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НАПРАВЛЕНИЕ I. 
НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ СИСТЕМЫ 

ПОДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА 

_____________________________________________________ 

КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД К СПОРТИВНОМУ ОТБОРУ ДЕТЕЙ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ 
МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

А.А. Абуздина 
Россия, г. Иркутск, ФГБОУ СПО «Государственное училище (колледж) олимпий-

ского резерва» 

Проблема способностей волновала людей еще в глубокой древности. Понятия 
о способностях в научный обиход впервые ввел древнегреческий философ Платон 
(428-348 гг. до н.э.), он же предложил идею отбора людей к военной службе по оцен-
ке их способностей с помощью тестов. 

Отбор – составная часть подготовки спортивного резерва. От успешного ре-
шения этой проблемы во многом зависит уровень развития спорта в стране, успехи 
ее представителей на крупнейших международных соревнованиях. 

Спортивный отбор - это комплекс организационных мероприятий по выявле-
нию способных детей для данного вида спорта или группы видов спорта В.М. Волков 
и В.П. Филин (1983).  

Проблема отбора в спорте в мировой литературе освещена достаточно широко, 
накоплены значительные экспериментальные данные характеризующие существенные 
аспекты отбора в отдельных видах спорта. Над данной темой работали Кузнецов А.С. (док-
тор педагогических наук, профессор), Самигуллин Г.Х. (кандидат биологических наук, до-
цент), а также Зотова Ф.Р., Мутаева И.Ш., Павлов В.В., Волков В.М., Филин В.П., Тер-
Ованесян И.А., Зеличенок В.Б., Холодов Ж.К. 

А.С. Кузнецовым и Г.Х. Самигуллиным по данной теме выполнено теоретиче-
ское обобщение данных по проблеме отбора и ориентации в легкой атлетике. Рас-
смотрены теоретические положения, генетические аспекты данной проблемы, осо-
бенности критериев и методики отбора в легкой атлетике. Г.Н. Максименко проведе-
ны исследования по выявлению особенностей системы ориентации и отбора детей в 
спортивную школу. Приведены эффективные методы отбора для занятий легкой атле-
тикой [6]. 

Вместе с тем, вопросы спортивного отбора относятся к числу недостаточно изу-
ченных и продолжают оставаться центральной проблемой детско-юношеского спорта. С 
годами поколение меняется, меняются телосложение, конституция тела человека, что 
обязательно должно учитываться при отборе и должны быть созданы общепринятые кри-
терии, по которым в дальнейшем будет производиться отбор. В настоящее время наряду 
с экспериментальной разработкой различных сторон отбора и спортивной ориентации 
возрастает необходимость в теоретическом анализе и обобщении материалов исследо-
ваний, создании научно обоснованных программ отбора талантливых спортсменов. Осо-
бенно это относится к этапу предварительной подготовки, который охватывает детей в 
возрасте 9-12 лет. 

В отборе спортсменов в процессе многолетней подготовки выделяют четыре эта-
па: предварительный отбор; проверка соответствия отобранного контингента занимаю-
щихся требованиям, предъявляемым к успешной специализации в избранном видеспор-
та; этап спортивной ориентации; отбор в сборные команды обществ, республик, страны 
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[1, 7]. Из всех вышеперечисленных этапов одним из самых важных, на наш взгляд, явля-
ется предварительный отбор, так как именно он должен определить для каждого конкрет-
ного занимающегося целесообразность занятия легкой атлетикой. 

Первичный спортивный отбор в легкой атлетике имеет комплексную природу и 
включает в себя: определение возраста, благоприятного для начала занятий, данные ме-
дико-биологические обследования (состояние здоровья, биологический возраст, антро-
пометрические особенности (рост, вес, пропорции тела), уровень развития физических 
качеств, психические качества спортсмена и т.п. 

Весьма актуальна проблема возраста, в котором детей следует привлекать для 
начальных занятий в спортивные школы. Здесь у специалистов до сих пор нет едино-
го мнения. По возрастным физиологическим нормам лучший период для развития 
быстроты у детей это 8–11 лет, а для развития выносливости – после 11 лет. Поэтому 
физиологи рекомендуют отдавать ребенка в секцию легкой атлетики не раньше дос-
тижения им школьного возраста. Самым оптимальным возрастом для начала заня-
тий по легкоатлетическим дисциплинам является возраст 9-10 лет [13]. Легкая атле-
тика не является видом спорта для маленьких, поэтому торопится и приводить в сек-
цию дошколят не нужно. В этом факте есть определенное преимущество «королевы 
спорта» перед другими видами спорта.  

Анализ многолетней динамики спортивных результатов сильнейших спринтеров 
показал, что большинство из них начали тренировки и выступления на соревнованиях в 
возрасте 14-15 лет. При этом спортсмены имели высокий уровень первоначальных ре-
зультатов – в среднем 11,64 сек. Если Л.П. Матвеев (1975) предлагает начать многолет-
ний процесс спортивной подготовки юных легкоатлетов с 10 лет, то Игорь Тер-Ованесян 
(2000) анализируя возрастные данные сильнейших легкоатлетов мира последние 25 лет 
пришел к выводу, что лозунг всеобщего омоложения в спорте, оказывается ошибочным. 
Возраст мировых рекордсменов в мужских видах легкой атлетики в 68% случаев находит-
ся в диапазоне 25-38 лет, а 75% всех рекордов принадлежат женщинам, возраст которых 
колеблется от 26 до 33 лет. Поэтому он предлагает оптимальный возраст для начала спе-
циализированных занятий в видах легкой атлетики – 13-15 лет, при условии, если техника 
видов была усвоена ранее [8, С. 31]. В противном случае, как показывает спортивная 
практика, большая часть победителей юношеских соревнований не достигают вершин 
легкоатлетического спорта и постепенно, особенно при выходе из категории юниоров (18-
19 лет), останавливаются в спортивном росте, и заканчивают свою «спортивную карьеру».  

На основе медико-биологических исследований дается оценка состояния здо-
ровья (отсутствие заболеваний, определяется уровень физического развития, физи-
ческой подготовленности). 

По мнению многих исследователей и в особенности физиологов, важным мо-
ментом медицинского осмотра отбираемых для занятий спортом детей является со-
поставление паспортного и биологического возраста. Опыт  работы детско-
юношеских спортивных школ свидетельствует, что часто имеет место отбор детей с 
ускоренным биологическим развитием, которые вдальнейшем очень быстро теряют 
свои преимущества и довольно рано оставляют занятия спортом. Значительно боль-
ших успехов на последующих этапах спортивного совершенствования, как правило, 
добиваются дети с нормальным ходом созревания или имеющие признаки замед-
ленного биологического развития (ретарданты). У таких детей в возрасте 16—17 лет 
отмечается резкое возрастание функциональных возможностей различных органов и 
систем организма, в то время как у акселератов наблюдается стабилизация или да-
же снижение морфофункциональных возможностей. 

Биологический возраст рассчитывается на основе вторичных половых при-
знаков, а паспортный возраст определялся по стандартам, принятым в медицинской 
практике[13, 15]. 

Половое созревание считается ранним, если первые его признаки появляют-
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ся у девочек в возрасте 8-9 лет, а у мальчиков – в 10 лет. К среднему варианту тем-
па полового созревания у девочек относится начало появления первых его призна-
ков в 10-11 лет, а у мальчиков в возрасте 12-13 лет. О позднем начале полового со-
зревания свидетельствует появление первых его признаков у девочек в 13 лет и 
позже, а у мальчиков – в 15 лет. Существует система оценки (в баллах) биологиче-
ского возраста спортсменов, разработанная Т.С. Тимаковой и Н.Т. Беляковой.  

Также учитывают при отборе функции легких, определяющимися следующими 
показателями: жизненная емкость легких (ЖЕЛ), дыхательный объем (ДО), резерв-
ный объем выдоха (РОВ), глубиной и частотой дыхания, МПК. ЖЕЛ в среднем у маль-
чиков – 2600 мл, у девочек – 2530 мл. Меньшие показатели характеризуют мень-
шие возможности дыхательной системы. Высокие показатели ЖЕЛ, МПК и быстроты 
восстановления частоты пульса после нагрузок дают основание для оптимистических 
прогнозов прежде всего в отношении представителей всех циклических видов [13]. 

Антропометрические обследования позволяют определить, насколько канди-
даты для зачисления в учебно-тренировочные группы и группы спортивного совер-
шенствования спортивных школ соответствуют тому морфотипу, который характерен 
для выдающихся представителей данного вида спорта. В спортивной практике выра-
ботались определенные представления о морфотипах спортсменов (рост, масса тела, 
тип телосложения, охватные размеры, соотношение мышечного и жирового компо-
нентов, форма позвоночного столба, грудной клетки, строение таза, ног, размер сто-
пы и т.п.). Например, в легкоатлетических метаниях, прыжках необходим высокий 
рост, в марафонском беге рост не имеет существенного значения, высоких результа-
тов достигают как высокорослые, так и низкорослые спортсмены (см. таблицу 1) [11].  

В вопросе о влиянии особенностей телосложения и антропометрических по-
казателей на достижение спортивных результатов существуют различные точки зре-
ния. Жданов Л. является противником методики отбора по антропометрическим по-
казателям. В то же время многие специалисты считают, что легкоатлеты должны 
иметь при высоком росте относительно небольшой вес.  

 
Таблица 1 

Оценка средних показателей длины тела детей 9 – 12 лет 
 

Пол 9 - 10 11 - 12 
 высокий средний низкий высокий средний низкий 

мальчики 136-132 146-142 141-
137 

138-134 148-144 143-
139 

девочки 137-133 147-143 142-
138 

139-135 150-146 144-
140 

 
Масса тела, хотя и является интегральной характеристикой, но не дает воз-

можности оценивать реальные сдвиги в организме спортсмена, происходящие под 
воздействием тренировки. Поэтому учитывают соотношение мышечного и жирового 
компонента, которые отражают активность белкового синтеза и энергетического об-
мена. При этом снижение мышечного компонента указывает на недостаток энерге-
тических ресурсов в организме спортсмена, накопленное или текущее недовосста-
новление, угнетение процессов синтеза белка; увеличение жирового компонента 
косвенно указывает на снижение активности процессов липолиза, и ведет к сниже-
нию работоспособности. Это указывает на сниженный уровень общей выносливости 
и низкую готовность организма к выполнению интенсивной и высокообъемной тре-
нировочной работы, что в целом связано с малым стажем тренировки спортсмена.  

Большую роль в системе отбора играют контрольные испытания (тесты), по 
результатам которых судят о наличии необходимых физических качеств, для успеш-
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ной специализации в виде спорта. По результатам тестов можно определить, на-
сколько ребенок готов к занятиям,установить начальный уровень развития основных 
физических качеств, необходимых для совершенствования в избранном виде спор-
та. Но и в вопросе тестирования физических качеств нет единого мнения. Одни счи-
тают, что чем выше этот уровень, тем больше возможности у ребенка показывать в 
дальнейшем высокие спортивные результаты, и чем ниже уровень развития физиче-
ских качеств, тем вероятность эффективного совершенствования в избранном виде 
спорта менее высока, несмотря на достаточный прирост показателей уровня разви-
тия физических качеств на начальном этапе тренировок [8, 12]. 

Другие же уверены, что при первичном отборе ориентация на показатели фи-
зической работоспособности является малопрогностичной. В основном они не ста-
бильны, зависят от тренировочных воздействий и являются второстепенными в про-
цессе отбора. Практически бесполезны при первичном отборе неспецифические для 
того или иного вида спорта тесты, которые часто используют недостаточно квалифи-
цированные тренеры. Применительно к циклическим видам спорта это, например, 
подтягивание в висе, отжимания в упоре лежа, прыжки в длину с места, становая и 
кистевая динамометрия. Чтобы с большей степенью вероятности выявить потенци-
альные возможности детей и подростков, целесообразно определять не только ис-
ходный уровень их подготовленности, но главным образом - темпы ее роста. Однора-
зовые контрольные испытания говорят лишь оготовности кандидата в данный мо-
мент выполнить предложенный ему набор тестов и очень мало говорят о его пер-
спективных возможностях. Информативность показателей физической работоспо-
собности для решения задач отбора повышается, если эти показатели используются 
после одного и более лет занятий спортом. 

Для набора в ДЮСШ по легкой атлетике предусматривается выполнение тес-
тов: бег 30 м; бег 1000 м; челночный бег 3x10 метров; подтягивание/отжимание; 
поднимание туловища из и.п. - лежа на спине; прыжок в длину с места, прыжок в вы-
соту с места, наклоны вперед из и.п. -  сидя на полу, метание набивного мяча двумя 
руками из – за головы[4]. 

 Существенное значение на ранних этапах отбора имеет и учет психических 
показателей предрасположенности к спортивной деятельности. При первичном отбо-
ре основными психическими показателями являются желание новичка заниматься 
спортом, стремление получать высокие оценки при выполнении заданий, решитель-
ность и напористость в игровых ситуациях, смелость при выполнении незнакомых 
заданий. 

Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов являются в зна-
чительной мере природными свойствами центральной нервной системы человека. 
Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней тре-
нировки. Психологические обследования позволяют определить тип темперамента, 
экстраверсии-интроверсии, мотивации, уровень притязаний, кроме того оценить 
проявление таких качеств, как  самостоятельность, решительность, целеустремлен-
ность, способность мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в со-
ревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в 
спортивной борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества на 
финише и др. Учитывается также спортивное трудолюбие. С целью выявления воле-
вых качеств спортсмена целесообразно давать контрольные задания, лучше в со-
ревновательной форме [4]. 

В условиях стремительного развития современного спорта проблема повы-
шения уровня спортивных достижений сводится не только к поиску новых методов 
тренировки, но и методов своевременной ориентации в виды спорта. Качественный 
спортивный отбор являются залогом успешного совершенствования в избранном 
виде спорта. 
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Окончательное решение о привлечении ребенка к занятиям тем или иным 
видом спорта должно основываться на комплексной оценке по всем перечисленным 
критериям отбора, а не на учете какого-либо одного или двух признаков. Особая 
важность комплексного подхода на этой ступени многолетнего отбора обусловлена 
тем, что спортивный результат здесь практически не несет информации о перспек-
тивности юного спортсмена. 

При углубленном изучение всех данных организма можно ускорить отбороч-
ный процесс, тем самым больше уделить внимания для подготовки квалифициро-
ванных легкоатлетов на раннем этапе обучения. 

