
модели, созданные при помощи химических веществ; модели со
специальным типом питания.

Для воссоздания СД II типа на грызунах получили широкое
распространение модели, которые формируются путем индуциро-
вания химических цитотоксических диабетогенных веществ –
стрептозотоцином, дексаметазонам и др., либо сочетанным воз-
действием химических и диетических факторов: неонатальные
стрептозотоциновые модели; стрептозотоциновый диабет с одно-
временным или предварительным введением никотинамида;
стрептозотоциновые модели на фоне диеты с высоким содержа-
нием жиров и т.д. [1]. Цитотоксические агенты обладают различ-
ными механизмами повреждающего действия на бета-клетки под-
желудочной железы, поэтому каждая модель имеет свои особен-
ности [7].

Содержание животных на высокожировой диете является од-
ной из моделей формирования диабета. В данном случае ожире-
ние создается путем манипуляций с питанием, а не цитотоксичес-
кими веществами, поэтому такие модели более сходны с заболева-
нием у человека.

В рамках проекта было осуществлено исследование, целью ко-
торого являлось верификация модели сахарного диабета II типа у
мышей линии C57BL/6 при помощи высокожировой диеты.

Материалы и методы исследования

В данном эксперименте использовались мыши-самцы линии
C57BL/6 (поставщик ФГБНУ «Томский национальный исследо-
вательский медицинский центр Российской академии наук», На-
учно-исследовательский институт фармакологии и регенеративной
медицины имени Е.Д. Гольдберга»). Возраст мышей на момент
начала эксперимента – 2 недели.

Режим содержания животных: День/Ночь: 12/12, световой день
начинается с 6:00, ночь начинается с 18:00. В качестве контроля
режима дня использовалась специально отведенное помещенное,
изолированное от попадания солнечного света. Искусственный
режим создавался с помощью лампочки со специальным устрой-
ством автоматического включения и выключения света.
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Температура поддерживалась в помещении с помощью конди-
ционера на уровне 24 C°.

Было сформировано две группы: 1) контрольная группа, чис-
ленностью 12 мышей, питающиеся стандартным кормом; 2) экс-
периментальная группа, численностью 12 мышей. В качестве кор-
ма использовалась специальная жировая диете (табл. 1).

В корме для лабораторных животных «Прокорм», которым пи-
талась контрольная группа, на жиры приходилось 18% от общей
калорийности. Состав корма: пшеница, ячмень, отруби, глютен
кукурузный, мука рыбная, белковая кормосмесь, масло подсолнеч-
ное, шрот соевый.

Для экспериментальной группы коллективом была разработа-
на специальная диета, в которой 59% калорий приходится на жиры,
в том числе 2/3 от указанного количества – на животные жиры и
1/3 – на растительные жиры. Мыши питались жировым кормом в
течение 16 недель.

Состав корма для вышеописанной диеты представлен в табли-
це 1.

Для оценки эффективности высокожировой диеты проводил-
ся контроль массы тела каждые 1–2 недели и уровня глюкозы в
крови (тест на толерантность к глюкозе) на 1, 4, 8 и 16-й неделе.

Тест на толерантность к глюкозе. Перед проведением теста на
толерантность к глюкозе мышам не давали корм в течение 4 ч, при
этом был свободный доступ к воде. Тест на толерантность к глю-
козе проводился по стандартной схеме (подробнее см. [3]).

Измерение концентрации глюкозы в крови проводилось при по-
мощи портативного глюкометра ПКГ-02.4 Сателлит Плюс («Ком-
пания «ЭЛТА, Россия). Образцы крови получали из хвостовой
вены.

Статистическая обработка данных проводилась с использова-

Таблица 1. Состав корма для жировой диеты

Компоненты корма Процент содержания, %

Корм «Прокорм» 50

Животный (свиной) жир 20

Растительный жир (подсолнечное масло) 10

Сахар 15

Сухое молоко 5



270

Физическая культура, здравоохранение и образование

нием программы STATISTICA 8.0. Для статистической обработки
использовался Kruskal–Wallis ANOVA test. Данные представлены
в виде Xср±SE.

На проведение исследования было получено разрешение эти-
ческого комитета биологического института ТГУ (протокол №11
от 24 сентября 2015 г.).

Результаты исследования и их обсуждение

В результате эксперимента были получены следующие данные.
Опираясь на мнение множества авторов, которые расценивают
увеличение массы на 25% и более как признак выраженного ожи-
рения, мы добились, благодаря применению жировой диеты, фор-
мирования избыточной массы тела (ожирение) у эксперименталь-
ной группы животных. [1, 7]. К концу эксперимента масса мышей
на жировой диете на 45% превышала массу контрольной группы.

При изучении результатов тестов на толерантность к глюкозе,
было выявлено увеличение концентрации глюкозы в крови у экс-
периментальной группы начиная с 8-ой недели исследования, дру-
гими словами сформировалась гипергликемия (6,63±0,91
ммоль/л в сравнении с 4,4±1,3 ммоль/л в контроле).

К концу эксперимента у мышей, которые находились на жиро-
вой диете произошло снижение степени усвоения глюкозы. Дина-
мика изменения уровня глюкозы в крови у животных эксперимен-
тальной и контрольной групп представлена на рисунке 1.

Через 15 и 30 минут после углеводной нагрузки различие между
экспериментальной и контрольной группами составило 14%. В
течение 60 минут уровень глюкозы в крови у мышей на высокожи-
ровой диете продолжил увеличиваться в отличие от контрольной
группы, показатель которой, напротив, постепенно снижался, в
результате различие составило 42% (рис. 1).

При измерении уровня глюкозы в крови через 2 часа после вве-
дения раствора глюкозы показатель контрольной группы практи-
чески возвратился к исходному уровню, в то время как в экспери-
ментальной группе сохранялся повышенным на 45% (рис. 1).

Время достижения максимальной концентрации глюкозы у
контрольной группы – 30 минут (15,46±2,48 ммоль/л). Время на-
чала спада, соответственно, наблюдалось на 60 минуте. У мышей,
находящихся на высокожировой диете, максимальная концентра-
ция была достигнута на 60-й минуте и составила 17,7±2,3
ммоль/л. Время начала спада -– 120 минут (рис. 1).
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Увеличение длительности фазы усвоения глюкозы характерно
для сахарного диабета 2 типа. В данном эксперименте мы наблю-
дали подобное явление в экспериментальной группе.

Выводы

По полученным данным можно заключить, что применение
диеты с высоким содержанием жиров у мышей линии C57BL/6
способствует увеличению массы тела и формированию ожирения,
снижению толерантности к глюкозе, гипергликемии. Это свиде-
тельствует о том, что удалось воспроизвести состояние в значитель-
ной степени близкое к сахарному диабету II типа.

Исследуемая экспериментальная модель может быть примени-
ма в области изучения резистентности к инсулину, диабета и ожи-
рения, а также может быть использована для экспериментальной
проверки эффектов терапевтических вмешательств.

Следует подчеркнуть, что адекватное моделирование СД II типа
является необходимой основой для доклинического изучения, а
использование разнообразных моделей дает возможность для обо-
снованной экстраполяции полученных в эксперименте результа-
тов на людей, страдающих СД 2 типа.

Исследование выполнено за счет гранта Российского научного
фонда (проект №19-15-00118)

Рис. 1. Динамика изменения уровня глюкозы в крови у животных
экспериментальной и контрольной групп
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ИСТОРИЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ЖИВОТНЫХ В МЕДИЦИНСКИХ
ЭКСПЕРИМЕНТАХ

Попкова И.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

На сегодняшний день использование животных в медицинских
экспериментах является неотъемлемой частью жизни человека.
Благодаря экспериментам над животными человек изучает влия-
ние того или иного заболевания на организм животного и, в соот-
ветствии с этим, создает вакцины, которые помогают человечес-
кому организму бороться с заболеваниями, что поспособствует
сохранению человека как вида.

Жертвоприношение животных с дальнейшим вскрытием и ис-
следованием внутренностей было широко распространенно в ан-
тичные времена. Эти ритуалы способствовали формированию зна-
ний об анатомии животных [3]. Первые упоминания об опытах на
животных встречаются в писаниях древних греков IV–III вв. до н.э.
Гиппократ, Аристотель и Эрасистрат считаются одними из первых,
кто проводил опыты на живых животных.

Чуть позже римский врач греческого происхождения Клавдий
Гален, которого считают родоначальником экспериментального
метода, ввел понятие «вивисекция», что в буквальном смысле оз-
начало «разрезание живых существ». Гален впервые разработал
методику вскрытия головного мозга, для этого он проводил раз-
личные эксперименты на козах, свиньях, обезьянах и даже слонах.
Стоит отметить, что Гален никогда не вскрывал трупы людей, он,
так же как и Аристотель считал, что человеческие органы сходны с
животными [5].

В XII в. арабский медик Ибн Зухр стал первым проверять ле-
карства на животных прежде чем использовать их в лечении для
человека [4].

Спустя полтысячелетия английский врач Уильям Гарвей благо-
даря вскрытию животных открыл большой круг кровообращения.
В тоже время французский ученый Рене Декарт, пользуясь тем же
методом, изучал строение и функцию сердца и пищеварения. Де-
карт утверждал, что у животных нет души, это механизмы, не чув-
ствующие боли [7]. Случайное открытие сделал итальянский уче-
ный Луиджи Гальвани, препарируя лягушку с целью изучить, как
атмосферное электричество действует на мышцу. Гальвани поло-
жил лягушку на стол, где находилась электрическая машина, при-
коснувшись скальпелем к мышце амфибии, он заметил судорож-
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ное сокращение мышцы. Это открытие повлияло на понимание
строения и функционирования организма. По всему миру многие
ученые пытались повторить этот эксперимент [5].

XIX в. считается самым жестоким периодом с опытами над
животными, который повлек за собой принятие первых законов
по защите прав животных. Так, например, ученый Клод Бернар
изучал, как температура влияет на животных. Французский мик-
робиолог Луи Паркер разработал вакцину против болезней, искус-
ственно вызвав у овцы сибирскую язву. А также специально зара-
жал кроликов бешенством и препарировал их головной мозг, что-
бы найти причину бешенства и создать от него лекарство. В конце
XIX в. Иван Павлов изучал условные рефлексы на собаках, исполь-
зуя фистульный метод. Суть этого метода заключается в том, что
один конец трубки (металлической или пластмассовой) помеща-
ют в полый орган (желудок, кишку, желчный пузырь), а второй
конец закрепляется на поверхности кожи. Это необходимо для
того, чтобы собирать чистые пищеварительные соки.

XX в. был одним из самых насыщенных в области медицины,
таким образом, перевернув представление о медицине. Уже в на-
чале столетия канадский врач Фредерик Бантинг выделил такой
белковый гормон, как инсулин из организма животного. Эта на-
ходка дала возможность лечить людей с сахарным диабетом. В
1974 г. немецкий биолог Йениш Рудольф создал генетически мо-
дифицированных мышей, а в 1988 г. клонировал их. Знаменитая
овечка Долли стала прорывом в генетике в 1996 г. Это первое кло-
нирование из соматической клетки млекопитающего [1].
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВЕСА ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫХ ЖИВОТНЫХ

Попкова И.А., Дьякова Е.Ю.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В последнее время восприимчивость к метаболическим забо-
леваниям резко возросла, что обусловлено главным образом все-
мирной эпидемией ожирения. Около 40% мира имеют избыточ-
ный вес или страдают ожирением и подвержены риску развития
сахарного диабета второго типа. Сахарный диабет является хро-
ническим метаболическим заболеванием, которое характеризует-
ся относительной нехваткой инсулина, что приводит к гипергли-
кемии. Хроническая гипергликемия может привести к различным
осложнениям, таким как невропатия, нефропатия и ретинопатия,
а также повышенный риск сердечно-сосудистых заболеваний [2].
Распространенность сахарного диабета быстро растет. По данным
Международной Диабетической Ассоциации (IDF), в 2017 г. 425
миллиона взрослых людей в возрасте 20–79 лет страдали сахарным
диабетом во всем мире [3]. Примерно один на одиннадцать взрос-
лых людей страдает сахарным диабетом, причем 90% этих взрос-
лых имеют сахарный диабет 2-го типа. Азия является центром этой
глобальной эпидемии [4].

Цель: изучить изменение веса экспериментальных животных
под влиянием специальной диеты.

В качестве эксперимента были взяты мыши мужского пола ли-
нии C57bl/6. Возраст мышей на начало проведения эксперимента
составлял 2 недели. Режим содержания животных: день/ночь:
12/12, световой день начинался с 6:00, свободный доступ к пище и
воде, температура в комнате 24 °С.

Были сформированы две группы:
1) мыши, питающиеся обычным кормом (n=36) – контроль;
2) мыши, находящиеся на жировой диете (n=36) – эксперимен-

тальная группа.
Нами была разработана специальная диета, в которой 59% ка-

лоража приходится на жиры, в том числе 2/3 от указанного коли-
чества – на животные жиры. Мыши питались жировым кормом в
течение всего эксперимента. Состав жировой диеты представлен в
таблице 1.

Контрольная группа питалась кормом для лабораторных жи-
вотных «Прокорм» (ЗАО «Биопро», Новосибирск), в котором на
жиры приходилось 2,5% от общей калорийности.

В течение всего эксперимента у мышей измеряли вес с помо-
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Таблица 1. Состав жировой диеты для экспериментальной группы

Компоненты Процент от общей
калорийности

Жиры 59

Углеводы 26

Белки 15

Макроэлементы: кальций, фосфор, натрий, введен
магний, калий

Витамины и микроэлементы введен

Антиоксидант, аминокислоты введен

Рис. 1. Показатели массы тела животных экспериментальной
и контрольной групп

щью лабораторных весов серии DL-WP (ООО “ЭЙ энд ДИ РУС”,
Москва) [1]. Контроль массы тела проводился каждые 1–2 неде-
ли.

В начале эксперимента вес мышей в контрольной и экспери-
ментальной группах достоверно не различался. С течением време-
ни от недели к неделе вес всех мышей увеличивался, что связанно
с физиологическим ростом особей. Однако уже с 4-й недели раз-
личия в весовых категориях двух групп стали достоверно разли-
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чаться при условии того, что содержание всех мышей отличалось
только видом корма. Показатели массы тела мышей эксперимен-
тальной группы с четвертой недели были существенно выше, чем
у контрольной группы (рис. 1).

Достоверные различия в показателях массы тела животных меж-
ду контрольной и экспериментальной группами позволяют сделать
вывод о том, что разработанная диета с повышенным содержани-
ем животных жиров в рационе приводит к ожирению лаборатор-
ных особей.

Исследование выполнено при поддержке гранта Российского на-
учного фонда (проект №19-15-00118).

Литература

1. Лабораторные весы – серия DL-WP [Электронный ресурс]. – URL: http://
aandd.ru/shop/catalog-balance/lab/lab_14.html (дата обращения: 12.05.2019).

2. American Diabetes Association. Diagnosis and classification of diabetes mellitus /
/ Diabetes Care 2010. – Vol. 33. – P. 62–69.

3. Bloomgarden Z. Questioning glucose measurements used in the International
Diabetes Federation (IDF) Atlas // J. Diabetes. – 2016. – Vol. 8. – P. 746–747.

4. Zheng Y., Ley S.H., Hu F.B. Global aetiology and epidemiology of type 2 diabetes
mellitus and its complications // Nat. Rev. Endocrinol. – 2018. – Vol. 14. – P. 88–
98.



279

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

АНАЛИЗ ВЛИЯНИЯ СРЕДСТВ ЭКИПИРОВКИ НА ПОКАЗАТЕЛИ СИЛЫ
И КООРДИНАЦИИ ПРИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ БОКОВОГО УДАРА

ЛЕВОЙ РУКОЙ

Рыжов Р.А., Неупокоев С.Н., Гусева Н.Л., Дронов О.В.,
Соловьева А.Л., Воронов С.С.

Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

Анализ научно-методической литературы по боксу позволил
сделать заключение о том, что боковой удар левой рукой в голову
играет важную роль в процессе совершенствования технико-так-
тического мастерства спортсменов. Данный вид удара выполняет-
ся небаллистическим типом мышечного напряжения при работе
на различных дистанциях и применяется в атаке и контратаке, за-
нимая значительный объем от общего количества разучиваемых и
совершенствуемых движений у начинающих боксеров [7].

Отмечено, что максимальная сила бокового удара левой рукой
в голову определяется мощным толчком задней ногой в направле-
нии удара с одновременным разворотом туловища слева-направо.
Одновременно с поворотом туловища плечо бьющей руки выно-
сится снизу-вверх до уровня параллели относительно поверхнос-
ти и согнутой в локте рукой направляется к цели. Для более значи-
мого взаимодействия кисти с целью вес тела смещается в сторону
удара и переносится на правую ногу, распределяя на нее до 60% от
веса тела. Кулак поворачи-вают внутренней стороной кисти к себе,
вынося первый палец кисти вверх. В момент удара атакующий бок-
сер страхует подбородок, прижав его к плечу ударной (левой) руки,
а открытая часть головы страхуется тыльной стороной перчатки
свободной (правой) рукой [1].

Анализируя различные методики совершенствования ударов
максимальной силы и скорости на тяжелых боксерских снарядах
(боксерских мешках), мы столкнулись с проблемами их практи-
ческого применения, так как данные способы не учитывают раз-
личного рода сбивающие факторы, способствующие сохранению
оптимальных биомеханических параметров используемого движе-
ния [5]. Многие исследователи отмечают ограниченность приме-
нения снарядов для совершенствования ударных действий в бок-
се, а также их отрицательное влияние на проявление максималь-
ных физических возможностей спортсменов вследствие болевых
ощущений при взаимодействии ударной конечности со спортив-
ным снарядом [6]. В данном случае, при совершенствовании бо-
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кового удара левой рукой в голову, у боксеров формируется нео-
птимальный двигательный стереотип, что снижает качество их со-
ревновательной деятельности и увеличивает риск травматизма
опорно-двигательного аппарата [2].

Целью исследования являлся анализ влияния различных средств
экипировки на показатели силы удара и двигательной координа-
ции у начинающих спортсменов при совершенствовании боково-
го удара левой рукой в голову.

Объект исследования. Объектом исследования являлись студен-
ты ТГАСУ, занимающиеся в секции бокса. Были сформированы
две равнозначные группы в весовой категории до 69 кг: экспери-
ментальная группа – 10 чел. (ЭГ) и контрольная группа – 10 чел.
(КГ), не имеющих спортивной квалификации. Возрастную груп-
пу составили боксеры 17–18 лет.

Материалы и методы исследования

Для оценки координационных особенностей работы нижних
конечностей в заключительной фазе движения и определения си-
ловых возможностей удара, нами были использованы следующие
методы исследования.

Стабилография [4]. Оценка положения ног спортсменов при
взаимодействии кисти со снарядом осуществлялась на стабилог-
рафическом анализаторе «Стабилан-01-2». Наиболее значимыми
для нас являлись следующие показатели: «смещение по фронта-
ли», «смещение по сагитали», «площадь эллипса», «качество фун-
кции равновесия».

Динамометрия [3]. Для определения силы (F) и скорости (V)
удара использовался тензометрический силомер «Киктест-9». Сила
удара измерялась в кГ, скорость вхождения ударной поверхности
(кулака) в мишень оценивалась в кГ/мс.

Боксерам обеих групп, находящимся на стабилографической
платформе, было предложено наносить с максимальной силой оди-
ночный боковой удар левой рукой в голову из боевой стойки по
мишени силомера в течение раунда (3 мин). Интервал отдыха между
ударами составлял 15 с. При этом экспериментальная группа ис-
пользовала в качестве средств предупреждения травматизма бок-
серские перчатки (10 унций), а контрольная группа – снарядные
перчатки.