Существует необходимость проведения дальнейших исследований в избран-
ном направлении по более доскональному изучению этапов отбора в соответствии с 
многолетним процессом спортивной подготовки. Следовательно, возникает необхо-
димость разработать объективные критерии отбора талантливых легкоатлетов и по-
казатели перспективного прогнозирования, которые присущи тому или иному виду 
легкой атлетики.  
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ПРОВЕДЕНИЕ НАУЧНЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ КОМПЛЕКСНОЙ НАУЧНОЙ ГРУППОЙ ПО 
ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ В РАМКАХ ПРОЕКТА «ЭНЕРГИЯ БАЙКАЛА» 

 
М.О. Аксенов 

Россия, г. Улан-Удэ, Бурятский государственный университет 
 

Состояние проблемы. Автор данной публикации, являясь руководителем ком-
плексной научной группы, выражает поддержку в адрес идеи руководителя РАФКС 
В.М. Бумбошкина, о том, что вблизи озера Байкал, возможно, находится особая зо-
на, которая может влиять, в том числе, и на состояние спортивной формы спортсме-
нов. 

Для доказательства поставленной гипотезы, наша КНГ (комплексная научная груп-
па) при поддержке РАФКС, ШВСМ и БГУ, а также РГНФ и благодаря сотрудничеству с на-
шими коллегами из ВНИИФК и РГУФКСМиТ провела ряд научно-исследовательских работ 
в направлении изучения влияния «Энергии Байкала» на состояние различных систем ор-
ганизма спортсменов на примере вольной борьбы. 

Организация работы. Исследование было организовано в рамках одного тре-
нировочного мезоцикла. Мезоцикл состоял из трех периодов, подготовительный пе-
риод МЗЦ – спортсмены тренировались в п. Аршан, Тункинского района, соревнова-
тельный период МЗЦ – проводился на о. Ольхон и восстановительный период – про-
водился в п. Максимиха. Каждый из периодов включал от 2 до 3 микроциклов. Уро-
вень квалификации спортсменов – спортсмены высших разрядов, члены Сборной 
Бурятии, часть спортсменов входят в состав Сборной России. 

Методы проведения научных исследований. Для подтверждения поставленной 
гипотезы нами проводилось тестирование спортсменов с использованием специали-
зированных спортивных спутниковых систем и мониторов сердечного ритма. Так же 
использовалась система экспресс-диагностики состояния здоровья спортсменов на 
основе вариабельности сердечного ритма.  

Основная цель тестирования спортсменов – это измерение скорости адапта-
ции спортсменов, по состоянию различных систем организма, к предъявляемым ве-
личинам тренировочных нагрузок.  

Полученные результаты. Система мониторов сердечного ритма позволяла нам 
отслеживать работу сердечно-сосудистой системы борцов ночью во время сна. 
Спортсмены одевали мониторы на ночь, и эти мониторы записывали работу сердца в 
режиме R-R, т.е. в режиме кардиографа. Данные передавались на компьютер.  

 
Рис. 1.  Динамика пульса в подготовительном периоде. 
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Рис. 2. Динамика пульса в соревновательном периоде. 

      

 
 

Рис. 3. Динамика пульса в восстановительном периоде. 
 

Выводы: анализ полученных графиков, позволяет заметить, что к концу 
эксперимента кривая пульса меняется, она становится более ровной. Мы пока 
не можем утверждать, с чем это связано, но факт наличия изменений, как мож-
но заметить из графиков, представленных на рис.1-3, присутствует. Отсюда мож-
но сделать вывод, что существует фактор, который положительно влияет на из-
менение динамики пульса во время сна спортсменов, в период УТС вблизи о. 
Байкал.  

Мы проводили подобные измерения в период сборов в г. Красноярске, 
таких изменений не наблюдалось. 

Данные тестирования работоспособности спортсменов так же показали 
положительную динамику. Мы проводили тестирование работоспособности с ис-
пользованием специализированной спортивной спутниковой системы и получи-
ли следующую картину: 
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Рис  4. Диаграмма изменения мощности организма борцов 
 

До эксперимента средний показатель составил W=309,8 Ватт, после экс-
перимента этот показатель увеличился на 44 Ватт и составил W=353,8 Ватт. Ста-
тистическая обработка показала, что принятая гипотеза находится ниже 95% 
уровня. Таким образом, можно утверждать, что в период эксперимента у спорт-
сменов имеется тенденция к приросту работоспособности организма в среднем 
на 44 ватта. 

Заключение. Подводя итог вышесказанному можно утверждать, что в пе-
риод проведения УТС по проекту «Энергия Байкала» заметны положительные из-
менения в функциональном состоянии спортсменов, а так же положительные 
изменения в абсолютной мощности организма спортсменов. Под нашим при-
стальным вниманием остается проблема поиска возможной причины этих изме-
нений, решению которой мы постараемся посвятить ближайшее время. 
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СКОРОСТНО-СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ПРЫГУНОВ НА АКРОБАТИЧЕСКОЙ 

ДОРОЖКЕ 
 

Е.А. Антонова1, Е.П. Врублевский2 
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Скорины  
2 Беларусь, г. Пинск, Полесский государственный университет и Польша, 

Зеленогурский университет 
 
В связи с небольшой продолжительностью комбинации в акробатических 

прыжках на дорожке,важное значение приобретает не максимальная сила, а 
скорость ее реализации в короткие интервалы времени при сохранении опти-
мальной амплитуды движения. Исходя из этого, для акробатов-прыгунов большое 
значение имеют скоростно-силовые способности, которые проявляются при вы-
полнении упражнения: при приземлении, отталкивании и других резких движе-
ниях, а значит, и определяют уровень подготовки к их выполнению [1, 2, 7, 8].  

При подборе упражнений для развития скоростно-силовых способностей 
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необходимо подбирать те, которые структурно и параметрически схожи с основ-
ными обучаемыми акробатическими элементами. В результате чего это будет 
способствовать не только совершенствованию техники исполнения прыжков, но 
и развивать качество, без которого изучаемое упражнение не может быть пол-
ноценно освоено.  

Втягивание в работу скоростно-силового характера следует начинать с 
многократного выполнения собственно акробатических, гимнастических и 
прыжковых упражнений, способствующих последовательному развитию голено-
стопного, коленного и тазобедренного суставов. 

Однако следует отметить, что акробатические и гимнастические упражне-
ния способствуют невысокому уровню развития скоростно-силовых качеств, хотя 
и повышают точность мышечной координации.Прыжковые упражнениянеобхо-
димовыполнятьс субмаксимальным усилием, с установкой на быстроту отталки-
вания [1 - 7].  

Отдельное внимание следует уделять прыжкам в глубину на одну или обе 
ноги с последующим выпрыгиванием вверх, направленые на увеличение 
мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных 
свойств мыш. Данное упражнение применяется для  развития скоростной силы 
мышц — разгибателей ног, и как базовый навык отталкивания: отскок от упругой 
опоры после прыжка. Глубина прыжка определяется физической подготовленно-
стью и массой спортсмена и может колебаться от 40 до 100 см.  

Широкое распространение к тому же получили разновидности бега в мак-
симальном темпе, а так же бег по разметкам. 

При подготовке прыгунов на акробатической дорожке так же стоит уделять 
внимание упражнениям для рук и туловища, использовать можно различные ва-
рианты падений в упор лежа. Или можно применять сгибание – разгибание рук 
в упоре с отрывом от опоры. Упражнения рекомендуется выполнять непрерывно 
или с кратковременной паузой, не чаще 1-2 раз в неделю на этапах подготовки 
[2, 3, 4, 6]. 

Выделяют несколько основных методов развития скоростно-силовых спо-
собностей. 

Так «ударный» метод способствует развитию амортизационной и «взрыв-
ной» силы различных мышечных групп, используя кинематическую энергию па-
дения тела.Метод повторных усилий заключается в следую-
щем:выполнениеопределенного количества упражнения с использованием не-
предельных отягощений (20-40 % от максимального) с максимальной скоростью 
и предельным числом повторений в одном подходе, с паузами между подходами. 

Игровой метод, где игровые ситуации направлены на необходимость 
изменять режимы напряжения различных мышечных групп (например, 
различные эстафеты). 

При использовании изометрического метода (статического) выполняются 
кратковременные усилия взрывного характера со стремлением к максимально 
быстрому развитию мышечного напряжения до 80-90 % максимального уровня. 
Напряжение мышц должно сменяться возможно более полным их расслаблени-
ем. 

Метод сопряженного воздействия заключается в совместном развитии 
физических качеств, за счет подбора упражнений схожих с основным путем его 
варьирования, расчленения на части, применения различных отягощений и т.п. 
[2, 3, 5, 6, 8]. 

Эффект развития скоростно-силовых качеств зависит не только от 
применяемых средств и методов, но и от массы отягощения, количества 
подходов и повторений в каждом подходе, времени интервала отдыха между 
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подходами [2, 4, 8].  
Основным режимом работы при развитии скоростно-силовых способно-

стейявляется преодолевающий или уступающий. Особый смысл приобретают уп-
ражнения в уступающем режиме, так как они позволяют моделировать наиболее 
высокие ударно-динамические нагрузки [4, 5]. 

Для совершенствованиивзрывной силы, необходимой при выполнении 
прыжков на акробатической дорожке, используют упражнения с незначитель-
ными отягощениями или без отягощений. Предпочтение отдается упражнениям с 
преодолением массы собственного тела, так как объемные силовые нагрузки 
могут привести к снижению скорости выполнения элементов. Увеличение же 
скорости происходит лишь через 2-6 недели после прекращения или резкого 
снижения силовых нагрузок [2, 4, 7]. 

Темп выполнения упражнения рекомендуется предельный или 
околопредельный (90 %от максимального). При этом важнопомнить, что главное 
- это скорость проявления силовых возможностей, а не принцип «чем больше, 
тем лучше».Так же можно упражнения скоростно-силового характера выполнять 
в неравномерном ритме: подготовительные движения до приложения основного 
усилия – несколько замедленно (сгибание рук), а основное движение, связанное 
с приложением максимального усилия – с предельной скоростью (разгибание 
рук) [2, 4, 6]. 

Продолжительность выполнения отдельных упражнений должна обеспечи-
вать возможность их выполнения без снижения скорости движений и утомления, 
а также зависит от возраста, пола и подготовленности спортсменов.  

Продолжительность пауз отдыха между упражнениями должна обеспечи-
вать полное восстановление работоспособности. Если паузы непродолжительны, 
то отдых обычно носит пассивный характер, иногда дополняется самомассажем 
мышц. При продолжительных паузах используют активный отдых малой интен-
сивности, что способствует ускорению процессов восстановления, позволяет 
обеспечить оптимальные условия для выполнения последующего упражнения [2, 
6].  

Упражнения для развития скоростной силы рекомендуется применять в 
первой половине основной части после изучения нового материала или перед 
закреплением и совершенствованием старого материала. Скоростно-силовые 
упражнения необходимо выполнять до упражнений статического и жимового ха-
рактера, но после упражнений, направленных на развитие быстроты, так же им 
может предшествовать силовая работа, на малых скоростях и амплитудах.  

Если число занятий составляет 2-4 раза в неделю, целесообразно вклю-
чать скоростно-силовые упражнения различного рода в каждое занятие по 15-20 
минут. Если тренировки проводятся каждый день, то одно из занятий недельного 
цикла целесообразно посвящать развитию физических качеств[2, 5]. 

При распределении в годичном цикле можно придерживаться нескольких 
вариантов: 

1) равномерно рассредоточенный; 
2) концентрированный. Здесь длительность поддержания достигнутого 

уровня скоростно-силовых способностей прямо зависит от продолжительности 
периода концентрированной подготовки, из чего следует, что целесообразно две 
концентрированные скоростно-силовые подготовки продолжительностью 12 не-
дель (сохранение достигнутого уровня может составлять 14 недель) и 8 недель 
(10 недель сохранение) [7]. 

Для оценки эффективности учебно-тренировочного процесса и применяе-
мых в нем специальных средств и методических приемов для развития скорост-
но-силовых способностей  в практике спорта используют ряд двигательных тес-
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тов, надежность и информативность которых была доказана в ходе многолетних 
исследований.  

Наиболее точным отражением уровня развития скоростно-силовых способно-
стей являются результаты в различных прыжках. Всложнокоординационных видах 
спорта часто используют прыжок вверх с места со взмахом рук или безвзмаха рука-
ми и прыжок в длину с места [5, 6, 7]. 
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НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 

РЕЗЕРВНОЙ СБОРНОЙ КОМАНДЫ УКРАИНЫ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 
 

А.В. Апайчев Е.В. Криворученко, Т.В. Самоленко 
Россия, Республика Саха (Якутия), с. Чурапча,  

ФГБОУ ВПО «Чурапчинский государственный институт  физической культуры и спорта» 
 
Одним из основных направлений научных исследований в легкой атлетике яв-

ляется совершенствование системы научно-методического обеспечения подготовки 
спортсменов высокой квалификации, способствующей существенному повышению 
качества работы в таких направлениях как:  

− построение подготовки в 4-летнем олимпийском цикле, позволяющем соче-
тать успешное выступление в большом количестве соревнований с эффективной под-
готовкой к главным соревнованиям каждого года и выходом на «пик» готовности во  
время Игр Олимпиады; 

− построение и реализация системы годичной подготовки, в которой ее содер-
жание (тренировочная и соревновательная  деятельность, средства восстановления и 
стимуляции работоспособности и т.д.) подчинено главной задаче – достижению «пика» 
готовности в период главных соревнований года; 

− планирование предельно допустимых объемов и интенсивности трени-
ровочной и соревновательной деятельности в течение года.  

− формирование и реализация методики оперативного, текущего и этапного кон-
троля подготовленности спортсменов и оптимизации различных структурных образова-
ний тренировочного процесса. 

− внедрение современных комплексов оценки эффективности спортивной тех-
ники. 

− создание и реализация системы отбора спортсменов в сборные команды 
страны для участие в крупных международных соревнованиях [2, 3, 6]. 
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История развития и становления системы научно-методического обеспечения 
спортсменов сборной команды Украины по легкой атлетике на современном этапе бе-
рет начало с 2000 года. По окончанию Игр ХХVII  Олимпиады в Сиднее (на Играх укра-
инские легкоатлеты завоевали две бронзовые медали: Роман Щуренко в прыжках в 
длину, Елена Говорова в тройном прыжке), после заседания исполкома Федерации лег-
кой атлетики Украины президент федерации, олимпийский чемпион Валерий Борзов 
обратился с предложением к руководству центрального спортивного ВУЗа страны – На-
ционального университета физического воспитания и спорта − о создании комплексной 
научной группы по легкой атлетике.  

Данная группа должна была решать прогностические задачи о качествен-
ной подготовке легкоатлетов сборной команды Украины по легкой атлетике, на-
чиная с её резервного состава, что впоследствии удалось реализовать. Была 
создана научная группа, в которую вошли специалисты в области педагогики, 
физиологии, психологии и биомеханики. Для достижения поставленной цели одна 
из основных задач научной группы заключалась в разработке системы оценки 
физической подготовленности и функционального состояния  членов резервной 
сборной команды. Спортсмены многократно принимали участие в обследовани-
ях, и впоследствии составили основную группу участников трех Игр Олимпиад – в 
Афинах (2004 г.), в Пекине (2008 г.), Лондоне (2012 г.). В меньшей степени во 
время исследований было обращено внимание на возможность прогнозирова-
ния развития физических качеств, спортивных результатов, продолжительность и 
успешность выступления на протяжении всей спортивной карьеры атлета. Ак-
цент делался на выявление уровня развития физических качеств, определение 
предрасположенности спортсменов, выявление лидеров среди сильнейших лег-
коатлетов юношеского, юниорского состава и включение их в команды для уча-
стия в соревнованиях наивысшего уровня [1,5].  

В последствии были внесены коррективы в систему оценки физического 
состояния легкоатлетов, что позволило всесторонне оценивать спортсмена, ох-
ватывая три важнейших направления – определение уровня физической подго-
товленности; выявление уровня функциональной подготовленности (по показате-
лям сердечно-сосудистой, вегетативной нервной систем, системы внешнего ды-
хания); изучение типологических свойств высшей нервной деятельности, лично-
стной тревожности и психической надежности. Данную систему оценки физиче-
ского состояния значительно усовершенствовала разработанная методика 
оценки функционального состояния квалифицированных легкоатлетов на основе 
использования компьютерной программы «Мультимода Кардио1», интегриро-
ванная в программное обеспечение комплекса функциональной диагностики 
«Кардио+» в виде программы «ОРАКУЛ», которая включает комплексную оценку 
сердечно-сосудистой и вегетативной нервной систем (критерии оценки разрабо-
таны с учетом спортивной специализации и квалификации спортсменов) [4]. 
Процедура мониторинга с помощью компьютерной программы «ОРАКУЛ» зани-
мает 15 минут и дает информацию о комплексном показателе функционального 
состояния, регуляции деятельности сердца, вегетативном балансе, состоянии 
миокарда, наличии нарушений ритма сердца. Интерфейс программы нагляден и 
удобен в работе, позволяет быстро делать выводы о необходимости коррекции 
функционального состояния спортсменов (рис. 1).  
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Рис. 1. Оценка функционального состояния спортсменов на основе программы 
«Оракул» (пример заключения) 
 
Методика включает проведение комплексной оценки вегетативной регуляции на основе 
вариабельности ритма сердца, состояния миокарда на основе полного анализа ампли-
тудно-временных параметров электрокардиограммы, анализа нарушений ритма сердца. 
Программа «ОРАКУЛ» включает комплексную оценку сердечно-сосудистой и вегетативной 
нервной систем (критерии оценки разработаны с учетом спортивной специализации и 
квалификации спортсменов). Эффективность данной методики была подтверждена ре-
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зультатами выступления спортсменов на соревнованиях высокого уровня. Внедрение ре-
зультатов исследования позволило повысить эффективность тренировочной и соревнова-
тельной деятельности спортсменов резервной сборной команды Украины по легкой атле-
тике.  
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПАЛЬЦЕВОЙ ДЕРМАТОГЛИФИКИ И ИЗБРАННОГО ВИДА 

СПОРТА НА ПРИМЕРЕ СТУДЕНТОВ СПОРТИВНОГО ВУЗА И ССУЗА В Г.ИРКУТСКЕ 
 

Н.В. Афанасьева 1,2, А.М. Садовникова1,2 

Россия, г. Иркутск, 1ФГБУ ВПО «Иркутский государственный университет», 2Филиал Рос-
сийского государственного университета физической культуры, спорта и туризма (ГЦО-

ЛИФК) в г. Иркутске 
 

Спорт - это огромный мир, в котором человеку бывает сложно определиться с вы-
бором своей стихии. Для успешной самореализации спортсмену необходимо знать свои 
природные задатки, свое предназначение. Поэту он прибегает к помощи различных ис-
следований, которые дают быструю оценку его возможностей. Одним из таких исследова-
ний является метод пальцевой дерматоглифики. Изучением узоров пальцев рук ученые 
занялись не так давно, но метод зарекомендовал себя достаточно простым и достовер-
ным источником информации. 

В исследовании приняло участие 98 студентов (62 юношей и 36 девушек) иркут-
ского спортивного ВУЗа и ССУЗа в возрасте от 18 до 22 лет. Среди которых имеются 
представители циклических видов спорта (бег и лыжный бег на короткие, средние и длин-
ные дистанции); силовых (тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, бодибилдинг); спортивных ви-
дов единоборств (дзюдо, карате, тхэквондо, киокусинкай) и сложно-координационных ви-
дов спорта (спортивные танцы, акробатика). Квалификация спортсменов варьировала от 
1 спортивного разряда до мастера спорта международного класса. В данной работе было 
проведено типирование пальцевых узоров, сравнительный анализ  суммарной интенсив-
ности узоров по дельтовому индексу (ДИ), выявление взаимосвязи отпечатков пальцев с 
избранным видом спорта. 

Известно, что пальцевые узоры разделяют на следующие типы : А - арка (самый 
простой узор), L-петля, D-двойная петля, W- завиток (самый сложный узор). Данные типы 
оценивают по наличию или отсутствию дельты: арка не имеет дельту, у петли одна, у двой-
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ной петли и завитка - по две дельты. Дельтовый индекс вычисляется по сумме дельт всех 
пальцевых узоров. Чем больше количество простых узоров, тем ниже будет показатель 
дельтового индекса. Соответственно, чем больше сложных узоров, тем  выше дельтовый 
индекс. К низким значениям ДИ относится количество дельт от 0 до 9, к средним от 10 до 
13, к высоким от 14 до 20. 

На гистограмме (Рис.1) представлено распределение студентов по типам узоров 
пальцев рук у юношей и девушек. 
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Рис.1 Количество студентов с определенным типом узора пальцев рук в обследован-

ных группах студентов (в %). 
 
Обладателей узора «арка» выявлено среди юношей 30%, среди девушек 21%. 

Наличие данного узора на всех 10 пальцах не обнаружено ни у одного из испытуе-
мых. Тип узора «петля» на всех пальцах является самым распространенным. Юношей 
с таким узором встречается 95% и девушек 94%. Узор "двойная петля" встречается 
чаще у девушек (в 70% случаев против 59% у юношей). Узор «завиток» встречается у 
юношей (59%) и у девушек (64%). 
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Рис.2 Сравнительный анализ дельтового индекса и избранного вида спорта у 
студентов (в %). 

 
Среди спортсменов, занимающихся бегом на короткие дистанции, выявлена 

встречаемость среднего (71%) и низкого (29%) дельтового индекса. Им соответству-
ют такие фенотипы, как AL, L, LW. Высокое значение дельтового индекса среди 
спринтеров отсутствовало. Среднее значение ДИ равно 10.У бегунов с преимущест-
венным качеством выносливости доминируют фенотипы L и LW, им характерны 
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средний (43%) и высокий (57%)  дельтовый индекс. Среднее значение ДИ равно 
13.У представителей силовых видов спорта чаще встречались комбинации LW и 
WL, что соответствует среднему (42%) и высокому (58%) дельтовому индексу. 
Среднее значение ДИ равно14.В группе занимающихся единоборствами наряду 
с другими узорами часто встречается двойная петля, выявлена у юношей (76%) 
и девушек (82%). Вероятно, такой рисунок отражает внутреннюю мотивацию к 
борьбе. В данной группе отмечаются все типы узоров и комбинации достаточно 
разнообразны. С низким дельтовым индексом выявлено 4% спортсменов, со 
средним - 24%, с высоким - 72%. Среднее значение ДИ равно 14.Среди стайе-
ров выявлены высокий (85%) и средний (15%) дельтовые индексы. Им соответ-
ствуют более сложные узоры, чем спринтерам - LW и WL. Среднее значение ДИ 
равно 16.Большее количество сложных узоров отмечено среди спортсменов, 
специализирующихся на сложно-координационных упражнениях. Наличие на 
всех 10 пальцах завитков у 2% исследуемых. В данной группе преобладает вы-
сокий дельтовый индекс - 89%, средний дельтовый индекс у 11 % испытуемых. 
Среднее значение ДИ равно 15. 

Анализ дерматоглифов показал, что отличительной особенностью у спорт-
сменов, занимающихся ациклическими видами спорта с преобладанием нерв-
но-мышечной координации, являются высокий дельтовый индекс (юношей 28% 
и девушек 24%), наличие большого числа завитков и отсутствие арок.Обратная 
закономерность прослеживается среди спортсменов, для которых характерны 
скоростно-силовые качества. Отличия заключаются в уменьшении числа завит-
ков и увеличении числа арок и, соответственно, в уменьшении показателя дель-
тового индекса. Низкий ДИ выявлен среди юношей 11% и девушек 14%.У спорт-
сменов с средним значением дельтового индекса (юношей 61%, девушек 62%) 
выбор в спорте более обширный, но предпочтение они отдают упражнениям, 
связанными с выносливостью и гибкостью. 

Данные пальцевой дерматоглифики совместно с другими методами диаг-
ностики можно применять в качестве экспресс-оценки психофизических осо-
бенностей человека и ориентации его в спортивной деятельности. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ УРОВНЯ ТРЕВОЖНОСТИ У СПОРТСМЕНОВ В СТРЕЛКОВЫХ 

ВИДАХ СПОРТА 
 

А.В. Бархунов, М.О. Аксенов 
Россия, г. Улан-Удэ, Бурятский государственный университет 

 
Актуальность темы. По мнению многих авторов, одним из важных направ-

лений исследований в сложно-координационных видах спорта является изучение 
уровня тревожности спортсменов. Необходимо очень точно изучить изменение 
состояния спортсменов, и возможности использования разных вариантов педа-
гогических, психофизиологических средств и методов с целью его исправления. 
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Любой вид спорта это обязательное наличие тренировок, притом не только фи-
зических, но и психологических. В стрелковых видах спорта у спортсменов на-
блюдается повышенный уровень психологической тревожности, и оставить без 
внимания состояние тревоги, страха, как одного из важных факторов положи-
тельного исхода соревнований, нельзя. По отношению к соревнованиям следует 
говорить, прежде всего, о ситуационной тревожности, или склонности испыты-
вать страх, так называемый «мандраж» только в определенный момент, в опре-
деленной ситуации. Как правило, для спортсмена это момент накануне очень 
важных соревнований или отбора в национальную сборную. При этом во многих 
случаях спортсмен не испытывает такого уровня тревожности вне соревнова-
тельной среды. Изучение, а также своевременная диагностика и коррекция 
уровня тревожности поможет избежать трудностей, которые возникают при ее 
влиянии на соревновательную деятельность спортсмена. 

Организация работы. Нами оценивался уровень тревожности по субъек-
тивной оценке данного состояния спортсменами, занимающимися стрельбой из 
лука. Всего испытуемых было десять человек. Все испытуемые были юниоры в 
возрасте от восемнадцати до девятнадцати лет, восемь спортсменов имели раз-
ряд мастера спорта, один спортсмен - мастер спорта международного класса, 
один спортсмен - кандидат в мастера спорта.  

Методы исследований: Для изучения уровня ситуативной тревожности ис-
пользовался тест Ч.Д. Спилбергера, который позволяет получить информацию о 
самооценке человеком уровня своей тревожности в данный момент. Получен-
ные данные были обработаны при помощи методов математической статистики. 
Также проводилось педагогическое наблюдение за испытуемыми. 

Выводы. Полученные в ходе исследования результаты показали, что сред-
ний уровень тревожности по всей группе испытуемых составил 28,7 баллов. От-
сюда следует что, что испытуемые на момент исследования испытывали тревож-
ность. В качестве причин этого можно отнести стрессы, недосыпание, переутом-
ление. Когда же этот уровень превышает оптимальный, можно говорить о прояв-
лении повышенной тревожности. Известно, что люди с повышенной тревожно-
стью - это очень неуверенные в себе люди, с неустойчивой самооценкой. Вполне 
возможно, что данная характеристика может быть присуща и спортсменам. Так, 
постоянно испытываемое ими чувство страха перед определенными стартами  
может приводить к тому, что они начинают крайне редко проявлять инициативу и 
выдержку. Они предпочитают не обращать на себя внимания со стороны окру-
жающих, ведут себя примерно, стараются точно выполнять требование - не на-
рушают дисциплину. Повышенный уровень тревожности может также свидетель-
ствовать о недостаточной эмоциональной приспособленности к тем иным спор-
тивным ситуациям. У спортсменов с данным уровнем проявляется отношение к 
себе как слабому, неумелому. Тревожность окрашивает в мрачные тона отно-
шение к себе, другим людям и негативно влияет на спортивные показатели. 

Для изменения уровня тревожности в данной ситуации необходима инди-
видуальная работы с такими спортсменами, в частности полезно применение 
так называемого «психологического отдыха. 
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 НА СОРЕВНОВАНИЯХ ПО СПОРТИВНЫМ ТАНЦАМ 
В.В. Белобородов, А.М.Садовникова, О.В. Белобородова 

 
Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физиче-

ской культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) 
 в г. Иркутске, Областная детская общественная организация «Танцевальный 

клуб «Байкал-Данс» 
 

Проблема объективности судейства на соревнованиях по танцевальному 
спорту является наиболее обсуждаемой, как среди танцоров, так и среди спе-
циалистов [1, 2,3, 5]. Актуальность этой проблемы связана со стремлением все-
го танцевального сообщества приблизиться к её решению - с одной стороны, и 
со сложностями, конфликтами интересов и противодействием, которые возни-
кают при попытке ее решения – с другой. 

Нашей целью являлась разработка предложений, которые, при условии их 
практического воплощения, позволят повысить объективность судейства и ито-
гового распределения мест на соревнованиях по танцевальному спорту. В прак-
тическом достижении этой цели заинтересованы все, кто занимается танцеваль-
ным спортом или как-то связан с ним. 

С целью выяснения принципов формирования и представительства судей-
ских бригадбыли проанализированы протоколы чемпионатов и первенств Рос-
сии по танцевальному спорту 2012 – 2013 годов [4, 6].Протоколы чемпионатов 
и первенств России 2013 года анализировались также для обнаружения «выбро-
сов» судейских оценок, т.е. значительного завышения судейских оценок по от-
дельным судьям для дальнейшей их интерпретации. 