Исследование проводилось на базе лаборатории функциональ-
ной диагностики Национального исследовательского Томского
политехнического университета.
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Полученные результаты обрабатывались методами вариацион-
ной статистики, достоверность оценивалась с помощью непара-
метрического критерия Манна–Уитни.

Результаты исследования

При анализе работы начинающих боксеров на стабилографи-
ческой платформе, нами отмечено, что величины «Смещение по
фронтали» в ЭГ были на 83% выше уровня контроля. Данный по-
казатель наиболее объективно оценивает перенос веса тела с ле-
вой ноги на правую, характеризуя ось вращения, проходящую при
завершающей фазе ударного действия. В ходе исследования нами
отмечено, что ось исследуемых спортсменов в КГ, проходила с на-
рушением биомеханических закономерностей ударного движения,
без достаточного вовлечения в удар массы тела спортсменов
(табл. 1). Данный факт качественно влияет на силовые возможно-
сти удара в процессе его совершенствования вследствие рефлек-
торных влияний ЦНС на сигналы, посылаемые мышцам при вы-
полнении двигательной работы.

При сопоставлении показателя «Смещение по сагитали» меж-
ду экспериментальной и контрольной группой, нами было зафик-
сировано то, что данные ЭГ на 109,7% преобладали над значения-
ми КГ. Таким образом, нами был отмечен факт того, что средства
экипировки, ограничивающие болевое взаимодействие кисти с
поверхностью снаряда, способствовали оптимизации работы ниж-
них конечностей, выполняющих смещение тела в направлении
удара, опираясь на его биомеханические характеристики (табл. 1).

Группы                       Стабилографические показатели

Эксперимент Смещение по фронтали, МО(х), мм 17,2±2,7*
Смещение по сагитали, МО(у), мм 3,4±1,9*
Площадь эллипса, м2 22526,3±2651,5*
Качество функции равновесия, % 11,9±1,3*

Контроль Смещение по фронтали, МО(х), мм 9,4±1,9
Смещение по сагитали, МО(у), мм –3,1±0,5
Площадь эллипса, м2 8012,2±1063,4
Качество функции равновесия, % 8,1±0,6

Примечание: * – сравнение полученных данных с соответствующими
значениями у контрольной группы спортсменов, р<0,05.

Таблица 1. Стабилографические показатели при выполнении бокового удара
левой рукой, используя различные средства предупреждения
травматизма кисти у начинающих спортсменов, X±m
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По величинам показателя «Площадь эллипса», нами оценива-
лась оптимальная ширина постановки ног в боевой стойке при вза-
имодействии ударной конечности (кисти) с тяжелым боксерским
снарядом. Данный показатель играет значительную роль в заклю-
чительной фазе ударного движения, способствуя быстрому возвра-
щению в исходное положение после выполнения бокового удара
левой рукой в голову. Данные величины в проводимом исследова-
нии у спортсменов ЭГ на 181,1% преобладали над результатами КГ.
Опираясь на выше сказанное, нами отмечен тот факт, что мень-
шая сила ударного взаимодействия при контакте кисти с жесткой
поверхностью снаряда, способствует оптимизации постановки
нижних конечностей, качественно влияя на двигательно-коорди-
национные характеристики совершенствуемого движения начина-
ющими боксерами (табл. 1).

По ходу проведенного тестирования, нами был зафиксирован
факт статистически значимого преобладания величин «Качество
функции равновесия» в экспериментальной группе, при их сопос-
тавлении с данными контроля. Результаты ЭГ на 46,9% превыша-
ли контрольные значения. Показатель «Качество функции равно-
весия» наиболее объективно характеризует устойчивость спортсме-
на при взаимодействии ударной конечности (кисти) со снарядом в
заключительной фазе удара (табл. 1).

Таким образом, на основании результатов проведенных иссле-
дований, мы позволили себе сделать предположение о том, что
средства спортивной экипировки, снижающие возможность трав-
мирующего взаимодействия кисти с поверхностью снаряда, спо-
собствуют его выполнению с оптимальными двигательно-коорди-
национными характеристиками.

Исследуя скоростно-силовые возможности начинающих спорт-
сменов при совершенствовании бокового удара левой рукой в го-
лову из боевой стойки, нами были отмечены следующие факты.

В ходе проведенного тестирования на тензометрическом сило-
мере, нами было отмечено, что более значимая работа нижними
конечностями позволяла спортсменам ЭГ на 20% превысить дан-
ные контроля в показателе силы удара (табл. 2). На наш взгляд,
более значимые результаты силы достигались вовлечением в рабо-
ту мышц ног, способствующих оптимальному переносу массы тела
в направлении удара, согласно основным биомеханическим харак-
теристикам его выполнения. Более выраженное взаимодействие
кисти с жесткой поверхностью тренажера-силомера в КГ не спо-
собствовало соблюдению основных биомеханических параметров
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выполнения бокового удара, что качественно отражалось на его
силовых возможностях.

В ходе нашего исследования было отмечено, что величины ско-
рости ударного взаимодействия ударной конечности с платформой
силомера не имели достоверной значимости различий между ис-
следуемыми группами спортсменов. Данные КГ даже незначитель-
но превышали уровень ЭГ (табл. 2). Мы попытаемся объяснить
данный факт тем, что более легкий вес стандартной экипировки
для работы на снарядах позволял мышцам рук развивать большее
ускорение в процессе выполнения удара. Но, в то же время, менее
значимое вовлечение мышц ног и туловища, не способствовало
развитию более значимой мощности в заключительной фазе удара
вследствие рефлекторного нарушения спортсменами оптимальных
биомеханических параметров выполняемого движения.

Выводы

Таким образом, нами отмечено то, что средства экипировки,
снижающие уровень ударного взаимодействия кисти с целью при
совершенствовании бокового удара, способствуют более значимо-
му развитию силы и координации удара. При этом сохраняются
биомеханические характеристики выполняемого движения и фор-
мируется оптимальный двигательный стереотип.
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рукой в голову, Х±m
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АНАЛИЗ НЕРВНО-МЫШЕЧНОГО АППАРАТА У СТУДЕНТОВ ВОЛГГМУ,
ЗАНИМАЮЩИХСЯ МИНИ-ФУТБОЛОМ

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

Введение

Одной из актуальных проблем современных футболистов яв-
ляется развитие эффективности нервно-мышечного аппарата, так
как характеризуется повышением требований ко всем системам
организма. В связи с этим необходимо совершенствовать и искать
новые средства и методы повышения адаптационных механизмов
и эффективности тренировочного процесса.

В мини-футболе, за счет разнообразных и частых двигательных
действий, требуется высокоразвитый нервно-мышечный аппарат,
который необходим для совершения взрывных усилий и макси-
мальной приспособительной способности у футболистов в усло-
виях состязательной борьбы.

Цели исследования. Изучить у студентов ВолгГМУ, которые за-
нимаются в секции по мини-футболу, структуру нервно-мышеч-
ного аппарата и его устойчивость. Найти зависимость показателей
соревновательной деятельности студентов от динамического со-
стояния нервно-мышечного аппарата.

Материалы и методы

Для исследования состояния мышц нижних конечностей нами
был использован миотонометр фирмы «Сирмаи», который нам
предоставил ФК «Ротор». В исследовании приняли участие45 сту-
дентов ВолгГМУ, занимающихся в секции по мини-футболу.

Полученные результаты

В ходе исследования функционального состояния мышц ниж-
них конечностей у студентов определялись следующие показате-
ли:
1) твердость мышц в покое;
2) твердость мышц при максимальном произвольном напряже-

нии;.
3) твердость мышц при максимальном произвольном расслабле-

нии.
При анализе динамики этапных показателей функционально-

го состояния данной системы у одних и тех же футболистов в тече-
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ние двух лет позволил установить, что диапазон колебаний как
среднекомандных. так и межиндивидуальных показателей в тече-
ние этих годичных циклов достаточно велик (табл. 1).

По данным таблицы, мы сделали вывод, что вариативность ве-
личин от этапа к этапу в течение годичных циклов тренировок до-
статочно велика. Исходя из этого, можно использовать их в каче-
стве критериев оценки функционального состояния нервно-мы-
шечного аппарата футболистов при этапном комплексном конт-
роле. Но нельзя забывать, что для реального ведения процесса под-
готовки футболистов необходимо изучить характер влияния дан-
ных показателей состояния на главные параметры соревнователь-
ной деятельности, предварительно узнав картину взаимоотноше-
ний между характеристиками функционального состояния нервно-
мышечного аппарата.

Проведя анализ полученных результатов, мы установили, что
показатели функционального состояния нервно-мышечного ап-
парата имеют одинаковую внутригрупповую структуру корреляци-
онных зависимостей. Этот факт позволяет применять для оценки
этапного состояния данной системы всего одну из мышечных групп
футболистов. Лучше всего применять показания икроножной
мышцы, показатели состояния которой имеют наибольшее коли-
чество значимых корреляционных связей (22 коэффициент кор-
реляции) с параметрами состояния других мышечных групп.

Необходимо отметить, что устойчивое состояние мышц ниж-
них конечностей футболистов обусловлено не только способнос-
тью к произвольному расслаблению, но и силовыми характерис-
тиками. С другой стороны, преимущественное совершенствование
одного из компонентов функционального состояния мышц отри-
цательно сказывается у футболистов на уровне другого параметра,
что необходимо учитывать при построении процесса тренировки.

С целью определения структурных особенностей соревнова-
тельной деятельности команд высокой квалификации были рас-
смотрены количественные и качественные показатели технико-
тактических действий (ТТД) футболистов во время проведения
соревновательных матчей.

Анализ показал, что основными действиями с мячом у футбо-
листов являются короткие и средние передачи мяча в различных
направлениях, передачи “на ход”, ведение, отбор и перехваты, ко-
торые в сумме составляют 77,9% всех действий команды за матч.
Главным средством ведения игры являются передачи мяча, состав-
ляющие 47,5% всех действий команды за матч.
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Дальнейшее исследование показало, что показатели функцио-
нального состояния нервно-мышечного аппарата имеют корреля-
ционную связь с 73,4% характеристик соревновательной деятель-
ности футболистов. Причем, улучшение функционального состо-
яния мышц ног, как правило, положительно воздействует на пара-
метры соревновательной деятельности (70,5% случаев).

Положительное влияние улучшающегося функционального
состояния мышц нижних конечностей, практически, одинаково
часто проявляется и при атакующих действиях (66,5%), и при обо-
ронительных (70,8%).

Выводы

Подводя итог, можно сказать, что функциональное состояние
мышц нижних конечностей квалифицированных футболистов об-
ладает компенсаторными механизмами, позволяющими поддержи-
вать соревновательную деятельность на необходимом уровне. Под-
тверждением этого может служить структура показателей функци-
онального состояния мышц, позволяющая повышать объем корот-
ких и средних передач мяча назад и поперек поля, передач мяча
“на ход”, отборов мяча, а также количество ведения единоборств
за мяч внизу.

Итак, по результатам нашего исследования можно сделать вы-
вод, что функциональное состояние нервно-мышечного аппарата
нижних конечностей оказывает достаточно существенное воздей-
ствие на параметры соревновательной деятельности футболистов.
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ОСНОВНЫЕ АСПЕКТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ЛЕЧЕБНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРЫ В ВУЗЕ

Малькова Я.Ю., Бредихина Ю.П.
Национальный исследовательский Томский политехнический университет, г. Томск

Одним из основных аспектов поддержания нормального уров-
ня жизнедеятельности человека, его физического, духовного и лич-
ностного развития является физическая культура [2], реализуемая
посредством применения средств физической активности. После-
дняя определяется функциональными возможностями каждого
конкретного человека [5], в соответствии с его принадлежностью
определенной возрастной и гендерной группе. Кроме того, функ-
циональные возможности человека обусловлены общим состояни-
ем его здоровья, а также имеющимися заболеваниями отдельных
систем или органов, последствиями травматизма, а также плано-
вого или экстренного оперативного вмешательства.

Лечебная физическая культура (ЛФК) является разновиднос-
тью физической культуры (ФК), использующей ее средства в ле-
чебно-профилактических целях, в частности, для обеспечения бо-
лее быстрого и полного восстановления организма человека после
перенесения острых форм каких-либо заболеваний, после опера-
тивного вмешательства, а также для предупреждения обострений
имеющихся хронических заболеваний [4].

Физические упражнения, сопровождающие занятия ЛФК, в
различных их проявлениях способствуют восстановлению не толь-
ко физического состояния человека, но и духовного. Так, эффект
разработанного с учетом персональных рекомендаций комплекса
упражнений ЛФК предполагает общее оздоровление организма
человека, поддержание общего тонуса мышц, улучшение функци-
онирования системы или органа, нормальное состояние которого
нарушено протекающими ранее или в настоящее время болезнен-
ными процессами, а также предопределяет развитие волевых ка-
честв человека.

Студенты вузов, в соответствии с состоянием здоровья и име-
ющимися заболеваниями, на занятиях ФК, как правило, разделе-
ны на три подгруппы – основная, специальная и ЛФК. В частно-
сти, подгруппа ЛФК формируется по предоставляемым студента-
ми медицинским документам о наличии того или иного заболева-
ния или недуга. Комплекс физических упражнений на каждое за-
нятие составляется на всю подгруппу, однако варьируется на ос-
новании заболеваний конкретного студента с учетом рекоменда-
ций лечащего врача, у которого наблюдается данный студент [3].
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В свою очередь, ЛФК подразделяется на общую и специальную
тренировки. Стоит отметить, что в рамках занятий ЛФК в вузе,
ввиду большого количества студентов с разрозненными заболева-
ниями, в полном объеме удается реализовать лишь общую трени-
ровку, тем не менее, в рамках настоящей статьи определим оба су-
ществующих вида тренировок ЛФК. Общая тренировка направ-
лена на общее оздоровление и укрепление организма человека. Она
включает в себя общеукрепляющие и развивающие физические
упражнения, в некоторых случаях – массаж [1]. Специальная же
тренировка предполагает восстановление нормального функцио-
нирования организма человека или его отдельных систем, нару-
шенного вследствие того или иного заболевания, травмы или опе-
ративного вмешательства.

Аспекты тренировок для определения их оптимальности в слу-
чае каждого конкретного человека с уникальным набором хрони-
ческих и приобретенных заболеваний в отличных формах своего
проявления заключаются в следующем [1]. Во-первых, система-
тичность – определение порядка упражнений, количества повто-
рений в рамках упражнения и в рамках цикла, а также чередование
упражнений для попеременной работы различных групп мышц. Во-
вторых, регулярность – чередование активной части цикла и от-
дыха в рамках одного занятия и в рамках рабочей недели. В-треть-
их, постепенное увеличение физической нагрузки, ввиду физичес-
кого развития организма при занятиях любым видом ФК, с целью
сохранения и преумножения положительного эффекта занятий
ЛФК на здоровье и психофизиологическое состояние человека.
Наконец, учет индивидуальных особенностей каждого человека,
начиная от половозрастной принадлежности и заканчивая состо-
янием нервной системы, а также разнообразие средств и методов
ЛФК – гармоничное сочетание гимнастических, спортивных, иг-
ровых и др. видов упражнений [2].

Кроме того, важное значение в организации занятий ЛФК в вузе
имеет периодический врачебный контроль за общим самочувстви-
ем студента, а также прогрессивными и регрессивными изменени-
ями параметров, отражающих стадии развития заболевания или же
восстановления организма после перенесенного ранее заболева-
ния [3]. На постоянной основе в рамках занятия требуется непре-
рывное наблюдение преподавателя ФК за состоянием студента,
точное установление внешних признаков утомляемости и динамич-
ная корректировка программы работы – параметров выполняемой
студентом физической нагрузки.
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Таким образом, можно сделать вывод, что реализация ЛФК в
вузе основана преимущественно на развитии общей тренирован-
ности студентов, при этом устанавливается их максимальная эф-
фективность для каждого конкретного человека с учетом его ин-
дивидуальных особенностей посредством оптимального сочетания
рассмотренных в рамках настоящей статьи аспектов.
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ЗНАЧЕНИЕ ПРОЕКТНОГО ПОДХОДА В УПРАВЛЕНИИ РАЗВИТИЕМ
СИСТЕМЫ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКОГО ТУРИЗМА НА ПРИМЕРЕ ТОМСКОЙ

ОБЛАСТИ

Галямова Л.Ш., Ковригин В.Ю., Семёнова О.С.
МБОУДО ДДЮ «Кедр», МАОУСОШ № 50, г. Томск

Существует ряд отечественных исследований [2] как теорети-
ческой, так и практической направленности, подтверждающий
значительный вклад детско-юношеского туризма (ДЮТ) как гу-
манистической педагогической системы в формирование личнос-
ти юного человека и влиянии данного социального феномена на
развитие общества в целом: анализируются действующие норма-
тивные акты, разработанные для исполнения на федеральном и
региональном уровнях [3]; ДЮТ осмысляется как экономическое
явление, влияющее на социально-экономическую обстановку в
России. Кроме того, система детско-юношеского туризма, реали-
зующаяся в учреждениях дополнительного образования туристс-
ко-краеведческой направленности, давно подтвердила свою эф-
фективность для решения педагогических задач [4]. Таким обра-
зом, очевидно, что ДЮТ представляет собой многофункциональ-
ное явление, актуальное и перспективное, в значительной степени
определяющее динамику практически всех сфер жизни социума [2,
с. 58].

Тем не менее, достигнутые результаты по решению норматив-
но-правовых вопросов и социально-педагогических задач в ДЮТ
[4, с. 51] проседают, как только дело касается конкретных спосо-
бов и форм работы по вовлечению и удержанию молодого контин-
гента и их родителей как «покупателей» данной образовательной
услуги в детско-юношеском туризме туристско-краеведческой на-
правленности. Кроме того, отсутствует четкая модель взаимодей-
ствия всех субъектов, так или иначе имеющих отношение к функ-
ционированию ДЮТ в России. Поэтому значимой проблемой в
сфере ДЮТ является поиск современных мультимодальных и гиб-
ких способов, поддающихся быстрому анализу и модификации,
имеющих системный подход и минимизирующий риски в процес-
се реализации, включающий в себя как теоретическую осмыслен-
ность, так и практическую продуманность достижения поставлен-
ной цели. Таким способом, на наш взгляд, является проект, пред-
ставляющий собой результат сложного аналитического процесса
его разработки, именуемого в литературе проектированием.

Выше отмечено, что ДЮТ представляет собой многоплановое
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явление, однако в данной работе мы будем рассматривать его как
социально-педагогическое явление, соответственно процесс созда-
ния и реализации проекта в рамках данного феномена, связанного
с развитием ДЮТ, – социально-педагогическим проектировани-
ем.

В научных работах встречаются понятия социального проек-
тирования (проекта), педагогического проектирования (проекта)
и социально-педагогического проектирования, сущностные гра-
ницы которых размыты, отсутствует четкое понимание «зоны от-
ветственности» каждого из видов проектирования. Наилучшим
вариантом проектирования для рассмотрения данного явления в
рамках детско-юношеского туризма мы считаем социально-педа-
гогическое, т.к. ДЮТ, как указано выше, является комплексным
феноменом и следует учитывать в процессе проектирования этот
факт.

Существуют научные исследования, анализирующие модель
взаимодействия муниципальной системы образования, коммерчес-
кого и общественного секторов, в которых рассматривается кор-
реляция этих секторов в свете развития ДЮТ и доказывается по-
тенциал диалога, возникающего между коммерческими и неком-
мерческими (в том числе муниципальными) организациями.

Таким образом, анализ литературы и диссертационных иссле-
дований показал, что в настоящее время существует значительное
число научных трудов, посвященных изучению ключевых аспек-
тов развития детско-юношеского туризма, однако социально-пе-
дагогическое проектирование как эффективный метод его разви-
тия целенаправленно не исследовался.

Наиболее точно отражающее действительность определение
социально-педагогическому проектированию дано С.А. Домраче-
вой, в нем раскрыта возможность преобразовывать социальные
процессы, явления, условия с помощью педагогических средств.
Любой социально-педагогический проект обладает собственным
общественным назначением. Такой проект рожден на основе со-
циального прогнозирования и предвидения, ориентированного на
изменение окружающей социальной среды или условий, требую-
щего самоопределения участников проекта относительно качества
среды [5, с. 22]. Важно учитывать, что социально-педагогические
проекты способны оказывать определенное позитивное воздей-
ствие на среду, насыщая окружающее пространство педагогичес-
кими элементами, тем самым педагогизируя общественное созна-
ние [5, с. 23].
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Проанализировав специальную литературу, информационные
бюллетени грантодателей и информацию из открытых источников,
доступную на сайтах операторов грантовых конкурсов, коммерчес-
ких и общественных организаций, муниципальных учреждений,
были выявлены следующие проблемные моменты:
– социальная значимость рассматриваемого явления высока, но

количество поданных и получивших поддержку проектов, на-
правленных на развитие ДЮТ в России по сравнению с други-
ми приоритетными направлениями развития государства, низ-
кое;

– малое количество получивших поддержку проектов говорит о
невысоком качестве содержания проектов, что выявляет про-
блему отсутствия определенных теоретических знаний и ком-
петенций, связанных с проектированием, у специалистов, раз-
вивающих детско-юношеский туризм в Российской Федерации;

– актуальное состояние и функционал общественных организа-
ций и муниципальных учреждений, занимающихся ДЮТ тури-
стско-краеведческой направленности на территории Томской
области, не может осуществлять в полной мере деятельность,
направленную на развитие детско-юношеского туризма в Том-
ской области.
По итогам 2016 г. в Томской области функционировало 123 го-

сударственных организации дополнительного образования детей
(в 2014 г. – 124), осуществляющих образовательную деятельность
по дополнительным общеобразовательным программам, из кото-
рых 69 организаций системы образования, 29 организаций культу-
ры, 25 организаций спорта. Из 123 организаций дополнительного
образования детей 56 расположены в сельской местности, что со-
ставляет 45,5% от общего количества ОДО [7].

Согласно информации из открытых источников [1], в Томской
области действуют 4763 туроператора и турагентства – это ком-
мерческие организации.

По данным на февраль 2019 г., в Томской области зарегистри-
ровано 313 некоммерческих организаций, из них только 9 органи-
заций, в чьи виды деятельности в той или иной мере входит содей-
ствие развитию туризма, в том числе ДЮТ туристско-краеведчес-
кой направленности (сайт Министерства юстиции Томской обла-
сти).

Согласно мониторингу рекреационно-туристской работы в уч-
реждениях общего и дополнительного образования Томской об-
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ласти, проведенному Департаментом общего образования Томс-
кой области и ОГБО УДОД «Областной центр дополнительного
образования детей», в Томской области действовало 145 спортив-
но-туристских клубов и объединений [6]. Большая часть из них (86)
действует в городе Томске и только 34 – в сельских районах облас-
ти (23,5%). Из 65 общеобразовательных учреждений Томска тури-
стские клубы действуют в 18 (27,6%).

Данные Департамента общего образования Томской области,
изложенные в «Итогах реализации мероприятий, направленных на
развитие дополнительного образования детей в Томской области в
2017 году», говорят о том, что только 4,2% от общего количества
детей, охваченных дополнительным образованием, заняты турис-
тско-краеведческой деятельностью. В настоящее время в Томской
области программы туристско-краеведческой направленности ре-
ализуются учреждениями дополнительного образования – 79, ООУ
– 68, дошкольными учреждениями – 6. Несмотря на достаточное
количество программ, количество детей, вовлеченных в эту дея-
тельность, в последние годы снижается.

Представленное актуальное состояние организаций разного
юридического статуса, развивающих ДЮТ в Томской области,
выраженное конкретными цифрами, вряд ли может обеспечить и
гарантировать качественное продвижение данной деятельности.
Тем не менее, ряд упомянутых организаций не раз прибегал к про-
ектному подходу с целью содействовать развитию ДЮТ в Томской
области.

В заключении отметим, что социально-педагогическое проек-
тирование является современным эффективным подходом в пре-
образовании и развитии детско-юношеского туризма как на уров-
не национальных социальных проектов, так и на региональном
уровне. Кроме того, качество содержания проектов, механизмов
управления реализацией проектов, пролонгации и удержания по-
лученных результатов на региональном уровне можно оценить как
слабое, что требует повышения уровня проектно-технологической
компетентности у специалистов, ответственных за развитие детс-
ко-юношеского туризма в Томской области.
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ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ ВОЛГОГРАДСКОГО
ГОСУДАРСТВЕННОГО МЕДИЦИНСКОГО УНИВЕРСИТЕТА

С ПЕРВОГО ПО ПЯТЫЙ КУРСЫ

Гулиев Р.А., Тарбеев Н.Н.
Волгоградский государственный медицинский университет, г. Волгоград

Введение

Здоровье – это состояние полного физического, духовного и
социального благополучия, а не только отсутствие болезни и фи-
зических недостатков [1]. Здоровый образ жизни включает в себя
несколько основных факторов: активный двигательный режим,
рациональный режим питания, режим занятий и отдыха, отсут-
ствие вредных привычек [1]. Принятие студентом эталона здоро-
вого образа жизни, однозначно лежит в области его сознания [1].
В ВолгГМУ большинство студентов с большим желанием посеща-
ют занятия на кафедре физической культуры и здоровья. Одной из
главных задач данной кафедры является мотивация студентов в
поддержании своего здоровья и здорового образа жизни. Для вы-
полнения данной задачи сотрудники кафедры физической куль-
туры и здоровья проводят спортивные занятия два раза в неделю, а
также проводят дополнительные занятия в спортивных секциях.

Цель: провести оценку результатов физической подготовленно-
сти студентов ВолгГМУ с первого по пятый курс в весеннем семе-
стре 2017–2018 учебного года.

Материалы и методы исследования

На базе ВолгГМУ было проведено контрольное тестирование
физической подготовленности студентов с первого по пятый кур-
сы. Была собрана, проанализирована и статистически обработана
отчетная документация тестового контроля студентов [2]. Для оп-
ределения уровня физической подготовленности студентов всех
курсов использовались семь стандартных тестов. Среди тестов про-
водились такие как спринтерский бег на 100 м, хлопки за 10 с, пры-
жок в длину с места, гибкость, силовой норматив, челночный бег,
бег на 2000 и 3000 м [3, 4].

Результаты

полученные в результате тестирования данные были обработа-
ны с помощью параметрических методов математической статис-
тики.

Результаты физической подготовленности студентов 1-го кур-
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са: бег 100 м, юноши – 13,7 с, девушки – 16,7 с; бег 2000 м, девуш-
ки – 10.09 мин.; 3000 м – юноши 12.51 мин.; 10 хлопков, юноши –
5,7 с, девушки – 6,4 с; прыжок в длину с места юноши – 232 см,
девушки – 177 см.; гибкость, юноши – 12 см, девушки – 16 см;
силовой норматив, юноши – 10 раз, девушки – 55 раз; челночный
бег, юноши – 20,5 с, девушки – 23,6 с.

Результаты физической подготовленности студентов 2-го кур-
са: бег 100 м, юноши – 13,8 с, девушки – 16,2 с; бег 2000 м, девуш-
ки – 12.26 мин.; 3000 м, юноши – 13.21 мин.; 10 хлопков, юноши –
5,4 с, девушки – 6,4 с; прыжок в длину с места, юноши – 232 см,
девушки – 171 см; гибкость, юноши – 13 см, девушки – 17 см; си-
ловой норматив, юноши – 11 раз, девушки – 51 раз; челночный
бег, юноши – 20,6 с, девушки – 24,3 с.

Результаты физической подготовленности студентов 3-го кур-
са: бег 100 м юноши – 13,7 с, девушки – 17,0 с; бег 2000 м, девушки
– 11.28 мин.; 3000 м, юноши – 12.53 мин.; 10 хлопков, юноши –
5,3 с, девушки – 6,1 с; прыжок в длину с места, юноши – 241 см,
девушки – 177 см; гибкость, юноши – 14 см, девушки – 19 см; си-
ловой норматив, юноши – 12 раз, девушки – 52 раз; челночный
бег, юноши – 20,7 с, девушки – 23,8 с.

Результаты физической подготовленности студентов 4-го кур-
са: бег 100 м, юноши – 13,4 с, девушки – 16,6 с; бег 2000 м, девуш-
ки – 11.11 мин.; 3000 м юноши – 13.14 мин.; 10 хлопков, юноши –
5,2 с, девушки – 6,0 с; прыжок в длину с места, юноши – 238 см,
девушки – 176 см; гибкость, юноши – 16 см, девушки – 20 см; си-
ловой норматив, юноши – 13 раз, девушки – 53 раз; челночный
бег, юноши – 21,0 с, девушки – 23,9 с.

Результаты физической подготовленности студентов 5-го кур-
са: бег 100 м, юноши 13,2 с, девушки – 16,0 с; бег 2000 м, девушки
– 10.37 мин.; 3000 м, юноши – 12.13 мин.; 10 хлопков – юноши –
5,2 с; девушки – 5,9 с; прыжок в длину с места, юноши – 247 см,
девушки – 186 см; гибкость, юноши – 17 см, девушки – 20 см; си-
ловой норматив, юноши – 14 раз, девушки – 56 раз; челночный
бег, юноши – 20,5 с, девушки – 23,5 с.

Обсуждение

Проанализировав полученные данные, можно провести оцен-
ку физической подготовленности студентов с первый по пятый
курс. Оценив результаты можно определить, что занятия два раза в
неделю, а также дополнительные занятия в спортивных секциях
способствуют улучшению уровня физической подготовки студен-
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тов. Это можно увидеть в показателях студентов пятого курса, так
как их показатели значительно выше по сравнению со студентами
первого, второго, третьего и четвертого курсов. Благодаря именно
занятиям в спортивных секциях и занятиям на кафедре физичес-
кой культуры и здоровья физическая подготовленность студентов
старших курсов на высоком уровне.

Заключение

Основываясь на вышеизложенном, можно сделать вывод, что
нам необходимо мотивировать студентов посещать спортивные
занятия и спортивные секции для поддержания их здорового об-
раза жизни в целом и укрепления здоровья в частности. Ведь
спортивные занятия два раза в неделю и дополнительные занятия
в спортивных секциях способствуют улучшению уровня физичес-
кой подготовки студентов. Только благодаря этому спортивные
показатели и уровень здоровья будут на самом высочайшем уров-
не.
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СОЗДАНИЕ УСЛОВИЙ ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ТРЕБОВАНИЙ
ВФСК ГТО И ФГОС В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

ПОСРЕДСТВОМ СЕТЕВОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ И ИНТЕГРАЦИИ

Гусельникова Т.С., Чехунова Т.И., Чехунова Н.С.
МАОУ Средняя общеобразовательная школа №37, г. Томск

Введение

В свете реализации ФГОС [6] и современных условий развития
общего и дополнительного образования необходимы определен-
ные условия, которые требуют наличия дополнительных ресурсов
в образовательных учреждениях: материальных, интеллектуальных,
информационных, инновационных, человеческих, временных.
При возникшем дефиците перечисленных выше ресурсов появля-
ются определенные сложности и проблемы в достижении эффек-
тивных результатов обучения.

Для выполнения требований ФГОС [6] при определении веду-
щей роли физической культуры и спорта для формирования лич-
ности школьников на основе здорового образа жизни [6], а также
реализации ВФСК ГТО [3], в образовательных организациях ав-
торами был задуман проект «Спортивный интерес».

Концептуальность проекта заключается в его образовательной
направленности, а уникальностью является то, что он реализуется
двумя организациями, это Муниципальное автономное общеоб-
разовательное учреждение средняя общеобразовательная школа
№37 г. Томска (МАОУ СОШ №37 г. Томска) и Муниципальное ав-
тономное образовательное учреждение дополнительного образо-
вания Детский оздоровительно-образовательный (профильный)
центр «Юниор» г. Томска (МАОУ ДО ДОО(П)Ц «Юниор» г. Томс-
ка)

Проект «Спортивный интерес» дважды принимал участие в ре-
гиональном конкурсном отборе. Учреждениям-партнерам, реали-
зующим проект: МАОУ СОШ№37 г. Томска и МАОУ ДО ДОО(П)Ц
«Юниор» г. Томска, дважды, в 2014 и 2017 гг., по результатам кон-
курсного отбора был присвоен статус Ресурсно-внедренческого
центра инноваций Томской области.

Сроки реализации проекта 2014–2022 гг.
Целью проекта «Спортивный интерес» является создание ус-

ловий для апробации и распространения модели сетевого взаимо-
действия и интеграции учреждений основного, дополнительного
и высшего образования спортивной направленности для эффек-
тивной реализации ФГОС и ВФСК ГТО.
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Для достижения поставленной цели определены главные зада-
чи:
1) организация сетевого взаимодействия разных ОО и специали-

стов в области ЗОЖ, ВФСК ГТО, физической культуры и
спорта;

2) организация деятельности проектного направления «Спортив-
ный интерес – время ГТО».

Материалы и методы

В проекте «Спортивный интерес» применяются следующие
понятия: «интегрировать» – объединять в единое целое какие-либо
части и «социальная интеграция» как процесс установления опти-
мальных связей между относительно самостоятельными соци-
альными объектами [2]. В некоторых источниках отмечается, что
в современных условиях сетевое взаимодействие организаций яв-
ляется одним из ресурсов и показателей эффективного управле-
ния. Сетевое взаимодействие рассматривается как современная
технология, которая может обеспечивать качественное решение
различных вопросов в сфере образования [4].

Главной направленностью проекта «Спортивный интерес» яв-
ляется создание условий для организации обучающего простран-
ства для школьников, что предъявляет высокие требования к ком-
петентности педагогов, учителей, тренеров и к ориентированию в
информационном образовательном поле для родителей.

Целевой аудиторией в проекте являются обучающиеся с 1 по
11-й классы, педагогические работники и родители, т.е. участни-
ки образовательного процесса разных образовательных организа-
ций.

Для освоения ФГОС [6] и получения положительных результа-
тов обучения предполагается наличие у обучающихся ресурса здо-
ровья. В некоторых источниках отмечается, что ресурс здоровья
человека является личным физиологическим ресурсом, который
имеется в качестве стартового капитала и понимается как ресур-
с жизнеспособности, или ресурс работоспособности [1].

Одним из условий сохранения здоровья является физическая
активность, в том числе занятия физической культурой и спортом
как составляющие здорового образа жизни. В связи с проблемой
сохранения здоровья школьников в рамках проекта «Спортивный
интерес» рассматриваются вопросы совмещения и синхронизации
деятельности по созданию индивидуальной образовательной тра-
ектории с решением задач для сохранения здоровья, физического
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и интеллектуального развития, профессиональной ориентации,
реализации в достижении собственных целей (рис. 1). Предпола-
гается, что посредством создания условий для выбора учениками
предлагаемых направлений учебной деятельности через использо-
вание механизмов интеграции и сетевого взаимодействия разных
образовательных организаций, школьники будут иметь возмож-
ность создавать собственную систему физического и интеллекту-
ального развития, которая станет составной частью индивидуаль-
ной образовательной траектории.

На этапе реализации для управления проектом используется
матричная модель сетевого взаимодействия, которая создает для
сетевых участников положительный проектный фон и новые воз-
можности в реализации целей:
– интеграция различных видов деятельности в режиме сетевого

взаимодействия в рамках реализуемого проекта;
– возможность развития одновременно других проектов и про-

ектных направлений, и, как следствие, большого количества ре-
зультатов;

– высокие показатели динамичности работы в части гибкости и
скорости реагирования сетевой организации на изменения и
запросы внешней среды;

Рис. 1. Схема системной деятельности формирования собственной
траектории развития обучающегося
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– преодоление межорганизационных и внутриорганизационных
барьеров, не мешая при этом развитию каждого участника се-
тевого взаимодействия [4].
Организация сетевого взаимодействия и сотрудничество обра-

зовательных организаций в проекте регламентируется «Положени-
ем о сетевом взаимодействии учреждений общего и дополнитель-
ного образования детей для организации внеурочной деятельнос-
ти в области физической культуры и спорта в условиях реализации
ФГОС» и «Договором о сетевом взаимодействии» между участни-
ками и организаторами сетевого проекта». Ресурсное обеспечение
проекта регламентируется техническим заданием на один кален-
дарный год.

Результаты исследований

Для развития сетевого взаимодействия в проекте «Спортивный
интерес» создана модель сетевого взаимодействия, которая позво-
ляет партнерам в своих организациях определить ряд основных
проблем, дает возможность осуществлять и предлагать свои ини-
циативы, преодолевать трудности в разработке и реализации соб-
ственных сетевых образовательных программ и индивидуальных

Рис. 2. Модель сетевого взаимодействия проекта «Спортивный интерес»
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образовательных маршрутов; дает возможность осуществлять пе-
дагогическое сопровождение обучающихся в условиях сетевого
взаимодействия организаций [4].

Организовано сетевое взаимодействие и интеграция разных
образовательных организаций (ОО) и специалистов в области фи-
зической культуры, спорта и здорового образа жизни (рис. 2). Для
успешной реализации имеется действующий «Ресурсно-внедрен-
ческий центр инноваций «Спортивный интерес» (РВЦИ), свиде-
тельство до 2022 г. Создана система сетевого взаимодействия, име-
ются 25 постоянных сетевых ОО, УДО, вузов. Имеются человечес-
кие, материальные, интеллектуальные, информационные, инно-
вационные, временные ресурсы.

Используются инновационные формы организации урочно-
внеурочной учебной деятельности, одной из которых является
«Встреча» с гостем или гостями.

Для достижения планируемых результатов определены направ-
ления деятельности по форме:
1) встречи с иностранными гостями;
2) встречи со спортсменами;
3) встречи с педагогами, учителями;
4) встречи со специалистами в области спорта и ЗОЖ.

Проводятся крупные сетевые образовательные события на ре-
гиональном уровне для обучающихся в форме фестиваля спорта,
конференции школьников, слета, конкурса, выставки, мастер-
класса, встречи, показательных выступлений, спортивно-инфор-
мационного марафона, спортивной кругосветки, фотокросса, мат-
чевой встречи, хакатона, квиза, экскурсии, эстафеты, соревнова-
ний.

Для повышения доступности и посещаемости сетевых образо-
вательных событий применяется очная, заочная и дистанционная
форма участия. Проводятся итоговые образовательные события,
которые являются разновидностью внеурочной деятельности в
рамках которых применяются различные системы оценивания об-
разовательных результатов.

Посредством использования методов проектного исследования
определены знаниевые уровни и дефициты по предмету физичес-
кая культура. Учащиеся создают и реализуют индивидуальные и
групповые образовательные проекты, представляют исследователь-
ские работы

В сети создана открытая система непрерывного образования для
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педагогов: курсы повышения квалификации, семинары и стажи-
ровки.

Для организации деятельности проектных направлений и се-
тевых событий выбраны следующие образовательные темы:
1) Физическая культура и ЗОЖ;
2) ГТО и спорт;
3) Научно-исследовательская деятельность;
4) Волонтерская деятельность.