С целью анализа судейских оценок в отборочных турах в зависимости от 
различных факторов, в частности, состава заходовпод наблюдение были взяты 
официальные чемпионаты и первенства России по танцевальному спорту 2013 
годав старших возрастных категориях. Старшие возрастные категории, в отли-
чие от детей и юниоров, отличаются наибольшей стабильностью в соревновани-
ях как внутри каждого тура, так и от одного тура к следующему туру. Поэтому на-
личие серьезных искажений судейских оценок в этих категориях в большей сте-
пени связано с «эффектом судьи». 

Была проанализирована работа главных судей и заместителей главного 
судьи на чемпионатах и первенствах России по танцевальному спорту, которые 
прошли в 2013 году. 

С целью выявления причин необъективного судейства и путей решения 
этой проблемы было проведено анкетирование 100 судейвсероссийской и меж-
дународной категорий и 100 спортсменов возрастных категорий молодежь и 
взрослые. Стаж судейской работы составил не менее 10 лет. Стаж занятий тан-
цевальным спортом танцоров составил от 8 до 15 лет. Анкета комбинированная, 
содержит вопросы открытого и закрытого типа. 

В результате проведенного исследования нами были выявлены факторы, 
влияющие на оценку выступления спортсменов. Одна из групп факторов связана 
с принципами формирования судейских бригад. 
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Выявлено, что судейские бригады официальных чемпионатов и первенств 
России по танцевальному спорту 2012-2013 годов были сформированы нерав-
номерно по представительству федеральных округов и с большим представи-
тельством судей от Москвы.  

Установлено, что в 2012 году было проведено 14 чемпионатов и пер-
венств России, которые обслуживали 154 линейных судьи. В составах линейных 
бригад в 2012 году присутствует явный дисбаланс по представительству от фе-
деральных округов. Явный перекос в сторону судей из Москвы (почти 2/5 от об-
щего числа арбитров), 17% судей представляли Приволжский федеральный ок-
руг. В то же время, практически не были представлены в судейских бригадах 
Дальневосточный (2,1%), Центральный (4,8%) и Северо-Западный (4,8%) феде-
ральные округа. 

В 2013 году на 14 официальных чемпионатах и первенствах России рабо-
тали уже 174 арбитра. Увеличение количества судей связано с увеличением су-
дейских бригад на большинстве соревнований с 11 до 13. В 2013 году предста-
вительство некоторых федеральных округов выровнялось. Практически во всех 
судейских бригадах были представлены судьи от Южного, Центрального, При-
волжского, Уральского, Сибирского  федеральных округов, Москвы и Санкт-
Петербурга. Однако, по-прежнему, представители Северо-Западного и Дальнево-
сточного федеральных округов работали менее чем на половине чемпионатов и 
первенств России.Если представительство других федеральных округов в составе 
бригад постепенно выравнивается, то перекос в сторону Московских судей яв-
ляется явно выраженной позицией президиума Союза танцевального спорта 
России (СТСР). 

Проведенный анализ протоколов соревнований выявил неоднократную 
«поддержку» региональных пар судьями этих регионов и федеральных округов. 
Такая практика становится существенной причиной, приводящей к перекосу 
оценок. Следовательно, вопрос представительства судей от федеральных округов 
необходимо регламентировать внутренними документами федерации. Органи-
зация контроля над формированием судейских бригадивключение в их состав не 
менее 1 судьи от каждого федерального округа будет способствовать повыше-
нию объективности судейства на официальных соревнованиях. 

На основе приведенного в работе анализа факторов, механизма их воз-
действия на итоговую оценку разработаны рекомендации по совершенствова-
нию существующей системы оценки выступлений, которые позволяют повысить 
объективность судейства. 

Скорректировать существующие правила проведения соревнований по 
позициям: 

1) невозможность тренерам оценивать свои пары; 
2) ограничение времени работы судьи не более 1,5 часов без перерыва; 
3) ограничение числа пар в заходе – не более 12 пар; 
4) распределение пар по заходам по принципу «рассеивания» сильней-

ших; 
5) обязательное обсуждение с главным судьей исполнительского мастер-

ства участников соревнований между турами и обсуждение результатов после 
окончания соревнования. 

Разделитьсудейский и тренерский корпус, чтобы избежать «конфликта ин-
тересов». 

Не привлекать к судейству официальных соревнований арбитров, чьи вос-
питанники принимают участие в данном турнире. 

Выделить самостоятельную должность заместителя главного судьи по 
оценке судейской деятельности. 
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Организовать общественный контроль за судейством путем введения ан-
кетирования танцевальной общественности и публикации данных анкетирова-
ния на официальном сайте СТСР. 

Предложить СТСР проведение закрытых чемпионатов и первенств России 
с отбором в регионах и федеральных округах. 

Расширить права заместителей главного судьи по вопросам: 
1) самостоятельное принятие решений по поводу нарушения правил про-

ведения соревнований; 
2) вменить в обязанность оценивание попадание в ритм в отборочных ту-

рах и аннулирование крестов за данный танец в случае непопадания в ритм; 
3) ввести видеозапись нарушений правил проведения соревнований. 
Практическое воплощение разработанных предложений позволит повы-

сить объективность судейства и итогового распределения мест на соревновани-
ях по танцевальному спорту.  
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В.П. Астафьева 
 

Значительные вариации техники дзюдо, широкий масштаб средствдля по-
беды над соперником дают возможность применять множество разнообразных 
приемов и тактических действий. В то же время, для реализации всех возможно-
стей требуется высокий уровень развития специальной выносливости. В спорте 
существует понятие «работоспособность».Работоспособность – это потенциаль-
ная способность человека на протяжении заданного времени и с определенной 
эффективностью выполнять максимально возможное количество работы[3].Если 
работа относится к определенному виду спорта, то речь идет о специальной вы-
носливости. Выносливость дзюдоиста — это способность организма спортсмена 
переносить и справляться с теми нагрузками, которые возникают в схватках и 
соревнованиях[1; 3]. 

С целью выявления факторов, влияющих на развитие специальной вынос-
ливости в дзюдо, нами в 2012 году было проведено анкетирование (n=100) сре-
ди спортсменов, качественный состав которых представлен ниже(рис. 1). 
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Рис.1. Состав респондентов 

Как видно из рисунка 1, в данном исследовании приняли участиев основном  
кандидаты в мастера спорта России (37%)и обладатели первого взрослого разряда 
(34%), а также мастера спорта международного класса (2%), мастера спорта России 
(6%), 7% борцов, которым присвоен второй взрослый разряд и 14% борцов, не 
имеющих какого-либо спортивного званиялибо разряда. 

Даже в одном виде спорта в зависимости от квалификации спортсменов, их 
возраста продолжительность тренировки может варьироваться. На основе анализа 
результатов анкетирования, мы выявили, что большинство респондентов —80%— 
тренируются 1-2 часа, 18% опрошенных —3-4 часа. Далее мы  выяснили частоту тре-
нировок опрошенных нами дзюдоистов (рис. 2). 

 

 
Рис. 2. Количество тренировок, включая ОФП, в неделю 

 
Из рисунка 2 мы видим, что около половины опрошенных дзюдоистов — 43%—

тренируются  5 дней в неделю, 24% опрошенных борцов посещают занятия 6 дней в 
неделю,  примерно равное количество респондентов уделяют внимание трениров-
кам 3 либо 4 дня в неделю (17% и 16% соответственно). 

В процессе совершенствования такого качества как выносливость помимо 
частоты тренировок важную роль играют средства, применяемые на тренировках 
для развития выносливости дзюдоистов. 

Средства, которые используют респонденты для развитияспециальной вынос-
ливости, различны:это может быть бой с тенью, работа с манекеном и другие (рис. 
3). 
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Рис. 3. Средства развития специальной выносливости 

 
В 61% случаев, как видно из рисунка 3, опрошенные работают в паре, отра-

батывая соревновательные действия; 23% респондентов развивают специальную 
выносливость, упражняясь на снарядах; 12% опрошенных используют для этого бор-
цовский манекен и 4% опрошенных борцов развивают специальную выносливость 
«боем с тенью».  

А также выяснили, сколько времени уделяется развитию специальной вынос-
ливости(рис. 4). 

 

 
Из общего числа опрошенных 40% борцов уделяют 20-30 минут, 31% респон-

дентовзатрачивают более 30 минут на развитие специальной выносливости и 29% 
опрошенных развитию специальной выносливости уделяют 10-20 минут. 

Для сохранения и повышения уровня работоспособности необходимо пом-
нить, что  при активной тренировке возможна перегрузка, которая приведет к сни-
жению работоспособности, а возможно и к травме. Поэтому систематические трени-
ровки должны вестись при наличии педагогического контроля. Мы выяснили, что са-
мым распространенным методом педагогического контроля является измерение 
пульса (59%) (рис.5).  

 

Рис. 4. Время, уделяемое развитию специальной выносливости 

29%

40%

31%

10-20 мин 20-30 мин более 30 мин
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Достаточно распространен, как видно из рисунка 5, визуальныйметод –

(40%), а артериальное давление измеряютна тренировке только лишь у 1% оп-
рошенных. К большому сожалению, ни у кого из 100% опрошенных один из са-
мых эффективных методов —электрокардиография— не используется как метод 
педагогического контроля на тренировке.На наш взгляд, отсутствие электрокар-
диографии как метода педагогического контроля является нецелесообразным, и 
более того – опасным для здоровья спортсменов. 

Таким образом, большинство дзюдоистов, принявших участие в нашем 
исследовании, тренируются не реже 5 раз в неделю и не менее 1-2 часов за од-
ну тренировку, при этом развитию специальной выносливости отводят не менее 
получаса от общего времени тренировки. В большинстве случаев в качестве 
средства развития специальной выносливости используется работа в паре, что 
приближено к соревновательным условиям. Кроме того, развитие выносливости 
в целом зависит не только от улучшения функциональных способностей орга-
низма, но и от развития воли. Напряжением воли человек должен преодолеть 
трудности, возникающие при длительной нагрузке. Результативная тренировка 
общего, но особенно специального характера развивает выносливость и воспи-
тывает волю. Надо подчеркнуть, что физиологические и психологические меха-
низмы общей и специальной выносливости взаимосвязаны друг с другом, и дей-
ствуют в комплексе.  
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Рис. 5. Метод педагогического контроля на тренировке 
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Актуальность. Современные тенденции развития классической борьбы характери-
зуются частыми и далеко не всегда оправданными изменениями правил соревнований, 
а также постоянно возрастающей конкуренцией на международном ковре, включая 
Олимпийские игры, мировые и европейские чемпионаты. Эти тенденции заставляют спе-
циалистов борьбы быть в непрерывном интенсивном поиске целесообразных педагоги-
ческих воздействий на спортсменов различной квалификации с целью создания опти-
мальной системы совершенствования различных сторон их подготовленности. Одним из 
основных направлений такого поиска является разработка эффективной методики техни-
ко-тактической подготовки квалифицированных борцов, максимально адаптированной к 
требованиям изменившихся правил проведения борцовских поединков. При этом наибо-
лее подходящим контингентом для целенаправленной реализации такой методики можно 
считать занимающихся 16-17 лет, поскольку именно в этом возрасте уже достаточно ос-
воены все основные технико-тактические действия, но у юных борцов не сформировано 
еще целостное представление о сущности борцовского противоборства в соответствии со 
всеми тонкостями современной спортивной борьбы [1,5,]. 

Все сказанное предопределяет  необходимость поиска оптимальной системы 
средств, методов и тренировочных режимов при подготовке юных борцов. На уста-
новление эффективного сочетания этих атрибутов в учебно-тренировочном процессе 
борцов-юношей греко-римского стиля при совершенствовании технико-тактической 
подготовленности с учетом современных тенденций развития спортивной борьбы 
направленно настоящее исследование, что и определило его актуальность. 

Научная новизна работы заключается в изучении систематизации основных 
позитивных и негативных тенденций развития греко-римской борьбы, что позволило 
установить наиболее реальные направления в совершенствовании технико-
тактического мастерства борцов с учетом этих тенденций. 

Новыми для теории и методики спортивной борьбы являются также сопоста-
вительные данные о составе технико-тактических действий борцов и спортивно-
технических показателях на соревнованиях различного масштаба. При этом установ-
лены принципиальные отличия указанных данных в зависимости от динамики правил 
проведения борцовских поединков и уровня квалификации борцов. На основании 
выявленных характеристик и параметров, отличающих арсенал технико-тактических 
действий и спортивно-технических показатели борцов, разработана и эксперимен-
тально апробирована специфическая методика подготовки борцов-юношей 16-17 
лет греко-римского стиля с учетом современных тенденций развития борьбы. Эта ме-
тодика обеспечивает достоверное повышение уровня специальной физической под-
готовленности, спортивно-технических показателей соревновательной деятельности и 
спортивных результатов борцов. 

Практическая значимость полученных результатов заключается в установле-
нии количественных и качественных показателей, определяющих состав технико-
тактических действий борцов в зависимости от влияния правил соревнований по 
борьбе, которые значительно изменены в последнее десятилетие. Установлено пре-
валирующее мнение специалистов-практиков по многочисленным аспектам про-
блемы интенсивных изменений правил проведения борцовских поединков и тем по-
следствиям, которые влекут за собой эти изменения. Разработана и внедрена в 
практику экспериментальная методика реализации учебно-тренировочного процес-
са, достоверно повышающая показатели специальной физической подготовленности 
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борцов-юношей, а также характеристики их соревновательной деятельности и уро-
вень спортивных достижений. Показаны пути практической реализации полученных в 
диссертации данных при осуществлении целенаправленной технико-тактической под-
готовки юных борцов. 

Теоретико-методологический подход к изучаемой проблеме, основной прин-
цип ее решения, практические рекомендации, обобщения и заключения могут быть 
применены в других видах спортивной борьбы, в первую очередь, в вольной борьбе, 
в которой существуют похожие тенденции в развитии. 

Основные результаты работы.  
В настоящей работе применен эксперимент, который заключался в разработ-

ке и последовательной апробации методики подготовки борцов греко-римского сти-
ля. Эксперимент проводился в период с 2009 по 2011 год. 

Понятие «эксперимент» в специальной литературе трактуется по-разному 
(Спиркин А.Г., 1988; Кузин Ф.А., 2001; Железняк Ю.Д., Петров П.К., 2001; Начинская 
С.В., 2005). В связи с этим возникает необходимость уточнения данного понятия 
применительно к нашим исследованиям. В настоящем исследовании последова-
тельным экспериментом следует понимать последовательное использование автор-
ской методики тренировки борцов греко-римского стиля. 

В эксперименте принимали участие борцы греко-римского стиля высших раз-
рядов (I разряд - мастера спорта) средних весовых категорий. Общее количество ис-
пытуемых составило 15 человек в возрасте 21-25 лет. Были проанализированы тре-
нировочные планы борцов с целью комплексного анализа их подготовки.  Общее ко-
личество спортсменов, принявших участие в исследовании, равно 30 (15 человек на 
первом этапе эксперимента и 15 спортсменов – на II этапе) 

Достоверность результатов анализа выявлялась использованием метода по-
вторного проведения очередного цикла тренировочного процесса до установления 
нормы величины вероятности допустимой ошибки. 

Практический эксперимент проводиться с целью апробации разработанной 
экспериментальной методики технико-тактической подготовки борцов-юношей с уче-
тов современных тенденций развития греко-римской борьбы. Суть  этого экспери-
мента заключалась в сравнении динамики широко спектра параметров на различ-
ных этапах эксперимента у борцов, (n=15). 

Эксперимент проводился в рамках одного тренировочного года и включал в 
себя три этапа (начальный, промежуточный и заключительный), причем первый этап 
совпадал по срокам с началом  подготовительного периода подготовки, второй этап 
бы проведен на стадии перехода подготовительного периода к соревновательному, а 
третий этап эксперимента совпал с этапом основных соревнований борцов. Уста-
новлен высокий рост соревновательных результатов спортсменов, что является сви-
детельством высокой эффективности авторской методики, что и определило основ-
ное существо проведенного педагогического эксперимента. 

Макроцикл (мКц) в нашем исследовании рассматривается в рамках одного 
календарного года. Это понятие должно идентифицироваться, отождествляться со 
временем, необходимым для перевода спортсмена на новый, более высокий уро-
вень интегральной готовности. 

Выявленные величины при анализе общий объем времени тренировок в под-
готовительном периоде макроцикла позволяет установить усредненный объем на-
грузки в периодах мКц и за мКц в целом и использовать этот показатель в качестве 
среднего возможного при планировании. 

Объем нагрузки в подготовительном периоде мКц составил Х=9251±468,25 
(δ=811,03) мин. 
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Рис. 1. Диаграмма распределения объема нагрузки в микроциклах 

 
Величины тренировочной нагрузки выписывались из тренировочных дневни-

ков борцов с целью проанализировать количественные параметры величин специ-
альной нагрузки в циклах тренировки, установить их соотношение и динамику, необ-
ходимую для планомерного роста соревновательных показателей. 

Соревновательный период мКц характеризуется волнообразным повышени-
ем интенсивности тренировочной нагрузки и планомерным снижением объемов. В 
этот период у борцов появляется определенный фон усталости, который является ос-
новой снижения общего количества нагрузки в макроцикле.  

В нашем исследовании объем нагрузки борцов в соревновательном периоде 
мКц составил Х=12961±119,00 (δ=168,29) мин. 

Заключение. Оптимальное сочетание структурных компонентов тренировоч-
ного процесса борцов греко-римского стиля с различными по величине и направ-
ленности нагрузками, проведенными через различные интервалы времени, воз-
можно, лишь на основе конкретных представлений о суммарном и структурно соче-
таемом их воздействии на организм спортсмена.  

На основе проделанной работы, следует, что необходимость использования со-
временной вычислительной техники в процессе обучения и совершенствования техни-
ческого мастерства борцов очевидна, поскольку объем информации, которую необхо-
димо срочно получить и обработать тренеру для осуществления коррекции тренировоч-
ной нагрузки, очень велик. Использование специализированных компьютерных про-
грамм в подготовке борцов на всех этапах учебно-тренировочного процесса ускоряет 
процесс становления  и совершенствования спортивного мастерства, способствует мо-
билизации и повышению эффективности в анализе тренировочных нагрузок. 
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ГОНКИ 
 

В.А. Бомин, А.И. Ракоца, А.И. Трегуб 
Россия, г. Иркутск, Иркутская государственная сельскохозяйственная академия 

 
В настоящее время учебно-тренировочный процесс ведется на уровне высоких и 

предельных физических и психических напряжений, которые неведомы никакому другому 
педагогическому процессу [1, 2, 4]. Здесь нельзя допускать дилетантства и ошибок, ибо 
цена им - здоровье человека. 

Тренировочные нагрузки рассматриваются как важный компонент тренировки, 
это понятие отражает количественную меру тренировочных воздействий на спортсменов 
в процессе занятий физическими упражнениями. Выделяют при этом внешнюю и внут-
реннюю стороны нагрузки, составляющие суммарный объем работы, воздействие на ор-
ганизм и психическую сферу спортсмена [2, 4].  

В видах спорта, преимущественно связанных с выносливостью, срочные реакции ор-
ганизма спортсменов принято оценивать по частоте сердечных сокращений. Однако недос-
таточно одного показателя, отражающего адаптационные изменения в организме, пригоден 
лишь комплекс показателей, характеризующих деятельность систем [3]. 

С позиций системного анализа, исходя из того, что физическая работоспособность 
организма напрямую коррелирует с потреблением и утилизацией кислорода, выбрана 
комплексная оценка функционального состояния организма, определяющая основные 
звенья транспорта и утилизации кислорода в организме человека: частота сердечных со-
кращений (ЧСС) и частота дыхания (ЧД) - выполняют транспортную функцию кислорода от 
легких к тканям; температурный параметр (Т) - отражает интенсивность мышечной рабо-
ты, утилизацию кислорода в организме. Таким образом, будут контролироваться: внешнее 
дыхание – транспорт кислорода – тканевое дыхание, характеризующие интенсивность 
деятельности системы кислородообеспечения организма при физической нагрузке. 

Отдых после физической нагрузки и его продолжительность наряду с интенсивно-
стью во многом определяют величину и характер сдвигов в организме под влиянием уп-
ражнений. Одни и те же параметры нагрузки, но при разных интервалах отдыха приводят 
к разным эффектам тренирующих воздействий. Форма отдыха между выполнением уп-
ражнений, между тренировочными занятиями влияет на восстановительные процессы, в 
итоге - на характер сдвигов, происходящих в организме. В зависимости от задач опреде-
ляется продолжительность отдыха [4]. 

При высоких физических нагрузках важное значение имеет показатель, выше ко-
торого тренировочный процесс следует прекращать или уменьшать интенсивность, увели-
чивать время отдыха.  

С этой целью, определена иерархическая оценка ЧСС, ЧД, Т у групп разного уров-
ня подготовленности при физической нагрузке «до отказа» [5]. Испытуемый поднимается и 
спускается со ступеньки в заданном темпе до возможности поддерживать этот темп. В ре-
зультате получаем индивидуальную иерархическую оценку. 

F = a1y1 + a2y2 + a3y3, 
где F – функция оценки иерархического уровня ЧСС, ЧД, Т;  
y1, y2, y3 – показатели ЧСС, ЧД, Т;  
a1, a2, a3 – весовые коэффициенты (расчет по вариабельности показателей). 
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В случае превышения значения F>1, физическую нагрузку рекомендуется умень-
шить.  

В результате проведенного эксперимента, при котором индивидуально дози-
ровалась физическая нагрузка с использованием телеметрической системы (изме-
рения ЧСС, ЧД, Т проводилась дистанционно с беспроводной связью на компьютер в 
реальном режиме времени) результаты группы студентов юношей восьми человек 
первого курса занимающихся лыжными гонками на занятиях физической культурой 
за 4 месяца улучшились (табл.1). 

Таблица 1 
Результаты студентов юношей занимающихся лыжными гонками на занятиях физи-

ческой культурой до проведения эксперимента и после него 
 

Группа До эксперимента 
t, сек 

После эксперимента 
t, сек 

Экспериментальная 15,34±0,38 13,54 ±0,21 

 
Таким образом, в результате проведенного исследования были получены сле-

дующие результаты: 
- разработана методика совершенствования учебно-тренировочного процес-

са у студентов специализации лыжные гонки, основанная на комплексном контроле 
функционального состояния с применением телеметрической системы; 

- применение телеметрической системы является эффективным средством 
дозирования нагрузки и отдыха для достижения высокого результата.  
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С.А. Васильев, Е.А. Романов 
Россия, г. Москва, ФБГУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва» 

 
В настоящее время система подготовки спортивного резерва в Российской Феде-

рации это более 5000 учреждений, ведущих спортивную работу, 3,5 миллионов молодых 
спортсменов, которых готовят более 100 тысяч тренеров. Именно от качественного и эф-
фективного функционирования этой громадной системы зависят важные для нашей 
страны показатели: от числа здоровых детей и подростков, вовлеченных в занятия физи-
ческой культурой и спортом, до числа побед на крупнейших спортивных мероприятиях. 

Стремясь укрепить и поддержать эту важнейшую для нашей страны сферу деятель-
ности государство, в лице Министерства спорта Российской Федерации предприняло ряд 
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шагов, призванных улучшить ситуацию в данной отрасли. 
Первым и главным шагом стало создание единого координационного центра раз-

вития системы подготовки спортивного резерва, которым стал ФГБУ «Федеральный центр 
подготовки спортивного резерва» созданный в ноябре 2011 года на базе ФГОУ ГШВСМ. 

Политика, проводимая Центром, основывается на исполнении поручений Прези-
дента Российской Федерации, Стратегии развития физической культуры и спорта на пери-
од до 2020 года и программно-целевых документах выпущенныхМинспортом России. 

Сегодня учреждения спортивной подготовки, к которым мы также относим учреж-
дения дополнительного образования детей, в своей деятельности вынуждены руково-
дствоваться нормативно-правовыми актами, указаниями, взаимодействовать с органами 
исполнительной власти различного уровня и сфер деятельности. Это органы физической 
культуры, образования, здравоохранения, охраны труда и т.д. Все это значительно ослож-
няет деятельность учреждений, а зачастую и делает ее невозможной. 

Одной из задач, которую ставят перед собой Центр и Минспорт России, является 
создание отдельного типа учреждений — учреждения спортивной подготовки, деятельность 
которых, в основном, регламентировалась бынормативно-правовыми актами отрасли 
физической культуры и спорта. В настоящее время удалось сделать следующие шаги в 
этом направлении: 

 Подготовлен пакет дополнений и изменений в Федеральный закон о физи-
ческой культуре и спорте, которые регламентируют разделение полномочий в сфере 
обеспечения подготовки спортивного резерва, вводятся новые понятия и т.д. 

 Ведется работа по созданию нормативно-правовому обеспечению перехо-
да от стандартов системы образования, касающиеся введения новых профессий «спорт-
смен» и «тренер»; готовятся изменения по безболезненному переходу тренеров из реест-
ра педагогических работников в систему спорта с сохранением и увеличением дейст-
вующих льгот. 

 Ведется апробация решения одного из самых болезненных вопросов дея-
тельности спортивных школ, а именно присвоение квалификационных категорий трене-
рам-преподавателям. В настоящее время при Центре создана соответствующая рабочая 
группа и экспертный совет, который разработал Положение оаттестации тренеров-
преподавателей по спорту и инструкторов-методистов и ведет работу по присвоению кате-
горий для работников федеральных государственных образовательных учреждений сред-
него профессионального образования.  

 Перевод учреждений, занимающихся спортивной подготовкой в ведение 
органов исполнительной власти по физической культуре и спорту. В рамках соответствую-
щих поручений Президента России большая часть СДЮСШОР была переведена из систе-
мы образования в систему спорта. В настоящее время также прорабатывается анало-
гичный вопрос для ДЮСШ. 

 Для отработки различных вопросов касающихся внедрения новых стандар-
тов и правил в системе подготовки спортивного резерва Приказом Министерства спорта 
Российской Федерации в ряде субъектов РФ были созданы федеральные эксперимен-
тальные площадки. 

Не менее важным является вопрос об упорядочении и синхронизации календаря 
проведения спортивных соревнований детско-юношеского спорта. Начиная с 2014 года 
финансирование и проведение юношеских, юниорских и молодежных Первенств России 
по олимпийским и неолимпийским видам спорта переходит от ФГБУ ЦСП к Федеральному 
центру подготовки спортивного резерва.  

Основными задачамипо данному направлению являются: 
 Координация графика проведения первенств России с международными, 

российскими и региональными соревнованиями для обеспечения непрерывности трени-
ровочного процесса и возможности равного участия. 
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 Проведение методических кратковременных семинаров для тренерского, 
административного и судейского персонала, а также спортсменов. Данная мера позволит 
донести до профессионального сообщества актуальные разработки в сфере подготовки 
спортивного резерва, создать площадку для обмена опытом и т.д. 

 Внедрение информационных технологий в систему организации и прове-
дения соревнований, позволяющую минимизировать «бумажную» работу. Обеспечить 
оперативность и доступ к информации о проведении соревнований (протоколам и т.д.) для 
всех участников системы подготовки спортивного резерва, что позволит им использовать 
полученные данные в текущей работе. 

 Повышение привлекательности спортивных соревнований и использова-
ние их в качестве информационного, пропагандистского и воспитательного повода. Зада-
чей спортивного мероприятия также должно быть привлечение дополнительного количе-
ства детей в секции. 

 Обеспечение равных условий участия в соревнованиях для субъектов РФ с 
разным экономическим положением. 

 Введение обязательной ротации мест проведения соревнований. 
Качественное обеспечение системы подготовки спортивного резерва невозмож-

но без ведения постоянного мониторинга и анализа этой сферы. Центру удалось создать 
не только базу данных объединяющую первичную информацию об учреждениях подго-
товки спортивного резерва (ДЮСШ, СДЮСШОР, УОР, ЦОП), но и получить количественные 
данные по деятельности данных учреждений за последнее время. Что дает возможность 
проведения качественного анализа не только системы подготовки спортивного резерва в 
целом, но и видеть динамику, пусть небольшую всего за 3-4 года, развития каждого кон-
кретного учреждения, муниципального образования, субъекта РФ. Сопоставление данной 
информации, например, с мерами поддержки, предпринятыми как на федеральном, так и 
региональном уровне позволяет с большей точностью судить об их эффективности и, соот-
ветственно, принимать решения которые позволят максимально эффективно помогать 
развитию учреждений спортивной подготовки. В настоящее время ведется техническая 
проработка и согласование создания единой электронной системы, объединяющей орга-
низации и персоналии системы подготовки спортивного резерва.  

В настоящее время мониторинг и анализ системы подготовки спортивного резер-
ва ведется по следующим направлениям: 

 количественные показатели деятельности учреждений спортивной подго-
товки (такие как, численность занимающихся, полученные спортивные звания и т.д.) 