Обсуждение результатов

В проекте созданы условия для взаимодействия и интеграции
разных ОО. Проводятся сетевые образовательные события для пе-
дагогов: конференции, практические, методические, проектные и
стажировочные семинары, круглые столы, стажировочные курсы,
фестивали, конкурсы методических разработок.

Проводятся сетевые образовательные события для родителей:
тематические родительские собрания и встречи, спортивно-инфор-
мационная встреча «Семейный зачет с ГТО!», практические семи-
нары по теме ЗОЖ и ГТО.

Более 30 тысяч школьников приняли участие в сетевых обра-
зовательных событиях проекта. Осуществляется связь проекта с
программами внеурочной деятельности по физической культуре и
программами дополнительного образования спортивно-оздорови-
тельной и физкультурно-оздоровительной направленности обра-
зовательных учреждений общего и дополнительного образования.
Наблюдается положительная динамика количественных и каче-
ственных результатов по освоению образовательных программ
спортивно-оздоровительной направленности. Создана реально
действующая система по информационному сопровождению и
пропаганде ВФСК ГТО и ЗОЖ среди участников образовательно-
го процесса ОО всех видов и типов. Увеличилось количество обу-
чающихся, участников проекта «Спортивный интерес», приняв-
ших участие в сдаче норм ГТО в среднем на 20%.

Выводы

Участники проекта считают, что организация учебного процесса
по физической культуре с использованием новых форм повысила
интерес к этой образовательной области, что помогает им не те-
рять ресурсов своего здоровья, а пополнять их через создание ин-
дивидуальной образовательной траектории. Для ребят расширил-
ся спектр выбора видов спорта, представленными видами спорта
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занялись более 300 школьников, организована профориентацион-
ная работа и волонтерская деятельность спортивной направлен-
ности. Эффективно используются имеющиеся ресурсы участни-
ков сети.
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СТРУКТУРА МЕНЕДЖМЕНТА В ФИТНЕС-ИНДУСТРИИ
(НА ПРИМЕРЕ КЛУБА «SUPER GYM» Г. ТОМСКА)

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

Сегодня фитнес-клубы занимают большую долю рынка здоро-
вья и красоты в России. Ассоциация профессионалов фитнеса ут-
верждают, что этот рынок в среднем растет на 20% в год [3]. Если
раньше населению тяжело было платить за то, что они могли по-
лучить на государственной основе, то сейчас россияне вполне пла-
тежеспособны, чтобы купить себе абонемент в фитнес-клуб свое-
го города. Это означает, что популярность этого рынка растет, орга-
низаций становится все больше и конкуренция между ними уве-
личивается. Поэтому для владельцев фитнес-клубов важно пони-
мать основные составляющие менеджмента своей отрасли, а по-
требителям обратить внимание на те факторы, которые определя-
ют качество услуги, которую они получают [2].

Объект исследования: фитнес-клуб «Super Gym» города Томска.
Цель исследования: выявить структуру менеджмента в фитнес-

клубе «Super Gym» города Томска.

Результаты исследования и их обсуждение

Если вбить в поисковой строке интернета «менеджмент фит-
нес-клуба», то мы получим 287 млн. результатов, 80% которых не
будут нести большей информации, чем приглашение на обучение
по фитнес-менеджменту или рекламы книги Владислава Вавило-
ва.

Мы не сможем найти профессиональных стандартов фитнес-
тренера, законов фитнес-индустрии, потому что их попросту нет
[1]. Эта сфера ушла в совершенно другое русло от привычных нам
стандартов физической культуры. Фитнес-сегмент разносторон-
нее поле с пока только субъективным опытом владельцев органи-
заций. Исходя из данных, полученных от администрации фитнес-
клуба «Super Gym», были выявлены три основных параметра ме-
неджмента в фитнес-клубе.

Первый параметр – экономические ресурсы. Конечно же, фит-
нес-клуб требует больших экономических вложений, т.к. тенден-
ции больших городов переходят в Томск, и потребителю уже недо-
статочно старенького тренажерного зала в подвале жилого дома.
Потребитель хочет попасть в новое светлое помещение с прият-
ным ремонтом, просторными залами, новым и качественным обо-
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рудованием. Соответственно площадь помещения должна вырас-
ти с 300 до 1000 м2. Также должна быть проведена качественная
вентиляция, сауна, бассейн – и все то многообразия, ради чего че-
ловек приходит в фитнес-клуб. А по данным эксперта из «Evolution
– спортивный консалтинг» фитнес-клуб должен достигать 1100 м2

[3]. И смотря на тенденции развития этой индустрии, можно пред-
положить, что площади будут становится больше, а экономичес-
кая составляющая фитнес-менеджмента все более значимой.

Второй параметр – узнаваемость бренда. Из-за большой конку-
ренции фитнес-клубы теряют свою аутентификацию, и потреби-
телю сложнее отличить одну организацию от другой. Например, в
Томске насчитывают 100 фитнес-организаций, но среднестатис-
тический горожанин, который интересуется этой сферой, сможет
назвать только 10 из них. Поэтому организациям очень важно быть
узнаваемыми, отличными от других. Для этого используются раз-
ные каналы: реклама, фирменный стиль, сервис, диджитал – все
это ради борьбы за аутентификацию потребителя.

Третий параметр – обучение сотрудников. Новое оборудование
и большая площадь фитнес-клуба не обеспечивают его качество –
качество обеспечивают сотрудники. И если пренебречь обучени-
ем фитнес-тренеров, то даже самая крупная рекламная компания
не заставит людей надолго остаться в вашей организации. Поэто-
му сейчас в фитнес-клубах распространена практика внутреннего
обучения, когда уже обученные тренера передают опыт стажерам.
Это довольно эффективное решение, потому что профессиональ-
ного стандарта фитнес-тренера пока нет, поэтому самостоятель-
ное обучение законно. Также это дешевле, чем обучение в других
городах и фирмах, например, как «ITS», уже не говоря о других
странах и огромных конвенциях по типу «Nike».

Заключение

Таким образом, выявлено три основных параметра в структуре
менеджмента в фитнес-клубах (экономические ресурсы, узнаваемость
бренда, обучение сотрудников), благодаря которым индустрия фит-
неса будет развиваться, и открывать в себе новые горизонты.
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ЭТАПЫ ФОРМИРОВАНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИТНЕСОМ

Киселева И.А., Рубанович В.Б.
Новосибирский государственный педагогический университет, г. Новосибирск

Ухудшение здоровья россиян, рост заболеваемости трудоспо-
собного населения [3] свидетельствуют о важности и актуальнос-
ти проблемы сохранения и укрепления здоровья. По мнению спе-
циалистов, приоритетным должно являться развитие профилак-
тического и здоровьесберегающего направления в работе с насе-
лением [6].

Одним из путей решения проблемы явилось быстрое развитие
фитнес-индустрии, что привело к большому спросу на специалис-
тов, работающих в сфере оздоровительных мероприятий. Вместе с
тем большинство фитнес-центров, предлагая оздоровительные ус-
луги, работают в отрыве от медицинской науки и врачебного кон-
троля [6], что создает острую проблему в обеспечении безопаснос-
ти и эффективности тренировочного процесса в фитнес-залах. Год
от года количество фитнес-клубов увеличивается. Так, по статис-
тическим данным 2GIS г. Новосибирска, в 2018 г. было зарегист-
рировано 319 фитнес-клубов. При этом рост числа фитнес-услуг
составляет 20–25% в год, однако, по данным авторов, отставание
от западных стандартов в фитнесе составляет примерно 20–30 лет
[2]. Утвержденный профессиональный стандарт для специалиста
по фитнесу на данный момент отсутствует, изменения, внесенные
в ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»
№329 об обязательном профессиональном образовании специа-
листов в области физкультуры и спорта, вступили в силу совсем
недавно и особо на качество предоставляемых услуг фитнес-цент-
ров повлиять еще не успели.

Недостаток научно-методической литературы, единых подхо-
дов в организации оздоровительных мероприятий и врачебного
контроля за занимающимися фитнесом, слабое использование
современных технологий фитнес-диагностики приводит к низко-
му качеству тренировочного процесса [1, 6]. Одной из причин сло-
жившейся ситуации можно назвать слабый уровень компетенций
административного и тренерского состава фитнес-клубов и тре-
нажерных залов, с одной стороны, и недостаточную информиро-
ванность о факторах риска тренировочного процесса самих зани-
мающихся – с другой [7]. Это приводит к отсутствию грамотного,
научно-обоснованного поэтапного конструирования оздорови-
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тельных фитнес-программ инструкторами и некорректным запро-
сам к организации тренировочного процесса занимающихся.

Цель работы – рассмотреть основные этапы в планировании
тренировочной фитнес-программы, содействующие повышению
качества занятий.

В исследовании принимали участие 16 женщин второго зрело-
го возраста (35–50 лет), занимающихся фитнесом. Оценивали дви-
гательный опыт, нутриционный статус. Программа исследования
включала определение длины и массы тела (ДТ, МТ), обхватов пле-
ча, предплечья, бедра и голени, талии, жирового и мышечного ком-
понентов, кистевой и становой мышечной силы, физиологичес-
ких показателей функций дыхательной и сердечно-сосудистой си-
стем (ЖЕЛ, ЧСС и АД в условиях относительного покоя и стан-
дартной степ-эргометрической нагрузки, продолжительности проб
Штанге и Генча). Рассчитывали индексы Кетле (ИК), кистевой
силы (ИКС), жизненный индекс (ЖИ), двойное произведение в
состоянии нагрузки (ДП), показатель эффективности кровообра-
щения (ПЭК). Определяли физическую работоспособность по те-
сту PWC 150-160. Исследование проводилось до и после 8 недель-
ного цикла занятий (1 и 2-й этапы)

Занятия проводились 3 раза в неделю по 60–90 мин.
На основании собранного общего и физкультурно-спортивно-

го анамнеза, результатов исследования были разработаны инди-
видуальные планы занятий в тренажерном зале для каждого участ-
ника исследования, которые реализовывались на протяжении 8
недель. В этот период на основании результатов оперативного и
текущего контроля за занимающимися осуществлялась коррекция
отдельных элементов программы.

Математическую обработку полученных данных осуществля-
ли с использованием методов статистического анализа. Различия
оценивали по t-критерию Стьюдента и считали достоверными при
p≤0,05.

Разработка индивидуальной оздоровительной фитнес-програм-
мы включала следующие этапы:
1. Сбор общего, медицинского и физкультурно-спортивного

анамнеза, который включает информацию о возрасте, профес-
сии, семейном положении, условиях быта и учебы, работы и
режима дня, о перенесенных заболеваниях, наличии вредных
привычек у начавших заниматься. Необходимо обратить вни-
мание на перенесенные заболевания за последние 2–3 года: те-
чение, продолжительность, осложнения. Необходимой будет
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информация о времени и характере последней тренировки. Все
это даст возможность первично оценить привычную двигатель-
ную активность, переносимость, характер, объем и интенсив-
ность двигательной активности желающего заниматься фитне-
сом. Используются методы интервьюирования, анкетирования
[5].

2. Диагностический этап, предполагает проведение исследования
показателей физического здоровья и оценку результатов. Ис-
пользуются методы соматоскопии, антропометриии с опреде-
лением компонентного состава тела [5], оценки состояния кар-
диореспираторного аппарата с определением адаптивных воз-
можностей организма, тестирование физической подготовлен-
ности.

3. Аналитический этап включает обработку и анализ полученных
данных, формулирование цели и задач занятий фитнесом, оп-
ределение средств и методов, используемых в планируемой фит-
нес-программе.

4. Этап конструирования фитнес-программы предполагает раз-
работку структуры и содержания тренировочного процесса с
учетом индивидуальных особенностей занимающихся, что дол-
жно обеспечить достижение и решение поставленных целей и
задач.

5. Реализация фитнес-программы, то есть непосредственное ис-
полнение запланированной работы в ходе занятий. В этот пе-
риод на основании результатов оперативного и текущего конт-
роля за занимающимися следует осуществлять экспресс-кор-
рекцию отдельных элементов программы.

6. Организация и проведение мониторинга физической подготов-
ленности, физического здоровья, психофизиологического и
психоэмоционального состояния занимающихся с целью вы-
явления эффективности оздоровительной тренировки, опреде-
ления сильных и слабых сторон программы, для того, чтобы
внести соответствующие коррективы.

7. Составление нутрициологического плана выходит за рамки
фитнес тестирования, но является неотъемлемой частью фит-
нес-программы, направленной на улучшение тренируемых по-
казателей. Для коррекции плана питания необходимо произ-
вести анализ пищевого дневника и двигательной активности за-
нимающегося за период от четырех и более дней, рассчитать
энергетические затраты (основной обмен с учетом возраста,
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веса, роста и двигательной активности), проанализировать со-
отношение поступающей и расходуемой энергии с учетом ин-
дивидуальных особенностей человека, выявленных на этапе
анамнеза. На основании полученного анализа предлагается
коррекция (при необходимости) нутриционного плана, с раци-
ональным распределением базовых нутриентов: белков/жиров/
углеводов, воды, минералов и витаминов. Необходимо учиты-
вать, что адаптация организма к изменению режима питания
может занимать 1–2 недели [4]. Важно понимать, что посколь-
ку рассчитанные цифры нутрициологического плана условны,
то необходимо учитывать фактическую динамику изменений
массы и компонентного состава тела, обхватов грудной клет-
ки, талии, бедер и т.д., в соответствии с которой вносить кор-
рекцию в планы питания и нагрузок [4].
Согласно полученным данным, у женщин, занимающихся фит-

несом по экспериментальной программе, в динамике выявлено
улучшение большинства изученных показателей (табл. 1).

Таким образом, поэтапное формирование оздоровительной
фитнес-программы с учетом нутрициологических особенностей
пришедших заниматься в фитнес-зал, как показало исследование,
помогло правильно дозировать нагрузки в рамках тренировочного

          Показатели 1-й этап 2-й этап Измене-
ние, %

Индекс Кетле, кг/м2 27,3±1,2 25,8±0,8 5,2

Индекс кистевой силы, кг/кг 0,41±0,02 0,45±0,02 8,7

Содержание жировой ткани, % 32,5±2,6 25,4±2,1* 21,8

Содержание мышечной ткани, % 39,5±1,6 41,5±1,1 5,1

Средний обхват талии, см 78,2±2,4 75,3±1,6 3,8

Двойное произведение, у.е. 210±4,3 167±2,9* 20,2

ЧСС нагрузки, уд/мин 151,2±4,3 133,8 ±2,9* 11,5

 PWC 150–160 кгм/мин/кг 11,9±0,9 15,5±0,6* 30,3

Интегральная оценка физического 11±2,1 13,2±1,4 20,0
здоровья, балл

Примечание: * – достоверные различия между средними величинами на
первом и втором этапах, при p<0,05.

Таблица 1. Показатели физического здоровья (M±m)
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занятия, что способствовало улучшению показателей физическо-
го здоровья тренирующихся.
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ФОРМИРОВАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ГОТОВНОСТИ ЮНЫХ
ТЕННИСИСТОВ 8–9 ЛЕТ К СОРЕВНОВАНИЯМ В УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ

Ковалева М.С., Иноземцева Е.С., Шилько В.Г.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Ведение

Анализ состояния мирового спорта показывает, что высокий
организационный и методический уровень спортивной работы с
детьми и подростками в значительной степени определяет успех
той или иной страны на международной спортивной арене. Осо-
бенно ярко эта тенденция выражена в теннисе. В 2005 г. Федера-
цией тенниса России в турнирах «Российского Теннисного Тура»
был снижен возрастной порог участников. Для этого была введена
возрастная категория соревнующихся 10 лет и моложе (ранее было
10–12 лет) [3]. Тем самым перед тренерами обозначилась пробле-
ма подготовки детей к участию в соревнованиях на ранних этапах
спортивных стартов. Теоретический анализ программного обеспе-
чения учебно-тренировочного процесса свидетельствует о нали-
чии раздела по психологической подготовке теннисистов, где объем
заявленных часов невелик. В группах начальной подготовки нет
ни одного часа психологии. Согласно программе, психологичес-
кая подготовка теннисистов должна начинаться с учебно-трени-
ровочного этапа, где отведено всего лишь два академических часа
в год [2].

Исходя из исследований С.П. Белиц-Геймана, А.П. Скороду-
мовой, О.А. Черниковой, И.Ш. Тучашвили, Р.И. Тополь, выявле-
но следующее соотношение психологической стабильности тен-
нисистов: 15% – спортивных умений и навыков, 85% – психоло-
гической готовности [4]. Следовательно, целью исследования ста-
ла разработка методики по формированию психологической го-
товности юных теннисистов к соревновательной деятельности.

Объект исследования: психологическая подготовка юных тенни-
систов 8–9 лет.

Предмет исследования: формирование психологической готов-
ности юных теннисистов к соревновательной деятельности.

Результаты и их обсуждение

С целью формирования психологической готовности тенниси-
стов 8–9 лет на базе «Сибирского теннисного центра» была разра-
ботана и внедрена экспериментальная программа «Теннис+»,
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включающая в себя лекционные и практические занятия по основ-
ным темам, касающимся психологической подготовки спортсме-
нов [1]. Обучение по данной программе проходила исследуемая
группа теннисистов (10 чел.) в возрасте 8–9 лет.

Данная программа включает в себя 18 ч: 4 ч лекционных заня-
тий и 14 ч практических занятий. Основными задачами програм-
мы являлись освоение навыков психологической саморегуляции
и развитие основных «теннисных» психологических качеств: вни-
мание, сосредоточенность, самоконтроль.

При проведении практических занятий в рамках данной про-
граммы использовались следующие средства: визуализация, ком-
плекс ОБС (оптимальное боевое состояние), визуализация в тен-
нисе (представление картины игры), воспроизведение игровых
моментов, ситуационные психологические тренировки (проигры-
вание матчей с различными сценариями).

С целью оценки эффективности экспериментальной програм-
мы «Теннис+» было проведено тестирование исследуемой группы
теннисистов 8-9 лет до и после ее внедрения. Для оценки психоло-
гической готовности спортсменов были использованы следующие
тесты: психологический тест «Исследование тревожности» Спил-
бергера–Ханина и тест на влияние тренировочных и соревнова-

Рис. 1. Сравнение средних показателей уровня тревожности до и после
внедрения экспериментальной программы по психологической подготовке юных

теннисистов 8–9 лет
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тельных нагрузок на эмоциональное состояние спортсмена по оп-
роснику «Стресс-симптом-тест» Р. Фрестера.

Исходя из данных, представленных на рисунке 1, можно сде-
лать вывод, что показатели ситуативной и личностной тревожнос-
ти значительно уменьшились. Это говорит о том, что юные тенни-
систы могут контролировать свою тревожность и справляться с ней
в определенной стрессовой ситуации. Наиболее точно этот факт
отражает средний показатель ситуативной тревожности после про-
ведения экспериментальной программы по психологической под-
готовке, который трактуется как умеренный уровень тревожнос-
ти. Средний показатель личностной тревожности «после» имеет
значение чуть выше ситуативной, но в сравнении с начальными
данными, он перешел из границы высокой тревожности в умерен-
ную, что говорит о явных положительных результатах.

Особое внимание при изучении формирования психологичес-
кой готовности юных теннисистов к соревновательной деятельно-
сти уделялось четырем стресс-факторам, наиболее сильно влияю-
щих эмоциональное состояние юных теннисистов: «высокая на-
пряженность», «предшествующее поражение от предстоящего со-
перника», «предшествующая неудача на соревнованиях» и «нега-
тивные реакции зрителей».