 количественные показатели деятельности учреждений спортивной подго-
товки (результаты показанные спортсменами на российских и международных соревно-
ваниях) 

 мониторинг инфраструктуры спортивных учреждений. 
Практическое использование информации полученной в результате мониторинга 

ведется в рамках формирования перечня СДЮСШОР, расчете средств государственной и 
общественной поддержки учреждений и т.д. 

В качестве примера можно привести результаты проведённого обследования ос-
нащения СДЮСШОР диагностическим и восстановительным оборудованием. Также рас-
сматривалась ситуация с заключением договоров со специализированными организа-
циями на предоставление медицинских услуг. Согласно материалам Совета по спорту при 
Президенте Российской Федерации, медико-биологическое сопровождение сборных ко-
манд России неудовлетворительно. А в системе подготовки спортивного резерва просто 
ситуация просто катастрофическая. Нам удалось получить 631 ответ от СДЮСШОР (всего 
было направлено 983 запроса). 32 % учреждений не имеют на балансе никакого диагно-
стического оборудования, 61 % имеют оборудование начального класса (тонометры, тер-
мометры, росто и весо измерительное оборудование и т.д.) и только 7 % имеют специали-
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зированное электронное оборудование. Что касается восстановительных оборудования 
или средств, то ожидаемо основными средствами стали баня/сауна и БАДы. Результаты 
данного анализа позволили Центру выйти с инициативой в НБО «Фонд поддержки олим-
пийцев России» о включении диагностического и восстановительного оборудования в пе-
речень возможных трат при получении грантов. 

Особое внимание в своей деятельности Центр уделяет методическому обеспече-
нию системы подготовки спортивного резерва. В рамках государственного зада-
ния и за счет собственных средств в 2012-201313 годах были подготовлены и 
изданы более30 методических пособий касающихся особенностей подготовки 
юных спортсменов по таким видам спорта как синхронное плавание, регби, во-
лейбол, футбол, теннис и т.д. Данные издания были подготовлены в рамках дого-
воров о сотрудничестве со всероссийскими федерациями по видам спорта, а 
тираж изданий через всероссийские федерации по видам спорта бесплатно пе-
редается учреждениям спортивной подготовки. Мы уверены в необходимости и 
важности данной работы т.к. получаем значительное количество обращений от 
субъектов РФ, спортивных школ об отсутствии современных и доступных методи-
ческих разработок и приложим все усилия по расширению данной деятельности. 

Значительные изменения происходят в сфере прямой государственной 
поддержки учреждениям спортивной подготовки. Для получения такой поддерж-
ки учреждение обязательно должно входить в перечень физкультурно-спортивных 
организаций и образовательных учреждений, осуществляющих подготовку 
спортсменов и использующих для обозначения юридического лица (в фирмен-
ном наименовании) наименования «Олимпийский», «Паралимпийский», 
«Olympic», «Paralympic» и образованные на их основе слова и словосочетания. 
Работу по отбору таких учреждений и обработке заявок ведет ФГБУ ФЦПСР. Все-
го за время работы, заявки подали более 1500 учреждений. В настоящее время 
в перечень, утвержденный приказом Минспорта России от 10сентября 2013 г. 
№ 724 попали СДЮСШОР 1029, УОР 56, ЦОП 28. 

Вторым условием получения поддержки является культивирование базо-
вых для субъекта видов спорта. Новые правила утверждения базовых видов 
спорта были приняты Приказом Минспорта России от 07 мая 2013 г. №244. В 
настоящее время ФБГУ ФЦПСР ведет работу по рассмотрению заявок прислан-
ных субъектами РФ и подготовке итогового перечня. 

Размер государственной поддержки — субсидий в 2013 году составил 360 
миллионов рублей, а в 2014 году составит 600 миллионов. При этом размер 
субсидии будет зависеть от выполнения субъектом своей программы поддержки 
или развития учреждений спортивного резерва. 

Федеральную поддержку для спортивных школ со стороны общественных 
организаций ведет НБО «Фонд поддержки олимпийцев России». В 2013 году бы-
ла объявлена новая программа грантов для СДЮСШОР. Общий объем средств 
530 миллионов рублей, разделенных на 260 грантов от 1 до 3,5 млн. рублей. 
Рассмотрение и обработку заявок также ведет ФБГУ ФЦПСР. Всего поступило и 
обработано 478 заявок от 366 физкультурно-спортивных организаций. Заявки 
принимались, начиная с 20 июня 2013 года. 

Вместе с тем стоит отметить, что более 30 грантов по предварительным 
итогам конкурса оказались нераспределенными т.к. по ним отсутствовали заяв-
ки. Среди «лидеров» оказался лыжный спорт, по которому не распределились 8 
грантов из 20. Информация, полученная в ходе обработки заявок на гранты, 
также будет использована при рассмотрении заявок субъектов РФ на базовые 
виды спорта. Ведь трудно поверить в то, что СДЮСШОР в нашей стране добро-
вольно отказывается от дополнительных 3,5 млн. рублей, которые можно потра-
тить на УТС, экипировку и новое оборудование. Или, отсутствие такой заявки на 
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гранты означает отсутствие каких либо результатов по данному виду спорта, что 
не позволит включить его в число базовых. 

Самым финансово значительным направлением развития в системе под-
готовки спортивного резерва начиная с 2016 года станет реализации Государ-
ственной программы «Развитие физической культуры и спорта в Российской Фе-
дерации на 2016 по 2020 годы». В рамках этой программы запланирована мо-
дернизация инфраструктуры более 1000 СДЮСШОР. В целях подготовки к этому 
масштабному проекту совместно с ФГУП «Спортинжиниринг» проводится мони-
торинг инфраструктуры спортивных учреждений (СДЮСШОР) добившихся наи-
больших спортивных результатов.Цель данного мониторинга —это включение 
заявок СДЮСШОР на рассмотрение инвестиционные программы партии «Еди-
ная Россия» и ФЦП «Развитие физической культуры и спорта в Российской Феде-
рации на период 2006-2015 гг.». и проведение эксперимента для подготовки 
реализации программы 2016-2020 годов.  

Переход на новые условия деятельности по организации спортивной подготовки 
потребует от спортивны школ, училищ олимпийского резерва, центров спортивной подго-
товки соответствующих организационно-правовых и методических усилий. Оказать содей-
ствие, помочь в их деятельности, призван Федеральный центр подготовки спортивного 
резерва. 

  
МОДЕЛИРОВАНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БОКСЁРОВ-ЮНОШЕЙ 
 

А.В. Гаськов, А.В. Фатькин, Б.В. Жамьянов  
Россия, г. Улан-Удэ, Бурятский государственный университет 

 
Актуальность исследования. Определение модельных характеристик соревнова-

тельной деятельности боксеров, пригодных для эффективного использования их непо-
средственно в учебно-тренировочных занятиях боксеров-юношей, а также в спорте выс-
ших достижений, является в настоящее время актуальной проблемой. Имея разработан-
ные, научно-обоснованные модельные характеристики соревновательной деятельности 
боксеров-юношей, тренеры по боксу будут иметь более широкие возможности для успеш-
ного роста спортивного мастерства боксеров-юношей. 

В экспериментальной группе боксеров-юношей были проведены контрольные 
спарринги, которые снимались на видеокамеру. На основе анализа видеозаписей кон-
трольных спаррингов боксеров экспериментальной группы, были разработаны их мо-
дельные характеристики соревновательной деятельности. Для сравнения этих модельных 
характеристик соревновательной деятельности боксеров-юношей были разработаны и 
использованы модельные характеристики соревновательной деятельности боксеров-
чемпионов России. Все весовые категории были разбиты на три группы: легковесы, 
средневесы, тяжеловесы. В исследовании были использованы следующие модельные ха-
рактеристики соревновательной деятельности:  

1. Среднее количество ударов за бой (за раунд); а) среднее количество прямых 
ударов; б) среднее количество боковых ударов; в) среднее количество ударов снизу.  

2. Среднее количество боевых действий за бой (за раунд); а) среднее количество 
атак; б) среднее количество контратак.  

3. Среднее количество защит за бой (за раунд); а) среднее количество отходов и 
отклонов; б) среднее количество ударов на отходах; в) среднее количество подставок. 4. 
Среднеe количество серий за бой (за раунд).  

Формула боя – 4 раунда по 2 мин (для чемпионов России); 3 раунда – по 2 мин 
(для боксеров-юношей). 
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Средние показатели модельных характеристик соревновательной  
деятельности чемпионов России 

 
Таблица 1 

I группа – легковесы 
Модельная характеристика Количество  

за бой 
Количество 

за раунд 
% 

1. Среднее количество ударов: 
а) прямые удары 
б) боковые удары 
в) удары снизу 

199 
106 
51 
42 

49,75 
26,5 

12,75 
10,5 

100 
53,3 
25,6 
21,1 

2. Среднее количество боевых действий: 
а) атаки 
б) контратаки 

 
87 
65 
22 

 
21,75 
16,25 

5,5 

 
100 
74,4 
25,3 

3. Среднее количество защит: 
а) отходы и отклоны 
б) удары на отходах 
в) подставки 

106 
63 
29 
14 

26,5 
15,75 
7,25 
3,5 

100 
59,4 
27,4 
13,2 

4. Среднее количество серий 40 10 100 
 

Таблица 2 
II группа – средневесы 

 
Модельная характеристика Количество  

за бой 
Количество 

за раунд 
% 

1. Среднее количество ударов: 
а) прямые удары 
б) боковые удары 
в) удары снизу 

154 
96 
44 
14 

38,5 
24 
11 
3,5 

100 
62,3 
28,6 
9,1 

2. Среднее количество боевых действий: 
а) атаки 
б) контратаки 

 
94 
83 
11 

 
23,5 

20,75 
2,75 

 
100 
88,3 
11,7 

3. Среднее количество защит: 
а) отходы и отклоны 
б) удары на отходах 
в) подставки 

113 
64 
13 
36 

28,25 
16 

3,25 
9 

100 
56,6 
11,5 
31,9 

4. Среднее количество серий 30 7,5  
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Таблица 3 
III группа – тяжеловесы 

 
Модельная характеристика Количество  

за бой 
Количество 

за раунд 
% 

1. Среднее количество ударов: 
а) прямые удары 
б) боковые удары 
в) удары снизу 

171 
113 
51 
7 

42,75 
28,25 
12,75 
1,75 

100 
66,1 
29,8 
4,1 

2. Среднее количество боевых действий: 
а) атаки 
б) контратаки 

 
82 
54 
28 

 
20,5 
13,5 

7 

 
100 
65,9 
34,1 

3. Среднее количество защит: 
а) отходы и отклоны 
б) удары на отходах 
в) подставки 

102 
63 
7 

32 

25,5 
15,75 
1,75 

8 

100 
61,8 
6,9 

31,3 
4. Среднее количество серий 41 10,25  

 
 

Показатели модельных характеристик соревновательной деятельности боксе-
ров-юношей экспериментальной группы 

Таблица 4 
I группа – легковесы 

 
Модельная характеристика Количество  

за бой 
Количество 

за раунд 
% 

1. Среднее количество ударов: 
а) прямые удары 
б) боковые удары 
в) удары снизу 

149 
105 
37 
7 

49,7 
35 

12,3 
2,3 

100 
70,5 
24,8 
4,7 

2. Среднее количество боевых действий: 
а) атаки 
б) контратаки 

 
47 
23 
24 

 
15,7 
7,7 
8 

 
100 
48,9 
51,1 

3. Среднее количество защит: 
а) отходы и отклоны 
б) удары на отходах 
в) подставки 

41 
19 
1 

21 

13,7 
6,3 
0,3 
7 

100 
46,3 
2,5 

51,2 
4. Среднее количество серий 40 13,3  

 
 

Таблица 5 
II  группа – средневесы 

Модельная характеристика Количество  
за бой 

Количество 
за раунд 

% 

1. Среднее количество ударов: 
а) прямые удары 
б) боковые удары 
в) удары снизу 

159 
128 
25 
6 

53 
42,7 
8,3 
2 

100 
80,5 
15,7 
3,8 

2. Среднее количество боевых действий:    
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а) атаки 
б) контратаки 

49 
28 
21 

16,3 
9,3 
7 

100 
57,1 
49,9 

3. Среднее количество защит: 
а) отходы и отклоны 
б) удары на отходах 
в) подставки 

22 
14 
1 
7 

7,3 
4,7 
0,3 
2,3 

100 
63,6 
4,5 

31,9 
4. Среднее количество серий 55 18,3  

 
Таблица 6 

III группа – тяжеловесы 
 

Модельная характеристика Количество  
за бой 

Количество 
за раунд 

% 

1. Среднее количество ударов: 
а) прямые удары 
б) боковые удары 
в) удары снизу 

134 
110 
22 
2 

44,7 
36,7 
7,3 
0,7 

100 
82,1 
16,4 
1,5 

2. Среднее количество боевых действий: 
а) атаки 
б) контратаки 

 
46 
22 
24 

 
15,3 
7,3 
8 

 
100 
47,8 
52,2 

3. Среднее количество защит: 
а) отходы и отклоны 
б) удары на отходах 
в) подставки 

27 
10 
2 

15 

9 
3,3 
0,7 
5 

100 
37 
7,4 

55,6 
4. Среднее количество серий 36 12  

 
В результате сравнения модельных характеристик соревновательной деятельности 

боксеров-юношей и боксеров-чемпионов России были получены следующие данные (см. 
таб. 1, 2, 3, 4, 5, 6): 

1. боксеры-юноши имеют большое отставание по среднему количеству защит: 
1.1. по среднему количеству отходов и отклонов; 
1.2. по среднему количеству ударов на отходах; 
1.3. по среднему количеству подставок. 
2. боксеры-юноши имеют большое отставание по среднему количества атак (бое-

вые действия). 
3. боксеры-юноши имеют большое отставание по среднему количеству ударов: 
3.1. по среднему количеству боковых ударов; 
3.2. по среднему количеству ударов снизу. 
Все это говорит о том, что боксеры-юноши имеют слабую защитную технику и 

пропускают много ударов противника, отдавая оценочные очки. Количество атак у 
них значительно меньше, чем у юниоров и мужчин. 

Боксеры-юноши предпочитают боксировать на длинных дистанциях, избегая 
средние и ближние, соответственно понижены средние показатели боковых ударов 
снизу. 

Количество прямых ударов, серий ударов, контратак приближается к среднему 
количеству модельных характеристик соревновательной деятельности боксеров-
чемпионов России. 

Наши исследования показали, что современный бокс становится быстрым и 
жестким. Особенно заметно увеличение силы серийных ударов, что при современ-
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ном судействе значительно повышает эффективность атаки. 
Можно сделать вывод, что современный бокс представлен спортсменом с хо-

рошей физической подготовкой, стабильной техникой, гибкой и разнообразной так-
тикой. Реализация этих качеств должна проходить в условиях универсальной активно-
наступательной тактики, включающей высокий темп боя, при стремлении вести его 
на средней и ближней дистанциях, применяя сильные, точные, акцентированные 
одиночные и серийные удары. 

Главной задачей тренеров на этапе подготовки являются: 
1) универсальный тип технико-тактического мастерства, основанный на освоение 
умения вести бой на разных дистанциях, в активно – наступательном стиле, с разно-
образным арсеналом тактических приемов; 
2) стабилизация технико-тактического мастерства в сложной боевой обстановке; 
3) повышение волевых качеств и психической устойчивости спортсменов; 
4) повышение уровня общей и специальной физической подготовленности. 

Применяя на практике модельные характеристики соревновательной деятель-
ности, определенные специалистами, назовем их целевой моделью, их нужно срав-
нивать с показателями индивидуальной модели. При этом необходимо сравнение 
показателей реальной и целевой модели боксера с адекватными показателями со-
ревновательной деятельности предполагаемого основного соперника. 

Данный технологический подход помогает конкретизировать и детализировать 
подготовку боксеров с учетом индивидуальных особенностей и особенностей про-
тивника. 
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университет» 
 
Техническое мастерство в видах спорта со сложной координацией движений 

является фактором, определяющим возможности повышения результативности дви-
гательных действий спортсмена и степени реализации их двигательных качеств. 

Обобщение опыта подготовки спортсменов в сложнокоординационных видах 
спорта свидетельствует, что рост результатов обусловлен уровнем развития методи-
ческого обеспечения тренировочного процесса. 

Поступательная тенденция развития спорта выражается в усовершенствова-
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нии и обновлении средств подготовки спортсменов. Основными и специфическими 
среди них остаются подготовительные упражнения. 

При систематизации массы упражнений, используемых в качестве средств 
подготовки спортсмена, учитывается ряд признаков, выражающих особенности со-
держания и форм упражнений. 

В качестве определяющего признака, правомерно считать такой признак как 
степень существенного сходства,либо различия используемых подготовительных уп-
ражнений с целевой соревновательной деятельностью.  

Техническая подготовка является одним из решающих компонентов соревно-
вательной подготовки спортсменов в аэробике. Поэтому стержневым вопросом яв-
ляется разработка программы, состоящей из объемного материала обязательных 
упражнений (групп элементов) представленных в таблице сложности Правил сорев-
нований по Аэробной гимнастике.  

Главным требованием к технике упражнений в видах спорта гимнастической 
направленности, является точность выполнения элементов заданной формы и харак-
тера, выразительность движений, построение и сложность композиции.  

Специальная техническая подготовка (СТП) содержит не только соревнова-
тельные упражнения, являющиеся целью подготовки, но и специально отобранные и 
систематизированные учебно-тренировочные задания, связанные с освоением и 
совершенствованием базовых упражнений, к которым относятся движения и дейст-
вия, составляющие основу технической оснащенности спортсмена в избранном ви-
де спорта. 

Цель базовой технической подготовки состоит в прочном овладении мини-
мальным количеством двигательных действий, техническая основа которых в наи-
большей степени соответствует биомеханической структуре сложных (основных и 
перспективных) упражнений, характеризующих современное состояние данного ви-
да спорта[3]. 

Специальная техническая подготовка включает в себя несколько классов 
учебно-тренировочных упражнений, охватывающих все основные уровни сложности 
базовых двигательных навыков [1]. 

Первый класс - упражнения начальной гимнастической «школы». Он предпола-
гает планомерное освоение двигательных навыков, с которых начинается подготов-
ка юных спортсменов.  

Второй класс базовых упражнений - это базовые навыки. Под базовым навы-
ком в гимнастике понимается двигательное действие (относительно самостоятельное 
или часть элемента), которое входит в структуру большого количества разнообразных 
по сложности целостных (самостоятельных) гимнастических упражнений.  

Третий класс - целостные базовые упражнения, которые составляют основу 
СТП. Они включаются в соревновательные программы и, в то же время, в силу своих 
структурно-технических характеристик играют роль ключевых учебных элементов. Это 
квалификационные элементы, которыми, как минимум, необходимо владеть, чтобы 
успешно справляться с требованиями к элементам сложности и их трудности своей 
возрастно-квалификационной группы.  

В данном классе следует выделить профилирующие упражнения, которые, в 
силу своих структурных и параметрических свойств, являются фундаментом для ос-
воения большого числа родственных упражнений и обеспечивают наибольший мето-
дический эффект и положительный перенос доступного начального навыка.  

Особенно важную роль в СТП спортсменов в аэробике играют целостные ба-
зовые упражнения, которые соединяют в себе свойства профилирующих и связую-
щих элементов. Для полноценной специальной технической подготовки важно высо-
кокачественное освоение профилирующих упражнений всех уровней сложности. 
Цель ее - технически совершенное овладение минимизированным кругом упражне-
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ний, техническая основа которых наиболее адекватна сложнейшим движениям ос-
новных структурных групп [2]. 

Последней ступенью СТП является освоение учебных профилирующих комби-
наций (каскадов) из элементов сложности различных структурных групп (динамиче-
ская сила – гр. «А», статическаясила – гр. «В», прыжки – гр. «С», гибкость - гр. «D»,  «Ак-
робатические элементы»). 

Основной принцип их разработки состоит в концентрации базовых элементов 
и основных компонентов технических действий, необходимых для успешного освое-
ния все более сложных упражнений главных структурных групп. 

Высокий уровень развития специальных физических качеств - необходимое 
условие для успешного решения технических задач в системе интегральной подго-
товки спортсмена. Роль и доля специальной физической подготовки (СФП) в совре-
менном спорте имеет выраженную тенденцию к росту. Упражнения СФП по своему 
содержанию и структуре должны быть адекватны техническим действиям в основных 
упражнениях и строиться по методу сопряженных воздействий, так как в этом случае 
происходит более полный перенос полученного навыка в технику спортивного дви-
жения [4]. 

Полноценная СТП в аэробике содержит следующие основные программные 
компоненты: начальная «школа» движений; базовые навыки общего (универсально-
го) назначения; целостные базовые упражнения; учебные профилирующие комби-
нации всех уровней сложности. 

Таким образом, современная система подготовки спортсменов в сложно-
координационных видах спорта, строящаяся на принципах опережающего развития, 
предполагает разработку эффективных тренировочных средств и технологий их при-
менения, направленных на интенсификацию процесса обучения и совершенствова-
ния техники соревновательных упражнений. 
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Стратегические направления развития аэробики в Иркутской области: Целе-
вая комплексная программа развитие спортивной и оздоровительной аэробики ос-
нована на анализе мировых тенденций и ситуации в отечественном спорте, включа-
ет  методологические подходы к реализации государственной и региональной поли-
тики в области физической культуры и спорта и направлена на решение приоритет-
ных задач развития спортивной и оздоровительной аэробики в Иркутской области и 
Российской Федерации. 
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Программа предусматривает развитие следующих стратегических направле-
ний:  

- развитие массовости; 
- развитие спорта высших достижений, включая подготовку спортивного ре-

зерва. 
В соответствии с указанными направлениями в программе сформулирована 

политика Иркутской областной федерации спортивной и оздоровительной аэробики 
(ИОФСОА), определены цели, задачи и методы их решения. 

Цели программы: 
- создание материальных, научно-методических, организационных и других 

необходимых условий для эффективной подготовки резерва и основного состава 
сборных команд Иркутской области  к Всероссийским и официальным международ-
ным соревнованиям. 

Основные задачи программы: 
- разработка и реализация Целевой комплексной программы (ЦКП) подготов-

ки сборных команд Иркутской области к Всероссийским и официальным междунаро-
дным соревнованиям; 

- участие в создании и реализации государственных и региональных программ 
развития; 

- создание массового спортивно-оздоровительного движения на основе спор-
тивной и оздоровительной аэробики; 

- совершенствование структуры федерации с целью усиления роли и активи-
зации деятельности; 

- организация и проведение спортивных массовых соревнований; 
- содействие в развитии спортивной науки и ее внедрение в практику подгото-

вки сборных команд по спортивной и оздоровительной аэробике; 
- содействие в развитии детско-юношеского спорта. 
Исходное состояние: В отечественной спортивной аэробике произошли поло-

жительные сдвиги: 
- увеличивается количество и качество проводимых всероссийских и регио-

нальных спортивных соревнований;  
- сохраняется в целом количество отделений по спортивной аэробике в систе-

ме спортивных образовательных учреждений (ДЮСШ, СДЮСШОР), количество зани-
мающихся постоянно увеличивается; 

- сборная команда страны является лидером спортивной аэробики в Европе и 
занимает одно из ведущих мест в Мире в юношеском и юниорском возрасте; 

- Всероссийская федерация имеет своих коллективных членов в 36 субъектах 
России; 

- ВФСОА эффективно и плодотворно взаимодействует с федеральными орга-
нами исполнительной власти РФ и субъектов России,  спортивными ведомственными 
организациями и другими спортивными объединениями. 

Потенциал Иркутской областной Федерации спортивной и оздоровительной 
аэробикиэто, в первую очередь: 

- наличие квалифицированного тренерско-преподавательского состава;  
-наличие спортивной базы(«Байкал-Арена»). 
За прошедший год Федерацией подготовлено: МС России – 7 человек; десятки 

спортсменов массовых разрядов. На чемпионатах мира, этапах, финалах кубков ми-
ра и чемпионатах Европы Иркутяне, члены сборный команды России, неизменно 
демонстрируют высокий уровень подготовки. На сегодняшний день 5 человек явля-
ются членами сборной команды России по спортивной аэробике. 
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Основные направления целевой комплексной программы (ЦКП) 
Спорт высших достижений  
Целью данного раздела Программы является создание условий для успешного 

выступления сборных команд Иркутской области на Всероссийских и международных 
официальных соревнованиях. 

Основные задачи: 
- разработка и реализация ЦКП подготовки; 
- участие в разработке региональной программы развития Иркутской области 

до 2020г.; 
- создание регионального центра подготовки сборных команд по спортивной и 

фитнес-аэробике; 
- развитие материально - технической базы; 
- повышение уровня научно-методической и медико-биологического обеспе-

чения сборных команд; 
- совершенствование календаря спортивных мероприятий и системы отбора в 

сборные команды Иркутской области; 
- улучшение качества подготовки и переподготовки тренеров и других специа-

листов сборных команд; 
- совершенствование нормативно-правовой базы спорта высших достижений; 
- совершенствование механизма управления, организации и проведения 

спортивных мероприятий. 
Подготовка спортивного резерва 
Развитие детского и юношеского спорта – это одно из основных направлений 

современной социальной политики.  
Центральным разделом программы, является создание условий для селекции 

и подготовки одаренных детей, подростков и молодежи для сборных команд страны. 
Основные задачи:  
- совершенствование календаря спортивных мероприятий, внедрение в прак-

тику подготовки сборных команд научно обоснованную систему спортивной ориен-
тации и оценки перспективности юных спортсменов;  

- создание системы научно-методического обеспечения спортивной трени-
ровки и медицинского контроля;  

- совершенствование нормативной базы спортивного резерва; 
- содействие созданию благоприятных условий для эффективной работы отде-

лений спортивной аэробики в  ДЮСШ; 
- улучшение качества подготовки и переподготовки тренеров и преподавате-

лей. 
Научное обеспечение спортивной и оздоровительной аэробики 
Целью данного раздела Программы является содействие проведению науч-

ных исследований. 
Основные задачи: 
- определить основные направления исследований; 
- обеспечение внедрения научных работ в практику подготовки сборных ко-

манд по спортивной и оздоровительной аэробике. 
Медицинское обеспечение 
Целью данного раздела Программы является создание эффективной системы 

медицинского обеспечения и врачебного контроля за занимающимися спортивной и 
оздоровительной аэробикой. 

Основные задачи: использовать современные средства диагностики, лечения 
и реабилитации занимающихся аэробикой. 

Информационное обеспечение 
Целью данного раздела Программы является улучшение информированности 
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спортсменов и занимающихся спортивной и оздоровительной аэробикой. 
Основные задачи: 
- использовать средства массовой информации в целях популяризации здоро-

вого образа жизни и привлечения населения к регулярным спортивным мероприя-
тиям; 

- предоставлять информацию о новых научно-практических исследованиях; 
- обобщать, распространять отечественный и зарубежный опыт методической 

работы; 
- пропагандировать идеалы Олимпийского движения, ФИЖ и ВФСОА. 
Международная деятельность 
Целью раздела Программы является активное участие в спортивной между-

народной деятельности. 
Основные задачи: 
- осуществлять обмен опытом с зарубежными спортивными организациями; 
- осуществлять сотрудничество с учебными, научными и информационными 

центрами зарубежных стран. 
Управление реализацией Программы 
Общее руководство работой по выполнению Программы осуществляется со-

вместно ИОФСОА, ФСОА г.Иркутска, ВФСОА, Министерство по физической культуре, 
спорту и молодёжной политике Иркутской области. 

Контроль за выполнением Программы осуществляют органы исполнительной 
власти в сфере физической культуры и спорта Иркутской области, совместно с обла-
стной федерацией спортивной и оздоровительной аэробики. 

Отчетными видами документации по реализации Программы являютсяеже-
годные статистические и аналитические отчеты исполнителей Программы. 

Оценка хода выполнения Программы и корректировка ее дальнейшей реали-
зации осуществляется ежегодно на расширенном заседании коллегии Министерства 
по физической культуре, спорту и молодёжной политике Иркутской области. 

Основные организационные меры по реализации Программы: 
- открытие регионального центра спортивной подготовки; 
- создание координационного центра комплексного научно-методического 

обеспечения сборных команд по спортивной аэробике; 
- объективное развитие на планомерной основе спортивной и оздоровитель-

ной аэробикив Иркутской области;  
- обеспечение полноценной подготовки сборной команды Иркутской области к 

Всероссийским и международным официальным соревнованиям;  
- улучшение методического, технического и финансового обеспечения аэро-

бики. 
Финансово экономическое обеспечение Программы: 
Для обеспечения реализации Программы предусмотрено финансирование из 

следующих источников: 
- Министерство по физической культуре, спорту и молодёжной политике Ир-

кутской области; 
- собственные средства федерации; 
- из средств ВФСОА; 
- внебюджетные источники. 
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Таблица 1 
 

Основные мероприятия плана подготовки спортивного резервана 2013-2014 
гг. 