Исходя из данных теста, представленного на рисунке 2, оцени-
вающего влияние тренировочных и соревновательных нагрузок на

Рис. 2. Сравнение влияния стресс-факторов до и после внедрения программы по
психологической подготовке юных теннисистов 8–9 лет
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эмоциональное состояние спортсменов, можно сделать вывод, что
юные теннисисты научились находить свое оптимальное боевое
состояние, преодолевая напряженность перед соревнованиями.
Метод визуализации, в особенности «зачистка ошибок после мат-
чей», позволил спортсменам быть более собранными, уверенны-
ми в себе, выходя на корт в боевой готовности.

Выводы

Полученные результаты тестирования уровня тревожности и
влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на эмоцио-
нальное состояние спортсменов показали, что внедрение экспе-
риментальной программы «Теннис+» в тренировочный процесс
повлияло на положительный сдвиг в психологической подготовке
юных теннисистов. Таким образом, данная программа успешно
прошла апробацию на базе Сибирского теннисного центра и мо-
жет быть рекомендована к дальнейшему применению в учебно-
тренировочном процессе юных теннисистов.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ В ДОУ

Колесова О.Ю., Семенова А.В.
МАДОУ Центр развития ребенка – детский сад № 82, г. Томск

Ни для кого не секрет, что современная жизнь предъявляет но-
вые, более высокие требования не только к взрослому человеку, но
и ребенку, его знаниям, умениям, способностям – ведь любому
государству всегда нужны личности творческие, гармонично раз-
витые, активные, здоровые. Поэтому во всем мире проблема со-
хранения и укрепления здоровья детей, создание условий для их
правильного физического развития являются приоритетными.

Здоровьесберегающий характер обучения и воспитания особен-
но важен в дошкольных образовательных учреждениях, где ребе-
нок получает первые знания о себе, окружающем мире и здоровом
образе жизни.

Одно из приоритетных направлений деятельности ДОУ – со-
хранение и укрепление здоровья воспитанников путем формиро-
вания у них сознательного отношения к собственному здоровью.
Как известно, развитие и воспитание ребенка во многом зависит
от окружающих взрослых и от того, какой пример (положитель-
ный или отрицательный) они подают своим поведением. Главным
образом – это члены семьи ребенка. Поэтому сознательное отно-
шение к собственному здоровью и здоровью детей в первую оче-
редь необходимо формировать у родителей наших воспитанников.
Роль родителей в сбережении здоровья ребенка при поддержке ДОУ
состоит в конструировании модели поведения, в готовности при-
нимать помощь и поддержку от специалистов детского сада в воп-
росах сохранения и укрепления здоровья ребенка, активном учас-
тии в создании культурных традиций детского сада. В нашем ДОУ
мы используем разнообразные формы работы с родителями:
– круглый стол с участием педагогов, медицинского персонала и

родителей;
– тренинги с использованием кинезиологических упражнений

(тренинг – игра «Педагоги-родители»;
– семейная гостиная («Поговорим о здоровом питании или бли-

же к природе»);
– спортивные праздники, развлечения («Зимние забавы», «Папа,

мама, я – дружная семья», «Мой веселый звонкий мяч»); кон-
сультации для родителей узких специалистов («Чтобы ребенок
был здоров»;
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– тематические недели;
– совместные субботники.

В процессе целенаправленной работы с родителями в нашем
детском саду наиболее распространенной формой стала совмест-
ная физическая деятельность. По мнению педагогов, она является
наиболее эффективной. Совместная деятельность раскрепощает
родителей, способствует сближению воспитателей, родителей и
детей. Родителям предоставляется возможность наблюдать за сво-
ими детьми, что помогает сравнить и оценить результаты физичес-
кого развития и воспитания. Родители знакомятся с физкультур-
но-оздоровительной работой, у них формируются практические
умения в области физического воспитания ребенка.

В нашем ДОУ в режиме дня большую часть времени занимают
мероприятия для проведения форм оздоровительной работы с деть-
ми. Содержание закаливающих мероприятий подбирается в соот-
ветствии с возрастной группой и состоянием здоровья каждого ре-
бенка, рекомендациями педагогического и медицинского персо-
нала. Педагоги, руководитель по физическому воспитанию, меди-
цинские работники определили принципы закаливания: регуляр-
ность, постепенность (постепенное увеличение нагрузки), интен-
сивность, сочетаемость общих и местных охлаждений, комплекс-
ность. Применяются различные виды закаливания: контрастный:
в раннем возрасте – «тепло-холод-тепло», в старшем возрасте –
«холод-тепло-холод» – снижение температуры: используются все
принципы закаливания: системность, постоянство, учет индиви-
дуальных особенностей ребенка, интенсивное закаливание; поло-
жительный эмоциональный настрой; воздушные ванны (прогул-
ки, проветривание помещений 4–5 раз в день круглый год); зака-
ливание солнцем; водные процедуры (умывание лица, шеи в тече-
ние 1–2 минут при температуре воды 28–30 °С; влажное обтира-
ние (рукавичкой, смоченной водой, обтирают руки и ноги в тече-
ние 1–2 минут, постепенно снижая температуру воды до 28 °С; бо-
сохождение (зимой в помещении, летом на улице); солевые дорож-
ки (дети растирают стопы о массажные коврики, затем проходят
по дорожке, смоченной в йодно-солевом растворе, и в завершение
по сухой жесткой ткани, ребристой дорожке. Процедура проводит-
ся ежедневно и способствует раздражению рефлекторных зон сто-
пы); контрастные водные ванночки для рук (ребенок сначала по-
гружает руки в теплую воду 38–40 °С, затем в холодную 20–22 °С.

Все закаливающие процедуры проводятся с соблюдением всех
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принципов и правил закаливания, а также при постоянном меди-
ко-педагогическом контроле.

В последнее время мы наблюдаем значительное увеличение
числа детей с нарушением зрения. Поэтому в нашем ДОУ на пер-
вый план ставится работа по профилактике зрения у дошкольни-
ков. Работа проводится систематически и носит осознанный ха-
рактер, сочетаясь с элементами занимательности. Одним из основ-
ных мероприятий по профилактике нарушения зрения является
соблюдение правил освещенности группы, т.к. в условиях недоста-
точности света резко снижаются все зрительные функции.

Большое значение мы уделяем правильной организации непос-
редственно образовательной деятельности в условиях пребывания
ребенка в дошкольном учреждении. Занятия детей требуют посто-
янного активного участия зрения. Нужно помнить, что продолжи-
тельность занимательного дела не должна превышать 40 минут в
возрасте от 3 до 5 лет и 60 минут для детей 6–7 лет. Стараемся рас-
пределить нагрузку так, чтобы дети занимались как в первую, так
и во вторую половину дня, и чтобы между этими занятиями было
время для игр и пребывания на свежем воздухе.

Однотипные занятия, связанные с напряжением зрения, дол-
жны прерываться каждые 10–15 минут для отдыха глаз. Детям пред-
лагаем лечь на ковер на спину, расслабляя все мышцы и закрыть
глаза. Такая релаксация способствует глубокому мышечному рас-
слаблению, снятию психического и эмоционального напряжения.
Для улучшения зрения предлагаем движущиеся игрушки (попры-
гунчики, юла), полезны игры с использованием мяча.

В своей работе по профилактике зрения педагоги широко ис-
пользуют элементы технологии В.Ф. Базарного, профессора-оф-
тальмолога. Для двигательной активности мышц глаза используем
подвесные модули, которые закреплены под потолком групповой
комнаты, в равноудаленных уголках, например, в четырех углах по-
толка. Они могут быть как объемные, так и плоскостные, яркие,
привлекающие внимание детей. Педагог в ходе непосредственно
образовательной деятельности периодически обращает внимание
детей на модули, просит что-то найти глазами, рассказать о том,
что увидели. Дети ищут нужный предмет, тем самым тренируя зре-
ние, устраняя усталость и напряжение глаз. Цель таких упражне-
ний – предупреждение близорукости и нарушение осанки. Гимна-
стика для глаз улучшает не только зрение, но и тренирует мускула-
туру лица, оказывает положительное действие на артикуляцион-
ный аппарат [1].
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Как одну из разновидностей здоровьесберегающих технологий
мы широко используем в своей работе пальчиковую гимнастику.
Ведь еще А. Сухомлинский сказал: «Ум ребенка находится на кон-
чиках его пальцев». Выполнение ритмических движений пальца-
ми приводит к возбуждению в речевых центрах головного мозга и
резкому усилению согласованной деятельности речевых зон, что
стимулирует развитие речи. Пальчиковая гимнастика позволяет
снять напряжение кистей рук, пальцев во время занятий, снять
капризность, нервозность и переключить детей на телесные ощу-
щения и успокаивают их.

После дневного сна проводим с детьми оздоровительную гим-
настику. Выполнение общеразвивающих и оздоровительных уп-
ражнений дети начинают в постели (лежа или сидя) или стоя у кро-
вати. Затем переходят на выполнение упражнений, направленных
на профилактику плоскостопия и нарушения осанки, а затем пе-
реходят к закаливающим процедурам. Главное предназначение
гимнастики после дневного сна – повысить жизнедеятельность
всего организма: мышечной, сердечнососудистой, дыхательной
систем, активизировать деятельность нервной системы, создать
условия для хорошей умственной работоспособности, для перехо-
да к деятельному состоянию всего организма.

Физическое воспитание детей-дошкольников представляет со-
бой единую систему воспитательно-оздоровительных мероприя-
тий в режиме дня, включающую ежедневное проведение утренней
гимнастики, физкультурных занятий, подвижных игр. Кроме этих
мероприятий мы широко используем в своей работе одну из видов
здоровьесберегающих технологий – физминутку как одну из форм
активного отдыха во время малоподвижной деятельности. Физми-
нутка дает возможность педагогам играть с детьми, а вместе с тем
развивать речь, координацию движения и мелкую моторику. Бла-
годаря упражнениям, входящим в содержание физминутки, у де-
тей улучшается произвольное внимание и память, способность
сосредотачиваться, дошкольники получают разнообразные сенсор-
ные впечатления. Забавные стихи и смешные потешки, разнооб-
разные упражнения, имитирующие движения их содержание, по-
зволяют проводить интересную, содержательную физминутку в
любой момент, как только педагог заметит, что внимание детей ста-
новится рассеянным и им надо взбодриться. Наиболее благопри-
ятным временем для проведения физминутки следует считать пе-
реход между этапами работы на занятии, когда нужно переклю-
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чить внимание детей с одной деятельности на другую или во вто-
рую половину занятия, когда у детей наступает утомление.

Среди основных видов гимнастик, направленных на сохране-
ние и укрепление здоровья детей, особого внимания заслуживает
дыхательная гимнастика. Одной из основных задач физического
воспитания дошкольников является обучение их правильному
дыханию. Дыхание – один из важнейших физиологических про-
цессов. Правильное дыхание помогает справиться с волнением и
стрессами, оказывает воздействие на мышечную и нервную систе-
мы, улучшает общее состояние организма [2]. Изучив методики по
поведению дыхательной гимнастики, мы остановились на мето-
дике А.Н. Стрельниковой. Под руководством врача и инструктора
по физической культуре педагоги овладели технологией дыхатель-
ной гимнастики и проводят ее с детьми в игровой форме.

Всем известно, что дошкольникам свойственна психологичес-
кая пресыщаемость, они быстро утомляются, поэтому в соответ-
ствии с возрастными особенностями во время деятельности им
необходимо давать возможность отдохнуть, подвигаться. В струк-
туру занятия включаем физминутки, небольшие по времени, рас-
считанные на 2–3 минуты. Основное их назначение – снять уста-
лость и напряжение, внести Желательно, чтобы физминутка была
тесно связана с темой занятия и являлась переходным мостиком к
следующей части занятия.

Одним из важнейших направлений в системе физкультурно-
оздоровительной работы является организация двигательной ак-
тивности детей, так как потребность в активных, разнообразных
движениях является отличительной особенностью дошкольников.
Огромную роль в реализации данной потребности играют подвиж-
ные игры, так как выступают самым универсальным и доступным
средством развития двигательной сферы. Благодаря движениям и
играм повышается общий жизненный тонус ребенка, возрастает
работоспособность, выносливость, устойчивость к болезням.

Система физкультурно-оздоровительной работы в МАДОУ со-
здана в соответствии с миссией дошкольного учреждения и кредо
педагогического коллектива: успешный ребенок – здоровый ре-
бенок, умный ребенок, улыбающийся ребенок – есть живое воп-
лощение педагогического успеха.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА МЕТАТЕЛЕЙ КОПЬЯ 15–16 ЛЕТ
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Лунева Д.С., Шилько Т.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Подготовка метателей копья – это многолетний, круглогодич-
ный процесс [2]. Наряду с физической подготовкой большое зна-
чение имеет психологическая подготовленность спортсменов, так
как при достаточно высоком уровне ее развития спортсмены дос-
тигают высокого спортивного результата на соревнованиях.

Особенности психологической подготовки метателей копья в
соревновательном периоде определяются с помощью соответству-
ющих средств: общих средств психологической подготовки спорт-
сменов, специальных психологических средств, организации пси-
хологического климата в спортивном коллективе, групповых ко-
мандных действий, психологических средств регуляции и саморе-
гуляции психических состояний [5].

На данный момент большинство тренеров уделяют внимание
только физической подготовке метателей копья, а психологичес-
кая подготовка остается в стороне. В связи с этим актуальным ста-
новится необходимость изучения психологической подготовки
метателей копья 15–16 лет в соревновательном периоде.

Цель исследования – оценить начальный уровень психологичес-
кой подготовленности метателей копья 15–16 лет в соревнователь-
ном периоде.

Психологическая подготовка ориентирована на формирование
у метателя установки на соревновательную деятельность и на со-
здание условий для адаптации к экстремальным условиям такой
деятельности [3]. Это обусловлено, с одной стороны, индивиду-
альным своеобразием личности спортсмена неповторимостью ус-
ловий соревнований, а с другой – неповторимостью условий со-
ревнований.

Психологическая подготовка помогает создавать такое психи-
ческое состояние, которое способствует, с одной стороны, наиболь-
шему использованию физической и технической подготовленнос-
ти, а с другой – позволяет противостоять предсоревновательным
и соревновательным сбивающим факторам (перевозбуждение, не-
уверенность в своих силах, страх перед возможным поражением,
скованность).

В структуре психологической подготовки следует выделить две
взаимосвязанные и относительно самостоятельные стороны – во-



327

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

левую и специальную психологическую подготовленность спорт-
сменов (см. табл. 1) [2, 4]:

С целью выявления уровня психологической подготовленнос-
ти метателей копья было проведено тестирование. В исследовании
принимало участие 16 спортсменов 15–16 лет (по 8 чел. в КГ и ЭГ).
Для оценки психологической подготовленности использовались
следующие тесты [1]:
1) тест на определения уровня тревожности (психологический тест

«Ситуативная и личностная тревожность» (Спилбергер-Ха-
нин));

2) тест на определения уровня мотивации (психологический тест
«Шкала оценки потребности в достижении» (Орлов Ю.М.));

3) тест на определение силы воли (Р.С. Немов).
Все психологические тесты оцениваются по результатам сред-

них показателей и выведены на рисунке 1.
Исходя из данных, представленных на рисунке 1, мы видим,

что личностная тревожность у спортсменов ЭГ и КГ умеренные
(40 и 39,25 соответственно). Показатели ситуативной тревожнос-
ти находятся на высоком уровне (45 у ЭГ и 45,15 у КГ), что говорит
о склонности воспринимать угрозу своей самооценке и жизнедея-
тельности в обширном диапазоне ситуаций и реагировать весьма
выраженным состоянием тревожности. Мотивация метателей ко-

  Волевая психологическая            Специальная психологическая
        подготовленность                        подготовленность

Целеустремленность Устойчивость к стрессовым ситуациям

Решительность и смелость Кинестетические и визуальные восприятия
двигательных действий и окружающей
среды

Настойчивость и упорство Способность к психической регуляции
движений

Выдержка и самообладание Способность воспринимать, организовы-
вать и перерабатывать информацию в усло-
виях дефицита времени

Самостоятельность и ини- Развитие наглядно-образной памяти, наг-
циативность лядно-образного мышления, распределения

внимания

Таблица 1. Качества волевой и специальной психологической подготовленности
спортсменов
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пья ЭГ и КГ (9,63 и 9,13 соответственно) находится на низком уров-
не, что связано с потребностью избегать срыва, порицания, нака-
зания и неудачи, в основе низкой мотивации лежит идея негатив-
ных ожиданий. Сила воли спортсменов ЭГ и КГ (19,25 и 19,87 со-
ответственно) находится в среднем диапазоне, что показывает нам
достаточно твердый характер и силу воли.

Заключение

После проведения предварительного тестирования психологи-
ческой подготовленности метателей копья 15–16 лет зарегистри-
ровано, что ЭГ и КГ статистически не отличаются друг от друга.
Доказано, что в подростковом возрасте у спортсменов наблюдает-
ся повышенное чувство тревожности.
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Рис. 1. Средние показатели психологической подготовленности метателей
копья 15–16 лет ЭГ и КГ
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДИФФЕРЕНЦИАЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ
УЧАЩИХСЯ НА ОСНОВЕ СРОЧНОЙ ДИАГНОСТИКИ

РАБОТОСПОСОБНОСТИ В ПРОЦЕССЕ ФОРМИРОВАНИЯ
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ

Прозверов А.В.1, Жуков Р.С.1, Смышляев Д.В.2

1Кемеровский государственный университет, г. Кемерово
2ГУДО «Областная детско-юношеская спортивная школа», г. Кемерово

В настоящее время широко используются в повседневной жиз-
ни носимые устройства, которые контролируют и фиксируют дви-
гательную деятельность человека – «трекеры активности». Носи-
мые датчики могут обнаруживать аномальные и непредвиденные
ситуации, а также контролировать физиологические параметры и
симптомы. Подобные технологии изменяют подход к охране здо-
ровья, так как позволяют осуществлять непрерывный мониторинг
физического состояния человека. Особенностью данных техноло-
гий является связь носимого устройства с индивидуальным смарт-
фоном человека при условии установки специального программ-
ного обеспечения. Привлекательность трекеров активности состо-
ит в том, что они превращают повышение активности человека в
игру с элементами соперничества, что делает их эффективным
инструментом в формировании положительного отношения к ве-
дению здорового образа жизни у детей. Однако, необходимость
приобретения носимого устройства, смартфона и программного
обеспечения не позволяет осуществить массовый охват учащихся
образовательных организаций подобными технологиями.

По итогам 2016/17 учебного года министром просвещения Рос-
сийской Федерации О.Ю. Васильевой были озвучены статистичес-
кие данные по случаям детской смертности во время уроков физ-
культуры – 211 обучающихся. Помимо различных факторов, при-
ведших к трагедии отмечалась такая особенность, что внешне ничто
не позволяло отметить нарастающее ухудшение здоровья детей,
приведших к летальному исходу.

В основе предлагаемой нами дифференциации учащихся на за-
нятии лежит метод исследования и диагностирования состояния
сердечнососудистой и нервной систем – «Ортостатическая проба».
Ортостатическая проба позволяет установить уровень работоспо-
собности человека в момент ее проведения, что позволяет полу-
чить информацию о готовности учащегося к нагрузке на текущем
занятии и внести педагогу коррективы в план занятия при необхо-
димости.
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Учитывая высокие требования к моторной плотности занятия
необходимо такое программное обеспечение, которое позволяло
бы оперативно определять уровень работоспособности учащихся
не нанося ущерб реализации образовательной программы.

В связи с этим. мы задались целью разработать программное
обеспечение, позволяющее оперативно произвести определение
уровня работоспособности и дифференциацию учащихся в про-
цессе занятия на основе взаимосвязи носимых устройств учащих-
ся и планшетного компьютера педагога.

Учитывая разные требования к организации образовательного
процесса в общеобразовательных организациях и организация до-
полнительного образования физкультурно-спортивной направлен-
ности, представляет интерес использование данной технологии
дифференциации в различных условиях в рамках:
– программы по физической культуре общеобразовательной шко-

лы со школьниками 6–7-х классов городской территории;
– программы по физической культуре общеобразовательной шко-

лы со школьниками 6–7-х классов сельской территории;
– дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-

спортивной направленности учреждения дополнительного об-
разования с высокой двигательной активностью;

– дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-
спортивной направленности учреждения дополнительного об-
разования с высокой интеллектуальной активностью;

– дополнительной предпрофессиональной программы физкуль-
турно-спортивной направленности учреждения дополнитель-
ного образования с высокой двигательной активностью;

– дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-
спортивной направленности для учащихся с нарушением слу-
ха учреждения дополнительного образования с высокой двига-
тельной активностью;

– дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-
спортивной направленности для учащихся Губернаторской ка-
детской школы-интерната с высокой двигательной активнос-
тью.
Кроме того, разработанная программа формирования здоровь-

есберегающих компетенций у учащихся позволит познакомить уча-
щихся с современными техническими решениями и устройствами
для осуществления контроля за состоянием своего здоровья, по-
высить интерес к показателям здоровья, соблюдению правил здо-
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рового образа жизни. В связи с этим, при разработке предлагае-
мой нами программы мы исходили из следующих положений.

Важными характеристиками современных образовательных
программ являются: оперативное обновление образовательных
технологий, внедрение новых информационных технологий обу-
чения, в том числе за счет создания электронно-информационной
образовательной среды, использованием элементов проектной и
исследовательской деятельности, инновационных технологий [2].

Применительно к сфере физической культуры и спорта, в на-
стоящее время наиболее востребованными направлениями явля-
ются: использование информационных технологий для объектив-
ного контроля эффективности педагогических воздействий; воз-
можность объективного анализа при формировании двигательных
умений и навыков (видеоанализ двигательный действий); возмож-
ность одновременной групповой регистрации показателей зани-
мающихся в on-line режиме (групповая пульсометрия, система ви-
деофиксации и др.). Для определения динамики внутренней вели-
чины нагрузки занимающимся физкультурно-спортивной деятель-
ностью необходимы информативные и оперативные, простые в
использовании методы диагностики. Для более детального изуче-
ния особенностей реакции функционального состояния на трени-
ровочные нагрузки целесообразно использовать различные мето-
ды диагностики, например, ортостатическую пробу – метод иссле-
дования и диагностирования состояния сердечнососудистой и ве-
гетативной нервной системы.

В связи с этим в процессе создания и реализации программы
формирования здоровьесберегающих компетенций обучающихся
предусматривается широкое использование возможностей ориги-
нальных мобильных приложений спортивно-оздоровительной на-
правленности.

Полученные в ходе выполнения НИР сведения «Методика ор-
тостатического мониторинга в оздоровительной тренировке» в со-
ответствии с «Положением о выявлении и оформлении докумен-
тов по ноу-хау», приказом ректора КемГУ № 653/10 от
21.12.2011 г. отнесены к категории ноу-хау и на их основе будет
разработано мобильное приложение для операционной системы
Android «Орто-монитор». Приложение позволит оценивать функ-
циональное состояние организма на основе измерения частоты
сердечных сокращений (ЧСС) (пульсометрии) [1].

Приложение позволяет оценивать функциональное состояние
организма на основе измерения частоты сердечных сокращений
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(ЧСС) (пульсометрии). Оценка функционального состояния веге-
тативной нервной системы осуществляется по данным модифи-
цированной ортостатической пробы на основе регулярных наблю-
дений (ортостатического мониторинга).

Первое измерение пульса (ЧСС1) (уд/мин) осуществляется пос-
ле 3–5 мин относительного покоя в положении сидя за 15 с с пос-
ледующим пересчетом в уд/мин, затем необходимо перейти в по-
ложение стоя и с задержкой не более 3–5 с провести повторную
регистрацию пульса (ЧСС2) (уд/мин) за 15 с с последующим пере-
счетом в уд/мин; баллы, оценивающие функциональное состоя-
ние организма определяются по разнице между ЧСС1 и ЧСС2 с
помощью приложения и выводятся на экран.

В результате измерений устанавливаются зоны функциональ-
ного состояния (при использовании физических нагрузок – зоны
утомления): 14,5–7,5 баллов – I зона («востановительная») – нет
признаков напряжения в работе функциональных систем; 7–5 бал-
лов – II зона («недовосстановления» – до начала занятия, «зона
малой нагрузки» – на момент завершения занятия) – некоторые
признаки напряжения в работе функциональных систем; 4,5–2,5
балла – III зона («адаптации» – до начала занятия, «тренировоч-
ная» – на момент завершения занятия) – ярко выраженное напря-
жение в работе функциональных систем; менее 2 баллов – IV зона
(«стресса») – сильное напряжение в работе функциональных сис-
тем, постоянное пребывание в данной зоне более 3–4 дней не ре-
комендуется, в противном случае необходимо запланировать вос-
становительные мероприятия, снизить параметры физической на-
грузки или обратиться к врачу для более глубокого обследования.
Границы зон функционального состояния справедливы для пользо-
вателей от 16 лет и старше, для более юных пользователей они мо-
гут быть смещены в меньшую сторону на 1–2 балла, а также воз-
можна оценка на основе учета индивидуальной динамики, когда
результаты последующих измерений сравниваются с предыдущи-
ми.

Таким образом, полученные баллы позволяют получить инфор-
мацию о готовности учащегося к нагрузке на текущем занятии и,
при необходимости, внести педагогу коррективы в план занятия,
осуществлять дифференциацию учащихся на занятии.

Приложение позволят осуществлять хранение, обработку дан-
ных обследований и тренировок, отправку результатов исследова-
ний с помощью различных сервисов (Vk, Gmail, Facebook,
WhatsApp и т.д.). Имеется и функция SmartScore – обучающаяся
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нейросеть, которая позволяет давать оценку состоянию организ-
ма более качественно, что делает перспективы его более активно-
го использования для оценки динамики функционального состо-
яния вегетативной нервной системы занимающихся с различным
двигательным режимом. Используя искусственные нейросети, ре-
зультат для каждого пользователя будет уникальным и более точ-
ным всего через несколько дней использования (время на обуче-
ние искусственного нейрона). Приложение позволит осуществлять
слежение за динамикой пульса и подсчет калорий во время трени-
ровки; расчет суточного расхода энергии.

Набор программного обеспечения включает в себя приложе-
ние для смарт-часов, в котором непосредственно ведется работа с
данными пользователя (пульс, кардиоинтервалы сердечного рит-
ма, и другие параметры), и клиент-приложение для мобильных
устройств (планшетов, смартфонов) с удобной визуализацией дан-
ных поступающих со смарт-часов. Обмен, хранение и редактиро-
вание информации будут осуществлены благодаря использованию
облачных технологий сервиса Firebase (Firebase API) – каждый
пользователь перед работой в приложении проходит регистрацию
в системе. Для написания приложения будут использованы язык
программирования Java и язык разметки xml, в бесплатной среде
разработки Android Studio 3.0. Разработка приложения будет осу-
ществляться с помощью системы контроля версий Git. В ходе ра-
боты предполагается применить технологию простейших искусст-
венных однослойных нейронных сетей [3].

Таким образом, с помощью проведения ортостатического мо-
ниторинга возможно выявлять динамику процессов адаптации
функционального состояния организма к предлагаемым нагрузкам,
определять степень восстановления к моменту начала занятий,
достаточную продолжительность сна, степень восстановления пос-
ле перенесенных заболеваний (острых респираторных вирусных
инфекций и др.), интеллектуального и эмоционального утомления.

Физкультурно-спортивная деятельность предъявляет высокие
требования к адаптационным возможностям организма обучаю-
щихся. «Физиологическая стоимость» адаптации к учебному про-
цессу определяется индивидуальными психофизиологическими
особенностями школьника и интенсивностью воздействия на него
адаптогенных факторов, в первую очередь уровнем физических
нагрузок, условиями и режимом учебного процесса в части прак-
тических занятий. Чрезмерное напряжение систем организма, воз-
никающее в процессе адаптации к интенсивным физическим на-
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грузкам, может приводить к истощению функциональных резер-
вов, что неблагоприятно сказывается на уровне здоровья ребенка.
У части школьников, занимающихся физкультурно-спортивной
деятельностью, несоответствие интенсивности учебных нагрузок
адаптационным возможностям организма может привести к раз-
витию дезадаптивных состояний – переутомления, перенапряже-
ния, что проявляется в снижении физической работоспособнос-
ти, ухудшении показателей функционального состояния организ-
ма и может увеличить вероятность возникновения различных за-
болеваний.

Результаты мониторинга функционального состояния и уров-
ня адаптационных резервов занимающихся, дополняющие данные
врачебно-педагогического контроля, могут способствовать форми-
рованию индивидуально-дифференцированного подхода к дози-
рованию физических нагрузок в учебном процессе и их коррекции
с учетом функционального состояния организма школьника.

Подобные обследования целесообразно проводить в динамике
учебного процесса. Для проведения обследования необходимо доб-
ровольное информированное согласие родителей. Для процедур
обследования требуется обеспечить каждого обучающегося смарт-
часами (фитнес-браслетами), а учителя физической культуры мо-
бильным устройством (планшетом, смартфоном) с установленны-
ми специально разработанными мобильными приложениями
«Орто-монитор».

Перед первым проведением обследования педагог разъясняет
воспитанникам в доступной для них форме задачи обследования,
значимость его результатов, порядок процедуры и правила пове-
дения во время обследования.

Важное направление программы формирования здоровьесбе-
регающих компетенций обучающихся на уроках физической куль-
туры в процессе использования мобильного приложения «Орто-
монитор» – информационно-обучающие мероприятия – предпо-
лагают меры по формированию знаний обучающихся о здоровье и
здоровом образе жизни, осознанного активного отношения детей
к своему здоровью.

Поскольку измерения пульса (ЧСС1 и ЧСС2) осуществляются
после 3–5 мин относительного покоя в положении сидя во ввод-
ной и заключительной частях урока физической культуры, пред-
лагается использовать это время педагогически целесообразно и
предусматривать:
– проведение педагогом индивидуальных и групповых бесед с за-
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нимающимися о здоровье и здоровом образе жизни;
– ознакомление обучающихся с практическими рекомендация-

ми по здоровому образу жизни, использованию мобильных при-
ложений для смарт-часов и фитнес-браслетов для контроля за
функциональным состоянием, уровнем двигательной активно-
сти, показателями физического развития;

– педагогическая помощь в самообследовании образа жизни обу-
чающихся;

– формирование у занимающихся знаний об адаптации организ-
ма к физическим нагрузкам и навыков самоконтроля функци-
онального состояния.
При формировании здоровьесберегающих компетенций обуча-

ющихся на уроках физической культуры в процессе использова-
ния мобильного приложения «Орто-монитор», в круг обсуждаемых
с детьми вопросов предполагается включать следующие.

Режим дня школьника: сколько нужно спать, когда выполнять
уроки, как организовать свободное время? Обучающиеся получат
задание составить хронометраж своего дня с последующим обсуж-
дением.

Питание: что и когда есть, чтобы хватало сил для физкультур-
но-спортивных занятий и хорошую учебу в школе? Чему вредят
«вредные» продукты? Можно ли их разлюбить и по-любить полез-
ные? Зачем школьнику витамины?

Влияние физических нагрузок на организм: какие органы вклю-
чаются в работу при выполнении физических упражнений различ-
ной направленности? Как организм привыкает к регулярным за-
нятиям физической культурой и спортом? Почему нельзя пропус-
кать занятия? Как оценить свое состояние во время нагрузки и
после нее? Как помочь организму восстановить силы после нагруз-
ки?

Правила личной гигиены при занятиях физической культурой
и спортом?

Почему нельзя пренебрегать правилами безопасного выполне-
ния физических упражнений? Как ухаживать за своей спортивной
одеждой и обувью?

Профилактика заболеваний: чем занимающиеся физической
культурой и спортом болеют чаще, чем остальные люди, а чем –
реже? Что делать, чтобы не заболеть?

Психогигиена: могут ли все быть одинаково успешными во всех
видах физических упражнений? От чего это зависит? Кто виноват
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и что делать, если не удалось показать желаемый результат физ-
культурно-спортивной деятельности? Разрушает ли дружбу сопер-
ничество на соревнованиях? Как быть, если не хочется выполнять
требования преподавателя и вообще идти на занятие?

Самосовершенствование: нужно ли ограничивать свои интере-
сы только физкультурно-спортивными занятиями? Почему насто-
ящий спортсмен должен много знать и хорошо учиться в школе?

По итогам реализации проекта будут подготовлены практичес-
кие рекомендации по совершенствованию образовательного про-
цесса в образовательных организациях Кемеровской области, раз-
работаны пакеты документов в образовательных организациях для
осуществления проекта, в том числе: приказы о назначении ответ-
ственных лиц, изменения в памятки безопасности на занятиях,
инструктажи с учащимися, планы мероприятий по реализации
проекта в организациях. Будут созданы договора о сотрудничестве
и взаимодействии между организациями-участниками проекта,
разработаны методические рекомендации о внедрении положи-
тельных результатов проекта в образовательных организациях Ке-
меровской области. По итогам реализации проекта будут проведе-
ны серии мастер-классов.

Опыт работы будет представлен в рамках работы регионально-
го профессионального методического объединения учителей фи-
зической культуры Кемеровской области. Предполагается внедре-
ние положительных результатов проекта в образовательную дея-
тельность общеобразовательных организаций и организаций до-
полнительного образования физкультурно-спортивной направлен-
ности. Будут организованы мастер-классы педагогов-участников
проекта, проведены вебинары для учителей физической культуры,
педагогов дополнительного образования, тренеров-преподавате-
лей Кемеровской области по теме проекта.

Заявка по проекту: «Использование дифференциации физичес-
кой нагрузки учащихся на основе срочной диагностики работос-
пособности в процессе формирования здоровьесберегающих ком-
петенций» была поддержана в процессе конкурсного отбора юри-
дических лиц на предоставление в 2019 г. из федерального бюдже-
та грантов в форме субсидий на выполнение мероприятий по под-
держке инноваций в области развития и модернизации образова-
ния ведомственной целевой программы «Поддержка инноваций в
области развития и мониторинга системы образования, обеспече-
ние эффективности конкурсных механизмов реализации про-
граммных мероприятий в сфере образования» подпрограммы «Со-
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вершенствование управления системой образования» государ-
ственной программы Российской Федерации «Развитие образова-
ния» (лот №3: Совершенствование физического воспитания и фор-
мирования культуры здоровья и эмоционального благополу-
чия школьников на основе реализации индивидуально-типологи-
ческого подхода и использования компьютерных технологий).
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ПРИМЕНЕНИЕ ГИМНАСТИКИ ЦИГУН СО СТУДЕНТАМИ СПЕЦИАЛЬНОЙ
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Яцюнь Чжан, Шилько Т.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Введение

В настоящее время количество студентов с проблемами со здо-
ровьем в России постоянно увеличивается. Эксперты из ТГУ об-
наружили, что только 27% студентов, которые только что посту-
пили в университет, полностью здоровы, а у остальных студентов
имеются проблемы со здоровьем. После проведения медицинско-
го осмотра и студенты направлялись врачом в специальные меди-
цинские группы для обучения по дисциплине «Физическая куль-
тура и спорт» для укрепления своего здоровья и профилактики
новых заболеваний [3]. Поэтому необходимо использовать эффек-
тивные средства в учебной программе по физической культуре для
студентов, занимающихся в специальной медицинской группе.
Китайская гимнастика Цигун оказывает положительное влияние
на состояние человеческого организма, в связи с чем ее можно при-
менять в программе физического воспитания студентов специаль-
ных медицинских группах.

Цель исследований. Изучить теоретические основы применение
гимнастики Цигун со студентами специальной медицинской груп-
пы на занятиях по физической культуре.

Материал и методы

Изучение, анализ и синтез научно-методической литературы.

Результаты исследования и их обсуждение

Исследователи полагают, что плохое физическое здоровье свя-
зано с экологическими проблемами, экономикой и условиями
жизни, при этом влияние на здоровье недооценивается. Тем мне
менее, систематические занятия физической культурой помогают
укрепить здоровье студентов. Следует помнить, что студентам с
отклонениями в здоровье, чаще всего это проблемы с сердечно-
сосудистой системой, дыхательной системой и опорно-двигатель-
ном аппаратом необходимо направлять в специальные медицинс-
кие группы, в которых особенно важно выбрать адекватные сред-
ства в учебной программе по физическому воспитанию, чтобы из-
бежать усугубления имеющихся заболеваний и развития новых [1].

В настоящее время исследователи обнаружили проблемы при
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проведении занятий по физической культуре в специальных меди-
цинских группах. Самым спорным вопросом является содержание
и средства применяемые при физическом воспитании студентов
специальных медицинских групп, а также интенсивность нагруз-
ки [4].

Из-за различий в состоянии здоровья студентов в специальной
медицинской группе необходимо различать выбор средств и ин-
тенсивность нагрузки упражнений индивидуально для каждого
студента. Это увеличивает нагрузку на преподавателей и создает
трудности для подбора подходящех упражнений для каждого сту-
дента.

Ба Дуань Цзинь – одна из форм традиционных упражнений
Цигун, созданная в древнем Китае и разработанная Китайской
ассоциацией Цигун для профилактики и лечения хронических за-
болеваний. Цигун Ба Дуань Цзинь делает акцент на сочетание фи-
зических упражнений с умственной сосредоточенностью; гармо-
ничным взаимодействием между симметричными статическими
позами и движениями, медитаций и дыхательными техниками.
Кроме того, по сравнению со сложной традиционной формой Тай-
чи, Цигун Ба Дуань Цзинь менее физически требователен, и его
легче изучать и практиковать дома. Поэтому он очень подходит для
всех групп населения, в том числе и для студентов специальных
медицинских групп[2].

Многочисленные исследования показали, что у студентов в
специальной медицинской группе есть проблемы с психическим
здоровьем, и поэтому преподаватели должны выбрать методы уп-
ражнений, которые оказывают также положительное влияние не
только на физическое состояние, но и на психическое [5].

Если использовать гимнастику Цигун в качестве нового сред-
ства в физическом воспитании студентов в специальных медицин-
ских группах, вышеуказанные проблемы могут быть решены.

Прежде всего, движения гимнастики Цигун относительно про-
стые, и потому студентам специальной медицинской группы лег-
ко будет их освоить. Они включают в себя не больше 8-10 движе-
ний. Это настолько необычно для студентов специальной меди-
цинской группы и совершенно отличается от упражнений, кото-
рые они обычно привыкли выполнять, что занимаются с непод-
дельным интересом.

Во-вторых, гимнастика Цигун относится к аэробным упраж-
нениям, и нагрузка при их выполнении относительно низкая. В
связи с этим Цигун Ба Дуань Цзинь идеально подходит для сту-
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дентов специальной медицинской группы, имеющих проблемы со
здоровьем.

В-третьих, эффект от гимнастики Цигун был подтвержден мно-
гими исследованиями: гимнастика Цигун может одновременно
решить многие проблемы с сердечнососудистой системой, дыха-
тельной системой и опорно-двигательного аппарата. Есть также
исследования, которые доказывают, положительное влияние гим-
настики Цигун на психическое здоровье.

Заключение

Многочисленные исследования доказали, что китайская гим-
настика Цигун предоставляет собой богатый источник информа-
ции для обновления содержания физического воспитания для сту-
дентов в специальных медицинских группах. Искусство Цигун
могут открыть окно в новые идеи о здоровье, медицине, психоло-
гии и духовности. Это физическая, психологическая и духовная
практика позволяет укреплять здоровье студентов. При студенты
регулярных занятиях гимнастикой Цигун, физическое и психичес-
кое здоровье студентов специальной медицинской группы будет
значительно улучшаться.
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ОСНОВНЫЕ СТРАТЕГИИ ДЛЯ РАЗВИТИЯ УСТОЙЧИВОГО ТУРИЗМА
В ПРИБРЕЖНОЙ ЗОНЕ ХАЙФОНА – КУАНГНИНИ

Ву Тхи Тху Ханг, Карвунис Ю.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет,

г. Томск

В последние годы на рынке выездного туризма в России наблю-
дается значительный рост интереса к путешествиям во Вьетнам.
Правительством данной страны планируется, что суммарный го-
довой поток российских туристов в 2020 г. достигнет показателя в
1 млн чел. [5]. Туризм во Вьетнаме в целом, и туризм в прибрежной
зоне Хайфон – Куангнинь (Haiphong – Quang Ninh) в частности,
за последний период достигли значимых результатов. Тем не ме-
нее, в процессе развития туризма в зоне, особенно в прибрежных
районах, имеется много недостатков, в частности, при управлении
природными ресурсами и их эксплуатации [3]. В решении данной
проблемы, необходимы научные, эффективные и синхронные
меры для достижения экономических, культурно – социальных и
экологических целей, что позволит обеспечить устойчивое разви-
тие туризма в будущем.

В работе проведен анализ туристско-рекреационного потенци-
ала прибрежной зоны Хайфон – Куангнинь, сформулированы
предложения по основным стратегиям для устойчивого развития
туризма на данной территории.

За последние годы наряду с развитием национальной эконо-
мики туризм Вьетнама добился значительных успехов в процессе
развития, благодаря осуществлению политики обновления и от-
крытию международной экономической интеграции. Хайфон –
Куангнинь один из ключевых национальных районов, приоритет-
ных для развития туризма, он является одним из центров, привле-
кающих множество международных туристов. Процесс индустри-
ализации и модернизации постепенно меняет экономику Вьетна-
ма, происходит улучшение качества жизни населения, формиру-
ется и становится трендом спрос на внутренний туризм [4].

Прибрежная зона Хайфон – Куангнинь имеет ключевое стра-
тегическое географическое положение, является важным транспор-
тным узлом, главным входом в северные провинции, центром до-
ступа к рынку в юго-западной части Китая. Это очень благоприят-
ное условие для экономического развития в целом и развития ком-
мерческого туризма в частности.

Зона имеет жаркий и влажный климат. Каждый год здесь быва-
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ет 1500–1900 солнечных часов, что удобно для организации туриз-
ма на открытом воздухе. Летом температура воды в море обычно
превышает 25 °С, что благоприятно для водных видов туризма. При
этом зимой температура воздуха достигает обычно показателей
ниже 20 °С, но при этом не опускается ниже 10 °С [2]. При этом,
данная область сильно зависит от сезонного характера, так как она
расположена в непосредственной близости от моря, в зоне тропи-
ческого муссонного климата. Район Хайфон – Куангнинь часто
подвержен влиянию неблагоприятных погодных явлений, таких
как грозы и проливные дожди, что создает ограничения в органи-
зации туристской деятельности. Кроме того, на область влияют
холодные воздушные массы с севера, поэтому встречается явле-
ние соляного тумана, ограничивающее видимость посетителей, и
препятствующее деятельности морского туризма.

Популярные туристские локации в районе Хайфон – Куангнинь
расположены рядом с промышленными парками, верфями, морс-
кими портами, что вызывает серьезное загрязнение окружающей
среды, и сказывается на здоровье людей и ландшафте. В районе не
так много больших озер, которые ценны с точки зрения курорт-
ных, рекреационных и спортивных ландшафтов для обслужива-
ния гостей и местных жителей. Поэтому он ограничен в диверси-
фикации туристских продуктов. Традиционные и фольклорные
фестивали, постепенно закрываются или коммерциализируются
из-за отсутствия внимания со стороны властей, культурные цен-
ности постепенно теряют привлекательность для посетителей. Что-
бы обеспечить устойчивое развитие туризма в данной зоне, необ-
ходимо изучить и разработать соответствующие меры для его обес-
печения [1, 5].

В связи с этим, были сформулированы следующие предложе-
ния по основным стратегиям для устойчивого развития туризма на
данной территории:
– Необходимо концентрироваться на инвестировании, разработ-

ке синхронных систем инфраструктуры, высококачественных
транспортных систем; строительстве туристических причалов
для морских путешествий; строительстве отелей высокого клас-
са.

– Целесообразно сосредоточиться на исследованиях для быстрого
улучшения паспортно-визовых и таможенных процедур при
одновременном совершенствовании системы политики сопут-
ствующих услуг, таких как финансы, медицинское страхование
и т.д. для создания благоприятных условий для посетителей.
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– Требуется усиление продвижения туризма в различных формах,
повышение информирования потенциальных потребителей о
туристских локациях в Хайфон – Куангнинь на внутренних и
зарубежных рынках.

– Регулярно проводить опросы и оценку профессиональной ква-
лификации всех сотрудников туристской индустрии в зоне.

– Активно привлекать инвестиционный капитал в области туриз-
ма как для улучшения материально-технической базы, так и для
распространения специализированных, профессиональных
знаний в высших и средних учебных заведениях.

– Способствовать применению информационных технологий в
сферах управления туристским бизнесом. Активно пропаган-
дировать и продвигать имидж туристических сайтов и программ
через веб-сайты. Применять науку и технологии в процессе об-
служивания туристов, исследуя рыночные стратегии, диверси-
фицируя и улучшая качество туристических продуктов, посте-
пенно «модернизируя» индустрию туризма.

– Поощрять использование экологически чистых технологий,
разрабатывать экологичный брендинг для предприятий, при-
менять меры по защите окружающей среды, в том числе на тер-
риториях курортов и пляжей.

– Необходимо увеличить инвестиции в планирование и реализа-
цию стратегий, а также программ по защите биоразнообразия
и одновременному восстановлению редких и ценных видов ра-
стений и животных, экосистем.

– Поощрять сохранение традиционных фестивалей, обычаев и
привычек местных жителей, помогая им поддерживать само-
бытный образ жизни и культурную идентичность, а также спо-
собствуя диверсификации туристских продуктов и привлече-
нию посетителей.
В заключении следует отметить, что рассмотренная нами при-

брежная зона Хайфон – Куангнинь представляет собой регион,
богатый туристскими ресурсами, обладающий многими возмож-
ностями и преимуществами для развития туризма. При этом для
устойчивого развития туризма недостаточно полагаться только на
ресурсы, важным фактором является разработка основных стра-
тегий развития туристкой индустрии и поддержки ее на националь-
ном уровне.
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АНАЛИЗ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ПОВЫШЕНИЯ ТУРИСТСКОЙ
ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТИ УСТЬ-КОКСИНСКОГО РАЙОНА

РЕСПУБЛИКИ АЛТАЙ

Коблякова Е.Е., Карвунис Ю.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В современной России продолжает стремительно набирать обо-
роты тенденция к урбанизации. Жители малых периферийных на-
селенных пунктов уезжают в крупные города, для того чтобы най-
ти работу, повысить квалификацию, расширить знания и умения в
определенной сфере деятельности. Существует устойчивое мнение,
что в густонаселенных городах более перспективно и комфортно,
поэтому многие индивиды отдают предпочтение ежедневной ру-
тине, вместо размеренной жизни наедине с природой. Прогресс
не стоит на месте, человечество развивается, но при этом оно все
равно остается частью природы. Даже в настоящее высокотехно-
логичное время у личности сохраняется потребность в эстетичном
и спокойном отдыхе, на отдаленных от городской суеты туристс-
ких локациях. В Сибирском федеральном округе выделяют Рес-
публику Алтай как один из наиболее перспективных и значимых
туристско-рекреационных регионов, который ежегодно принимает
более 2 млн туристов [3].

В работе сделан акцент на исследовании туристских возмож-
ностей Усть-Коксинского района Республики Алтай, рассмотре-
нии возможных способов и методов популяризации территории в
контексте увеличения ее туристской привлекательности.

Географически Республика Алтай располагается на юге Запад-
ной Сибири. Большую часть территории занимают хребты, что не
дает возможности проникновения цивилизации повсеместно.
Именно поэтому данная территория обладает значительным раз-
нообразием флоры и фауны, начиная от самых распространенных
растений и животных, заканчивая редкими видами, занесенными
в красную книгу. Регион принимает множество туристов со всей
России, которые приезжают для удовлетворения своих эстетичес-
ких потребностей, потребностей в активном отдыхе и воссоедине-
нии с природой.

В отличие от других российских территорий, в Республике Ал-
тай туризм является одной из основных отраслей региональной
экономики, а также важным источником дохода населения и бюд-
жетных отчислений [2]. Регион специализируется в основном на
активном туризме, достаточно популярны экологические и куль-
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турно-познавательные путешествия, экскурсии по пешим, кон-
ным, альпинистским маршрутам [1]. Между тем, несмотря на уве-
личивающийся с каждым годом туристский поток, в Республике
все еще остаются перспективные, но недостаточно развитые в кон-
тексте туристско-рекреационного использования области, напри-
мер, Усть-Коксинский район.

Усть-Коксинский район находится на севере Республики Ал-
тай и граничит с Казахстаном. В данной местности распростране-
ны: экологический туризм, пешеходный туризм, альпинизм, кон-
ные прогулки, экскурсии, направленные на посещение природных
и культурно-исторических объектов.

 Территория имеет уникальные горные ландшафты, включает
в себя часть Катунского заповедника и является местом нахожде-
ния знаменитой горы Белухи. Данная гора с древних времен имеет
глубокий сакральный смысл для коренного населения Алтая и их
соседей, с ее заснеженных вершин берет свое начало река Катунь.
Белуха настоящий вызов даже профессиональным альпинистам,
но ее уникальной возвышенной красотой на Алтае могут насла-
диться все путешественники. Среди горных хребтов Усть-Коксин-
ского района скрываются целые плеяды горных бирюзовых озер,
которые также представляют туристский интерес. Можно выделить
наиболее известные из них, такие как: Аккемские, Кучерлинские,
Мультийские озера, Озера Красной горы, Тайменье озеро и дру-
гие. Неповторимые, захватывающие дух, виды на красоты нетро-
нутой природы открываются с горных перевалов: Кара-Тюрек,
Куйгук, Громотуха.

На территории района имеется и несколько значимых истори-
ко-культурных объектов. Катандинские курганы, например, в со-
ставе комплексного алтайского объекта «Сокровища пазырыкской
культуры» имеют все шансы войти в список мирового культурного
наследия ЮНЕСКО. Петроглифы грота Куйлю, сохранившиеся на
месте древнего святилища у реки Кучерла содержат рисунки не-
скольких периодов и могут представлять интерес не только про-
фессиональным историкам, исследователям, но и туристам. В селе
Верхний Уймон в старинном доме расположена экспозиция этног-
рафического «Музея истории и культуры Уймонской долины». В
данном селе также расположен Государственный музей-заповед-
ник им. Н.К. и Е.И. Рерихов. Он является филиалом Националь-
ного музея Республики Алтай им А.В. Анохина и представляет со-
бой комплексный научно-образовательный и культурный центр,
который ежегодно посещает около 3 тыс. чел. Фонды музея хранят
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уникальные и редкие экспонаты, связанные как с жизнью и дея-
тельностью Рерихов, так и с историей и традициями, рассматри-
ваемого нами района [1].

Следует также отметить, что посещаемость Усть-Коксинского
района значительно возрастает летом, когда климатические усло-
вия становятся наиболее благоприятными. В период межсезонья
доступ к некоторым природным достопримечательностям может
быть затруднен.

В результате проведенного исследования потенциала Усть-Кок-
синского района Республики Алтай, мы пришли к выводу, что не-
обходимо разработать стратегию, направленную на повышение его
туристско-рекреационной привлекательности. В частности, в план
по развитию территории необходимо включить следующие пунк-
ты: организация и проведение массовых спортивных и туристских
мероприятий; разработка новых маршрутов, направленных на
широкую аудиторию путешественников; расширение и совершен-
ствование туристских баз региона; активная пропаганда уже суще-
ствующих туристских направлений и услуг.
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БАЗОВЫЕ АСПЕКТЫ ИНКЛЮЗИВНОГО ТУРИЗМА В РАЗРАБОТКЕ
ЭКСКУРСИОННОЙ ПРОГРАММЫ ДЛЯ ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ

Козюра Е.Р., Карвунис Ю.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Инклюзивный туризм представляет собой форму, которая по-
зволяет реализовать права на отдых и доступ к туристским объек-
там, людям с ограниченными возможностями, в том числе мало-
мобильным группам населения. Спрос на инклюзивный туризм
растет с каждым годом. Из мирового опыта туристской индустрии
следует, что путешественники с ограниченными возможностями
здоровья занимают один из важнейших сегментов туристского
рынка. В рамках работы был проведен анализ теоретико-методо-
логических основ инклюзивного туризма, в результате которого
был выявлен ряд важных аспектов, которые необходимо учиты-
вать при разработке экскурсионных программ данной направлен-
ности.

Множество различных туристских направлений создает допол-
нительный мотив для путешествий. Одно, из таких направлений –
инклюзивный, доступный туризм, безбарьерный, инватуризм или
паратуризм, туризм для людей с ограниченными физическими воз-
можностями. В сфере гостеприимства насчитывается более двад-
цати терминов, определяющих только данный вид туризма: соци-
альный туризм, инвалидный туризм, реабилитационный туризм,
коррекционный туризм, доступный туризм, туризм для всех [2].

Когда говорят об инклюзивном туризме, в первую очередь мо-
гут подразумевать людей с той или иной формой инвалидности.
Но это далеко не единственная категория населения, которая нуж-
дается в безбарьерном отдыхе. Целевая аудитория инклюзивного
туризма довольно велика. Пожилым людям, семьям с маленькими
детьми, беременным женщинам, людям с временными проблема-
ми здоровья (например, с переломом руки), плохо знающим язык
иностранцам, туристам с крупным багажом, а также людям разно-
го роста и комплекции также необходимы особые условия для ком-
фортного путешествия.

Потребителями услуг инклюзивного туризма являются, люди с
ограниченными возможностями здоровья, которые намерены при-
обрести туристские услуги и по состоянию здоровья могут их по-
треблять. Значение инклюзивного туризма заключается в социаль-
ной интеграции инвалидов, в воспитательной, образовательной,
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оздоровительной целях, которые несет туризм. Инклюзивный ту-
ризм означает, что все путешественники могут пользоваться тури-
стскими услугами без ограничений, независимо от других людей,
на равных условиях и с чувством собственного достоинства. В ча-
стности, уделяется внимание путешественникам с особыми потреб-
ностями в доступности. Это может быть доступность в передвиже-
нии, визуальная и слуховая доступность. Доступность означает
равный доступ к инфраструктуре, транспорту, информации и свя-
зи.

Данная проблема является актуальной в настоящий момент, так
как затрагивает очень важную тему: жизнь людей, с ограниченны-
ми возможностями здоровья в современном мире. Были рассмот-
рены проблемы передвижения, размещения и адаптации людей с
ограниченными возможностями по средствам туризма, и их ин-
теграции в общество. Ни одна туристическая поездка не может
обойтись без средств размещения, что обуславливает заинтересо-
ванность владельцев отелей, гостиниц, мотелей и других средств
размещения данным вопросом. Данный сегмент рынка гостинич-
ных услуг на территории Российской Федерации на сегодняшний
момент является наиболее перспективным.

Главная проблема современного общества – восприятие людей
с ограниченными возможностями (ОВЗ) как неполноценных. И
пока данная проблема существует, инвалидам очень трудно адап-
тироваться в обществе. Практический каждый человек знает про
людей с ОВЗ. Сейчас в нашей стране не стесняются говорить об
этом, проявляя сочувствие к немного отличающимся от основной
массы индивидуумам. Однако каждому из нас нужно осознать, что
взрослые и дети с ограничениями вполне могут обучаться и жить в
социуме, как и все остальные. Главное – максимально в этом им
помочь.

Наиболее необходимыми являются туры для инвалидов-коля-
сочников. Проблема этой группы населения заключается в том, что
доступность объектов инфраструктуры города Томска является
крайне низкой. Это связано с несколькими проблемами [3].

Данная группа людей больше других нуждается в возможности
социализации, общении с внешним миром. Адаптированная экс-
курсионная программа кардинально меняет кругозор человека, его
психическое и эмоциональное состояние. Для таких людей все, что
с ними происходит – в новинку: они впервые летают на самоле-
тах, впервые ездят по живописным улочкам и проспектам, впер-
вые посещают музеи, театры, могут видеть вблизи картины худож-
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ников и так далее. То, что обычным туристам кажется обыденным
и на что даже не обращается внимания, для этой категории людей
является невероятным и интересным. Возможность живого обще-
ния с людьми, не являющимися членами их семьи, способствует
туристам с ОВЗ проявить себя как личность, знакомиться с инте-
ресными людьми, заводить друзей [4].

Значимость разработки адаптированной экскурсионной про-
граммы и ее экономическая эффективность заключается в реше-
нии проблемы социализации людей с ограниченными возможно-
стями здоровья, а также, приведет к формированию имиджа реги-
она, повышению конкурентоспособности и увеличению клиентс-
кой базы. При разработке адаптированной экскурсионной про-
граммы была исследована доступность учреждений социокультур-
ного сервиса и туризма города Томска, что позволило разработать
экскурсию, отвечающую потребностям людей с нарушениями
опорно-двигательного аппарата, а конкретно инвалидов-колясоч-
ников.

Следует отметить, что не все туристы с проблемами опорно-
двигательного аппарата нуждаются в сопровождающем. Многие
инвалиды-колясочники в состоянии сами себя обслужить, однако
наличие даже незначительных барьеров в инфраструктуре может
ограничить их возможность передвижения. Поэтому для двух ту-
ристов необходим минимум один сопровождающий, который смо-
жет оперативно помочь решить возникшие проблемы.

Культурно-познавательный туризм является эффективным
средством социализации, которое рекомендуется инвалиду в про-
грамме его реабилитации и интеграции в общественную жизнь, для
компенсации нарушенных или утраченных функций. Участие в
групповых инклюзивных турах способствует повышению эмоци-
онального тонуса, социальных коммуникаций, социальному вклю-
чению инвалидов, что носит для людей с ограниченными возмож-
ностями здоровья важный социализирующий характер [1].

Таким образом, можно сделать вывод, что адаптированные эк-
скурсионные программы оказывают особое значение на социали-
зацию инвалидов-колясочников, так как в связи с частым отсут-
ствием возможности выхода на улицу, у этой категории граждан не
происходит интеграции в общество, но именно экскурсия может
поспособствовать интеграции, улучшая психическое и эмоцио-
нальное состояние посредством новых знакомств.
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ТУРИЗМ И РЕКРЕАЦИЯ

Москаленко Д.Р., Рыжова Н.С.
Кемеровский государственный университет, г. Кемерово

Понятие «рекреация» берет свое начало от «recreatio», которое
переводится с латинского как «восстановление». Этот первоначаль-
ный смысл и по сей день вкладывают в термин рекреации. Она
обычно понимается как «досуг, регенерация сил человека, потра-
ченных в результате некой активности».

Медико-биологическая идея разделяет рекреацию с досугом и
показывает ее схожесть с отдыхом. При этом термин «рекреация»
считается не таким популярным и эмоциональным, чем отдых, и
поэтому у понятия рекреации более обширные границы. Она ох-
ватывает короткую рекреационную активность (от микро пауз в
мышцах до «перекуров» на работе) и долгосрочную рекреацион-
ную деятельность в период отпуска, каникул и выходных. В пер-
вом случае рекреация входит в рамки обыденной рутины, произ-
водственной деятельности человека, во втором – понимает долго-
временную смену обычного образа жизнедеятельности. Два типа
рекреации нужны для обычной жизни индивида.

В наше время стремительно растет роль рекреации как сферы
ослабления производственного стресса, нервно-психических на-
грузок, усталости от рутины. Для компенсации сил и энергии нуж-
ны изменения окружающих факторов и форм деятельности. Не-
удовлетворенные, заглушенные рекреационные потребности, не-
избежно оказывающие негативное влияние на физиологическое
здоровье человека, являются одной из главных причин различных
психических заболеваний. Поскольку рекреация связана со здо-
ровьем людей, то рекреационные эффекты становятся популяр-
ным предметом исследований в медицине.

Так же как и с градацией туристской деятельности в целом, вы-
явим самые важные способы градации. Рассмотрим две классифи-
кации: определяющая цель туристского мероприятия и уровень
физической активности людей. Классификация на основе цели
даст нам возможность воспроизвести систему рекреационной ту-
ристской деятельности, раскрывающую суть, функции некоторых
туристских мероприятий. Классификация, основа которой уровень
физической активности, даст возможность определить мероприя-
тия у которого имеется наибольший эффект оздоровления и раз-
делить предмет нашего исследования.

Выделим четыре таких типа: 1) рекреационно-развлекательный
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туризм; 2) рекреационно-оздоровительный туризм; 3) рекреаци-
онно-познавательный и 4) рекреационно-спортивный туризм. Гла-
венствующая цель – полноценный отдых и оздоровление людей.
В случае рекреационно-развлекательного туризма люди уходят от
обычной, рутинной жизнедеятельности и отправляются в красоч-
ный природный мир, имеющий большую рекреационную способ-
ность и дающий незабываемые воспоминания. Примером такого
мероприятия служит отправление на курорт с целью отдыха на
море. В случае рекреационно-оздоровительного туризма в турист-
ских мероприятиях используют некоторые оздоровительные тех-
нологии; главным считается именно укрепление иммунитета уча-
стников. Для реабилитационного туризма, примером которого яв-
ляется поездка в санаторий, обыденны технологии, дающие воз-
можность восстановить здоровье к первоначальному – тому, ко-
торое было у индивида до болезни. К данным технологиям отно-
сят прогулки на природе, контролируемый рацион. Для оздорови-
тельного туризма (пример – семейный поход, направленный на оз-
доровление) характерны технологии, дающие возможность сберечь
и улучшить состояние здоровья туристов. К данным технологиям
можно отнести контролируемую нагрузку на природе, процедуры
закаливания.

К рекреационно-познавательному туризму отнесем туристские
мероприятия с такими главными целями, как отдых и саморазви-
тие. Следовательно, в такой форме туризма находятся любые рек-
реационные туристские путешествия, где запланирован поход на
экскурсии. К рекреационно-спортивному туризму отнесем все рек-
реационные туристские мероприятия, где для полного достиже-
ния цели (отдыха и оздоровления) обязательно используют при-
общение к разным спортивным играм. В таких мероприятиях, по-
мимо отдыха, у людей заметно совершенствуются физическая под-
готовка, благодаря спортивному азарту.

Советская школа рекреационной географии описывает деятель-
ность индивида как важную часть социальной и духовной жизни и
тесно соединяет ее с трудом. Поэтому происходит интеграция тер-
минов досуг и рекреация, грань между понятиями становятся ме-
нее четкой. Часто в научной литературе можно встретить подоб-
ные высказывания: «Досуг может быть рекреацией, когда посвя-
щен восстановлению физического и психического нормативного
состояния (релаксация), и релаксация, со своей стороны, может
быть досугом, если происходит в свободное время и направлена на
саморазвитие личности».
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АНАЛИЗ ТУРИСТСКОГО ПОТЕНЦИАЛА СТРАН СКАНДИНАВИИ
В КОНТЕКСТЕ ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОСТИ
ДЛЯ РОССИЙСКИХ И ЕВРОПЕЙСКИХ

ТУРИСТОВ

Новоселов И.Н., Карвунис Ю.А.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

Рынок выездного туризма в России за последние несколько лет
отмечает тенденции к увеличению туристских потоков в страны
Европы. По данным за первое полугодие 2019 г., по отдельным го-
сударствам Европейской зоны прирост составляет от 5,5 до 28%
[1]. При этом, по целому ряду причин Скандинавский регион ос-
тается не в полной мере востребованным у наших соотечествен-
ников. Главными интересами иностранного туриста в Скандина-
вии являются фольклор, традиционная культура северян, памят-
ники архитектуры, обширные зоны для отдыха на свежем воздухе.
Природа региона уникальна своими эстетическими характеристи-
ками и известна фьордами – древними геологическими разлома-
ми. Фьорды врезаются в сушу на десятки километров и заполнены
морской водой. Красота данных нерукотворных объектов – один
из основных пунктов туристского интереса к региону.

В работе рассматривается туристско-рекреационный потенциал
Скандинавских стран в контексте привлекательности для россий-
ских и европейских путешественников.

К Скандинавии традиционно относят три государства: Норве-
гию, Данию и Швецию. Также в некоторых источниках в ее состав
включают, культурно и исторически связанную с данными терри-
ториями Исландию. Согласно ресурсу Better Life Index 2017, все
данные страны находятся на лучших позициях в рейтинге, состав-
ленному по индексу качества жизни. Норвегия занимает – 1-е ме-
сто; Исландия – 3-е место; Дания – 5-е место; и Швеция – 8-е
место [1]. Скандинавия является одним из самых популярных в
Европе регионов для внутреннего туризма. В Скандинавии сло-
жились благоприятные условия для экономического развития.
Выгодное экономико-географическое положение, значительный
опыт в организации туристских мероприятий, развитая транспор-
тная инфраструктура и высокий уровень экономического роста
способствует благополучию и популярности Скандинавии среди
европейских туристов. Немаловажный вклад в развитие сферы го-
степриимства вносят массовые исторические и музыкальные фес-
тивали. Примером наиболее яркого и интересного события может
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служить фестиваль в Музее Викингов, где под открытым небом
проводится красочные исторические реконструкции из жизни
древних воинственных скандинавов.

Несмотря на единое сложившееся историко-культурное про-
странство Скандинавии, все ее страны имеют и свой самобытный
колорит. Нами были рассмотрены основные элементы туристской
привлекательности и специфика данных стран.

Норвегия знаменита неподражаемыми фьордами, лесами и озе-
рами. Славу стране принесло трепетное отношение к окружающей
среде и к своей культуре. У туристов, посещающих Норвегию, по-
пулярны активные и экстремальные виды отдыха: трекинг, горные
лыжи, велосипедный и водный туризм, рыбная ловля. Экскурси-
онные маршруты по архитектурным достопримечательностям не
пользуются большим спросом, значительно проигрывая природ-
ным творениям. Ввиду относительной исторической изоляции от
западной Европы преобладает строгая северная архитектура горо-
дов, таких например, как: Осло, Ставангер, Берген и др. К глав-
ным культурным достопримечательностям Норвегии можно отне-
сти, на наш взгляд, фуникулер Флёйбанен, лыжный трамплин в
Хольменколлене, Брюгген (торговый комплекс в Бергене) и Кри-
стиансаннский зоопарк. Среди природных достопримечательнос-
тей можно выделить водопад Вёрингсфоссен, лестницу троллей и
водопад Кьосфосс. Особо следует отметить живописные Норвеж-
ские острова, в частности северные Лофотенские острова. В бух-
тах этих островов, на белоснежных песчаных пляжах смелые тури-
сты могут попробовать поплавать в водах Норвежского моря [2].

Дания представляется нам «сказочной страной». Одно из са-
мых старейших королевств в Европе. Являясь мостом между Ев-
ропой и скандинавским полуостровом, пользуется значительной
популярностью среди европейских граждан, которые приезжают
сюда за недорогими товарами определенной категории, в частно-
сти, алкогольными напитками. Среди иностранных туристов осо-
бой популярностью Дания пользуется у немцев, норвежцев, шве-
дов и голландцев. Немцев привлекают пляжи Дании, а норвежцев
и шведов – Копенгаген. Кроме оживленного Копенгагена турис-
тов привлекают острова Борнхольм и Фюн своими пляжами и ар-
хитектурой средневековых замков. Датская кухня также занимает
значительное место в интересах иностранцев, а именно датские
бутерброды, жареная рыба, стейки и дичь.

Исландия – это островное государство, которое пленит красо-
той своей суровой природы и высоким уровнем жизни. Главные
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турпотоки приходят из США, ФРГ и Великобритании. Среди ос-
новных, представляющих интерес достопримечательностей мож-
но выделить столицу государства – Рейкьявик; Западные фьорды,
где расположены 7 водопадов; Западную часть Эйя-фьорд, кото-
рый популярен среди горнолыжников; Восток Исландии, где на-
ходится ледник Ватнайёкюдль (самый большой в Европе).

Туризм в Швеции составляет незначительную часть экономи-
ки страны, при этом имеется достаточно развитая и комфортная
туристская инфраструктура. Швецию посещают в основном их
скандинавские соседи, а также англичане и немцы. Для немцев
популярен маршрут на поезде с юга на север Швеции, с осмотром
природы и культурного наследия страны. А главными достопри-
мечательности являются Миллесгорден и музей Ваза. Так же как и
у датчан у шведов своеобразная кухня. Известным во всем мире
шведским национальным продуктом является сюрстрёмминг, пред-
ставляющий собой консервированную квашеную сельдь и обла-
дающий специфическим запахом, ввиду которого не каждый ту-
рист решается его попробовать. Швеция популярна лесами, шхе-
рами, бурными реками и наиболее высоким уровнем жизни не
только в Европе, но и во всем мире [3].

По результатам проведенного анализа туристско-рекреацион-
ного потенциала Скандинавских стран, в контексте их привлека-
тельности для российских и европейских путешественников, нами
был сделан вывод о значительных возможностях данного региона.
Уникальные природные объекты и самобытная культурная состав-
ляющая, при высоком качестве услуг и комфортабельности турис-
тской инфраструктуры должны способствовать значительному
росту туристских потоков. При этом, как правило, основными по-
сетителями Скандинавского региона являются туристы из сосед-
них стран, имеющих сопоставимый уровень жизни, и путешествен-
ники из США. Для туристов из Южной и Восточной Европы, а так-
же России, отдых в Скандинавских странах требует значительных
затрат, поэтому данное направление, несмотря на значительный
потенциал, не является массовым.
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РАЗРАБОТКА ПЕШЕХОДНОГО МАРШРУТА
«ПУТЕШЕСТВИЕ ПО ТАИНСТВЕННОЙ ТАЙГЕ»

Сутягина Е.Б., Ложкина М.Б.
Национальный исследовательский Томский государственный университет, г. Томск

В дни отдыха, в отпускное время, летом и зимой миллионы
людей устремляются за город, на лоно природы, отправляются в
многодневные туристские походы. В крови у нас эта страсть к до-
роге, желание увидеть новое, неизведанное. Туризм – наиболее
доступная и рациональная форма активного отдыха, физической
культуры и спорта. Смена обычной повседневной обстановки дает
человеку возможность встряхнуться, получить заряд бодрости и
здоровья [3].

Тайга – дикий хвойный лес. Отличное место для отдыха от го-
родской суеты: свежий воздух, пение птиц, уединение с природой,
все что нужно, чтобы отвлечься и получить море положительных
эмоций. В тайге туристы могут просто наслаждаться природой и
кататься на облоске по Кети, но я думаю, что никто не упустит воз-
можность собрать богатый урожай. В лесу можно найти различ-
ные виды грибов. Самым ценным для лесника в Верхнекетском
районе Томской области является белый гриб, но и красноголови-
ки, лисички, опята и другие виды грибов – нисколько не уступают
по своей красоте и вкусу. Ягод тоже очень много в тайге. Здесь мож-
но полакомиться черникой, смородиной, черемухой, дикой мали-
ной, а так же запастись витаминами на зиму, ведь тут растет очень
много клюквы и брусники. Рыбой тоже не обидели Вернекетский
район, так что свежая уха или копченая рыбка будет вам обеспече-
на [1].

На территории района находится старейший памятник куль-
турного и исторического наследия Томской области – Обь-Ени-
сейский канал, где и расположился Кеть-Касский заказник. Здесь
можно встретить редких и красивых птиц (чернозобая гагара, боль-
шая выпь, которая встречается только на побережье озера Водо-
раздельное, черный аист, кряква встречается чаще на реках, неже-
ли на озерах заказника, однако ее численность совсем мала) [1].

Туристы также могут встретить на болотистых местностях ред-
кие виды лекарственных растений, такие как ромашка и зверобой.
Целебными свойствами также обладают одуванчики, мята и кален-
дула [1].

Цель: разработка пешеходного маршрута «Путешествие по та-
инственной тайге».
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Основные сведения о маршруте

Место проведения: Томская область, Верхнекетский район, лес
тайги.
Вид туризма: пешеходный.
Продолжительность: 7 дней.
Протяженность: 1134 км (74 км составляет путь пешком).
Сроки проведения похода: наиболее благоприятное время для
похода июль – август.
Количество участников: 6 чел.
Категория сложности: некатегорийный.
Ограничение по возрасту: для преодоления маршрута требует-
ся очень хорошая физическая и морально-волевая подготовка
туриста, рекомендуемый возраст от 16 лет.

Варианты подъезда и отъезда

Приезд/отъезд: из города Томска на поезде «636Н Томск – Бе-
лый Яр». Потом пересаживаемся на машину (УАЗ) и едем прями-
ком до поселка Катайга. Дальше путешествие начинается пешком.
Обратно добираемся тем же ходом.

Нитка маршрута: город Томск – Белый Яр – поселок Катайга
– озеро Школьное – грибной бор – река Ключевка – Кеть-Кас-
ский заказник – грибной бор – поселок Катайга – Белый Яр –
Томск

График движения (примерный) – представлен в таблице 1.

Питание

Питание в походе предполагается трехразовое: завтрак, обед,
ужин. В процессе передвижения группы предусматриваются пере-
кусы. При планировании питания группы исходим из расчета 800–
1000 г в день.

Групповое снаряжение и личное снаряжение в пешеходном походе

Групповое: палатка   двухслойна, фотоаппаратура/видеокаме-
ра, аптечка, средство от комаров и клещей для обработки тела, ком-
пас, карта маршрута, фонарик с запасным комплектом батареек и
лампочек, ремонтный комплект, спички, топор.

Личное: документы, рюкзак, коврик пенополиуретановый, ко-
стюм «энцефалитка», удочка, рубашка х/б, свитер или кофта, кеп-
ка или панама (девушкам платок), очки солнцезащитные, спаль-
ный мешок, фляга, гигиенические принадлежности, фонарик, лич-



364

Физическая культура, здравоохранение и образование

   
   

   
   

   
У

ча
ст

ок
В

ре
м

я 
дв

и
ж

ен
и

я
П

ро
тя

ж
ен

н
ос

ть
уч

ас
тк

а
О

п
и

са
н

и
е

г.Т
ом

ск
 –

 Б
ел

ы
й

 Я
р

5 
ч 

52
 м

и
н

27
0 

км
п

ое
зд

Б
ел

ы
й

 Я
р 

–
 п

. К
ат

ай
га

7 
ч

26
0 

км
м

аш
и

н
а

П
. К

ат
ай

га
 –

 г
ри

бн
ой

 б
ор

3 
ч 

30
 м

и
н

15
 к

м
п

еш
ко

м

Гр
и

бн
ой

 б
ор

 –
 р

ек
а 

К
лю

че
вк

а
2 

ч 
40

 м
и

н
10

 к
м

п
еш

ко
м

, н
а 

об
ло

ск
е

Р
ек

а 
К

лю
че

вк
а 

–
 К

ет
ь-

К
ас

ск
и

й
 з

ак
аз

н
и

к
3 

ч
12

 к
м

п
еш

ко
м

К
ет

ь-
К

ас
ск

и
й

 з
ак

аз
н

и
к 

–
 г

ри
бн

ой
 б

ор
6 

ч
22

 к
м

п
еш

ко
м

Гр
и

бн
ой

 б
ор

 –
 п

. К
ат

ай
га

3 
ч 

30
 м

и
н

15
 к

м
–

П
. К

ат
ай

га
 –

 Б
ел

ы
й

 Я
р

7 
ч

26
0 

км
м

аш
и

н
а

Б
ел

ы
й

 Я
р 

–
 г.

То
м

ск
5 

ч 
52

 м
и

н
27

0 
км

п
ое

зд

Т
а

бл
и

ц
а

 1
.

Г
ра

ф
и

к
 д

ви
ж

ен
и

я 
п

о 
м

а
рш

ру
т

у



365

Материалы XIII Международной научно-практической конференции

ная аптечка, перчатки, посуда (комплект), носки, средство от ко-
маров, резиновые сапоги.

В заключение хотелось бы сказать, что пеший туризм стал од-
ним из популярных видов спортивного и рекреационного отдыха
[2]. Такой вид туризма способствует укреплению здоровья и духа
человека. Когда вы отправляетесь в поход, между вами и окружа-
ющей средой нет преград в виде металлического кузова и стеклян-
ных окон, ваш слух не отвлекает шум мотора или динамиков, вы
ясно чувствуете любое изменение в природе и без помех принима-
ете сигналы внешнего мира. В результате, вы можете познавать мир
и открывать что-то новое для себя безо всяких помех.

Литература

1. Верхнекетский район [Электронный ресурс] // По-Сибири. – URL: https://
posibiri.ru/verxneketskij-rajon (дата обращения 01.10.2019).

2. Все прелести пешего туризма [Электронный ресурс] // Выживание.com. –
URL: https://www.vigivanie.com/turizm/1108-vsje-prjeljesti-pjeshjego-
turizma.html (дата обращения 26.05.2019).

3. Капилевич Л.В. Основы спортивно-оздоровительного туризма : учеб. посо-
бие. – Томск : Изд-во Том. ун-та, 2011. – 297 с.
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The book of proceedings presents the
works on the issues of organizing the sports
and recreation activities among the
population, physical training of children and
teenagers, physical education and sport
training of students. The articles reflects also
theoretical and practical problems in sports,
tourism, medical and biological aspects of
physical education and sports training,
therapeutic and adaptive physical education.
Special attention is paid to the training and
advanced training of specialists in the field of
physical culture and sports.

The book is of interest for the specialists
in physical culture, sports and tourism as well
as for trainers, teachers and students of
physical education departments and sport
institutions.

SUMMARY

Россия, 634028, г. Томск, проспект Ленина 15Б-1
Тел.: (3822) 421-455

Е-mail: stt@sttonline.com

МИР ЖДЕТ ВАШИ КНИГИ!

Издательство "STT" является одним из лидеров научного книгоиздания в
Cибирском регионе, консультирует по вопросам защиты авторских прав, организа-
ции выпуска научной периодики и распространению научных книг и журналов в Рос-
сии и за рубежом. С 2014 года является официальным представителем британского
издательства Red Square Scientific, специально ориентированного на российских ав-
торов и российское научное содержание. Это облегчает российским ученым публика-
ции за рубежом и делает их работы широко доступными для мирового научного сооб-
щества.

Лучшие книги, выпущенные Издательством “STT”, находятся в крупнейших биб-
лиотеках мира – National Library of Medicine (USA), The British Library (UK), Library of
Congress (USA) и в The US Patent Bureau (USA), что обеспечивает их размещение в
мировых базах данных.
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