 
№ 
п/п 

Мероприятия, задания Ожидаемые результаты 

1. Разработка подпрограммы ЦКП – по-
дготовка резерва 

Совершенствование стратегическо-
го планирования 

2. Реализация подпрограммы  Обеспечение подготовки резерва в 
основной состав сборной команды 

страны (4 человека) 
3. Совершенствование и реализация ка-

лендаря спортивных мероприятий груп-
пы резерва 

Совершенствование спортивной по-
дготовки, поиск талантливых спорт-

сменов 
4. Содействие совершенствованию норма-

тивно-спортивной базы детско-
юношеского спорта 

Совершенствование системы подго-
товки спортивного резерва 

 
Таблица 2 

Спорт высших достижений 
 
№ 

 п/п 
Мероприятия, задания, работы Ожидаемые результаты 

1. Разработка ЦКП подготовки спортсме-
нов кЧемпионату и первенству России 
 
Этап Кубка Мира  
 
Кубок России 
 
Чемпионат Европы 
 

Систематизация стратегического 
управления подготовки к Чемпионату 
и первенству России 1-2 места в но-
минациях 
Этап Кубка Мира  
1-3 места в номинациях 
Кубок России 
1-2 места в номинациях 
Чемпионат Европы 
1-2 места в номинациях 
Планируется подготовить 2-х МС 

2. Обеспечение реализации ЦКП  Успешное выступление сборной ко-
манды 

2.1. Организация спортивной подготовки и 
участие в международных соревнова-
ниях 

Рост спортивного мастерства 

2.2. Научно-методическое и медико-
биологическое обеспечение 

Повышение эффективности трениро-
вочного процесса 

2.3. Обеспечение спортивной формой, ин-
вентарем и оборудованием 

Повышение качества тренировочно-
го процесса 

2.4. Кадровое обеспечение и материаль-
ное стимулирование 

Рост мастерства тренера 

2.5. Система отбора в сборную команду Обеспечение отбора 
2.6. Разработать план научно- исследовате-

льских работ по спортивным и оздоро-
вительным видам аэробики 

Научно-методическое обеспечение  

2.7. Организовать обслуживание сборных Обеспечить подготовку сборных ко-
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команд комплексной научной группой 
(КНГ) 

манд по спортивным видам аэробики  

2.8. Разработать систему планирования 
работы КНГ 

Нормативное обеспечение научно-
исследовательских работ 

2.9. Издавать учебно-методическую литера-
туру для тренеров  

Информационно-методическое обес-
печение  

3. Организовать работу постоянно дейст-
вующего семинара тренеров 

Методическая учеба тренеров и инс-
трукторов 

3.1. Разработать перспективный план раз-
вития материально-спортивной базы  
(оснащение спортивным и техничес-
ким оборудованием баз и центров по-
дготовки  сборных команд по спортив-
ным  видам  аэробики) 

Повышение эффективности работы 
баз и центров 

3.2. Создание условия и разработка меха-
низма внедрения результатов научных 
исследований в практику 

Повышение практической значимос-
ти научных исследований 

3.3. Организовать медицинское обслужи-
вание сборных команд по аэробике 

Профилактика заболеваний, травма-
тизма,  
лечение спортсменов, врачебный 
контроль за тренировочным процес-
сом 

3.4. Обеспечить создание информационной 
сети федерации аэробики 

Обеспечение доступа к базам данных 

3.5. Разработать и реализовать комплекс-
ную программу агитационно- пропага-
ндисткой и рекламной деятельности в 
средствах массовой информации 

Повышение активности и информи-
рованности населения 

 
 

СПОРТИВНЫЙ ОТБОР С ПОМОЩЬЮ МЕТОДА ПАЛЬЦЕВОЙ ДЕРМАТОГЛИ-
ФИКИ 

 
О.Ю. Колмакова, А.В. Гаськов, О.А. Кириллин  

Россия, г. Улан-Удэ, Бурятский Государственный Университет 
 
Актуальность исследования. Современный спорт развивается в условиях од-

новременного ограничения материальных и человеческих ресурсов. Это выдвигает 
на первый план решение задач оптимизации спортивного отбора. Одной из сущест-
венных составляющих спортивного отбора является разработка адекватных крите-
риев, позволяющих раннее диагностирование врожденных особенностей двигатель-
ной одаренности. Понятно, что именно рано и правильно выбранная специализация 
в соответствии с двигательными возможностями помогает спортсменам быстро про-
грессировать и достигать больших высот и долголетия в спорте. Поэтому очень важно 
правильно выделить возможности молодого спортсмена, подобрать соответствующий 
вид спорта и построить тренировочный процесс. Знание врожденного потенциала 
физических способностей позволяет также дифференцировать прогностически силь-
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ные и слабые стороны физических возможностей атлета и, соответственно, активно 
совершенствовать сильные компоненты подготовленности, а также направленно, с 
помощью специальных методов развивать малообеспеченные. Необходимо прово-
дить исследования на генетическом уровне. Одним из таких исследований является 
дерматоглифика. Дерматоглифика позволяет технологически решать вопросы гене-
тического прогнозирования особенностей развития функций и способностей челове-
ка, определять еще в досимптоматический период предрасположенность к опреде-
ленным заболеваниям. 

В качестве источниковой базы использовались теоретические материалы по 
дерматоглифике отечественных и зарубежных ученых, диссертационные исследова-
ния по  конкретным аспектам рассматриваемой проблематики. К ним относятся 
фундаментальные труды авторов Т.Ф. Абрамовой, Ю.А. Василенко, Е.П. Врублевского, 
Т.П. Замчий, Ю.В. Корягиной  

Таким образом, актуальность нашего исследования обусловлена необходимо-
стью совершенствования отбора и спортивной ориентации, возрастающими требо-
ваниями физкультурно-спортивной деятельности к индивидуальным возможностям 
занимающихся. 

Организация исследования. Организация исследования была направлена на 
выявление индивидуальной предрасположенности к занятиям спортом на основе 
анализа дерматоглифов. Физические особенности, в которых отражены способности 
в таких видах спорта, как: командные виды (нападающий, вратарь, разыгрывающий, 
защитник), дистанционные виды спорта (бег, плавание, коньки, лыжи, велотрек), си-
ловые виды спорта (армспорт, бокс, борьба, гиревой спорт, тяжелая атлетика), игро-
вые виды спорта (акробатика, бильярд, спортивная гимнастика, стрелковый спорт, 
танцевальный спорт, теннис, фехтование, шахматы). Также была выявлена ком-
плексная оценка целесообразности занятий тем или иным видом спорта. По резуль-
татам исследования были представлены практические рекомендации.  

Экспериментальную группу составили 11 спортсменов различных видов спор-
та, в возрастной категории от 15 до 25 лет. 

Исследование проводилось с сентября 2012 года по апрель 2013 года и со-
стояло из следующих этапов: 

1.Формирование цели и задачи исследования, подбор метода исследования, 
формирование экспериментальной группы. 

2.Анализ отпечатков пальцев спортсменов на предмет предрасположенности 
к определённым видам спорта. 

3. Оценка результатов констатирующего эксперимента.  
Цель исследования - используя современный метод пальцевой дерматоглифи-

ки, определить правильность выбора специализации в спорте. 
Задачи исследования: 
1.Анализ теоретических источников по проблеме исследования. 
2.Исследование отпечатков пальцев спортсменов на предмет предрасполо-

женности к определённым видам спорта, сравнение полученных результатов со спе-
циализацией в спорте. 

Результаты исследования. В период с сентября 2012 года по апрель 2013 го-
да спортсмены разных специализаций проходили обследование на программно-
аппаратном комплексе InfoLife. 

Экспериментальную группу составили 11 спортсменов разных специализаций: 
легкая атлетика, стрельба из лука, туризм и ушу.  

Цель исследования – определение правильности выбора специализации в 
спорте. 

В таблице № 1 приводятся результаты исследования способностей к спорту. В 
таблице приводятся командные виды спорта (нападающий, разыгрывающий, защит-
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ник, вратарь), дистанционные виды спорта (бег, плавание, коньки, лыжи, велотрек), 
силовые виды спорта (армспорт, бокс, борьба, гиревой спорт, тяжелая атлетика), дру-
гие виды спорта (акробатика, бильярд, спортивная гимнастика, стрелковый спорт, 
танцевальный спорт, теннис, фехтование, шахматы). Анализ данных и показателей 
тестирования показывает, что часть спортсменов выбрали специализацию в соот-
ветствии со спортивной предрасположенностью по данным программно-аппаратного 
комплекса инфолайф, а другая часть испытуемых выбрали специализации, имеющую 
расхождение с программно-аппаратным комплексом инфолайф. 

Это свидетельствует о том, что часть спортсменов, выбравшая специализацию 
имеющую расхождение с комплексом инфолайф, не смогут добиться высоких спор-
тивных результатов в избранном виде спорта, тогда как, в свою очередь, испытуе-
мые, выбравшие специализацию в соответствии со спортивной предрасположенно-
стью по данным программно-аппаратного комплекса могут показать высшие спор-
тивные достижения. 

 
ВЫВОДЫ 

Проанализировав и обобщив материалы, полученные по всем разделам про-
веденного исследования, правомерно сформулировать следующие выводы: 

1. Анализ литературных источников свидетельствует о том, что пальцевые 
дерматоглифы являются надёжными и стабильными биологическими маркерами при 
тестировании физических способностей спортсменов и людей, стоящих перед выбо-
ром определённого вида спорта. 

2. Проанализировав показатели тестирования на предмет предрасположен-
ности к определенным видам спорта, мы выявили, что с помощью дерматоглифики 
можно выбрать вид спорта, в котором спортсмен добьется высших спортивных ре-
зультатов. Таким образом, 7 спортсменов выбрали специализацию в соответствии со 
спортивной предрасположенностью по данным программно-аппаратного комплекса 
infolife, а другая часть испытуемых в количестве 4 человек, выбрали специализации, 
не соответствующие данным программно-аппаратного комплекса infolife. 

 
ЛИТЕРАТУРА 

1. Тегако Л.И. Научная хиромантия / Л. И. Тегако. — М.: Эксмо, 2008. — 
176 с. 

 



 -48- 

Таблица 1 
Способности к спорту 

Ф.И.О  О.Ю Е.А К.Б. Б.В О.А П.А А.В Э.Б Н.П Р. П Н.С 
Специализация Легкая атлети-

ка. 
Легкая ат-
летика. 

Туризм. Туризм. Стрельба из 
лука. 

Ушу. Легкая 
атлетика 

Ушу Ушу Ушу Ушу 

Командные виды спорта 
Нападающий 94,46 97,64 0,23 3,21 70,28 6,78 95,61 65,70 2,31 9,23 0,97 
Разыгрывающий 16,56 34,62 21,54 52,92 63,19 82,62 21,84 64,07 92,34 7,27 82,13 
Защитник 14,28 30,25 45,24 72,91 55,72 98,77 18,98 56,81 89,54 21,23 98,16 
Вратарь 12,54 26,84 63,91 88,50 49,74 89,69 16,77 50,87 80,69 42,16  
Дистанционные 
виды спорта 

Спринтер. Спринтер. Стайер. Стайер. Спринтер. Стайер. Спринтер. Сприн-
тер 

Стайер Стайер Стайер 

Бег 96,55 97,64 1,73 20,75 19,16 54,32 96,32 9,82 65,41 9,90 53,64 
Плавание 95,27 97,45 7,25 0,67 70,11 30,11 95,65 63,22 37,41 9,30 29,24 
Коньки 97,76 97,69 5,49 14,18 8,91 46,59 97,22 10,21 56,13 4,29 45,82 
Лыжи 29,37 50,78 18,93 50,55 74,05 79,74 33,68 69,36 88,76 6,94 79,13 
Велотрек 95,58 97,35 4,36 7,39 58,89 38,38 95,71 52,04 46,69 5,68 37,55 

Силовые виды спорта 
Армспорт 15,89 31,56 40,86 68,80 56,63 92,50 20,07 57,23 87,35 17,31 91,88 
Бокс 16,56 34,62 21,54 52,92 63,19 82,62 21,84 64,07 92,34 2,40 82,13 
Борьба 13,56 31,85 28,43 58,17 60,51 86,06 19,65 62,34 97,31 1,43 86,17 
Гиревой спорт 24,03 48,27 0,91 4,17 82,98 31,78 30,92 80,35 47,87 3,34 31,17 
Тяжелая атлетика 18,61 36,17 16,20 47,92 63,78 76,38 23,17 63,86 85,13 2,28 75,70 

Игровые виды спорта 
Акробатика 14,42 35,53 2,55 36,37 68,21 68,78 21,83 70,62 84,39 0,51 68,72 
Бильярд 13,83 27,94 60,36 85,25 50,69 90,44 17,67 51,49 81,01 39,15 90,36 
Спортивная гимна-
стика 

25,87 49,41 5,29 10,42 80,73 28,04 31,98 77,12 43,45 0,76 27,37 

Стрелковый спорт 16,40 29,71 50,91 73,87 51,26 84,08 19,27 51,30 77,11 31,51 83,62 
Танцевальный 
спорт 

94,12 96,78 9,36 10,29 95,65 6,81 94,97 97,83 28,08 7,40 6,40 

Теннис 14,42 35,53 2,55 36,37 68,21 68,78 21,83 70,62 84,39 8,56 68,72 
Фехтование 12,71 28,80 48,83 75,28 54,26 95,19 17,83 55,75 88,43 24,66 95,70 
Шахматы 9,22 20,08 96,25 82,42 37,58 67,76 12,45 38,58 61,22 82,65 67,95 
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РАЗВИТИЕ СИЛОВОГО КОМПОНЕНТА УДАРА НОГОЙ  

«ФРОНТ-КИК»В КИКБОКСИНГЕ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ МЕТОДОВ ТЯЖЕЛОЙ 
 АТЛЕТИКИ 

 
А.В. Коляда, А.А. Гришин  

Россия, г. Иркутск, Национальный исследовательский Иркутский государственный 
технический университет 

 
Одной из доминирующих техник в кикбоксинге является техника ударов 

ногами. Удар мая-гери (фронт-кик) выполняется следующим образом: поднима-
ется колено бьющей ноги, затем осуществляется резкое разгибание в коленном 
суставе ноги с одновременным незначительным отклонением корпуса назад и 
поворотом опорной ноги. Исходя из биомеханики выполнения данного удара, 
набольшим влиянием обладает разгибание ноги в коленном суставе - до 50% [3, 
с. 67]. Рассмотрим основной компонент силы удара – разгибание ноги в колен-
ном суставе.  

Можно выделить две основные группы мышц - разгибателей: мышцы пер-
вой группы прикрепляются к бедру, а второй - в области коленного сустава. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1 Строение мышечного аппарата мышц-разгибателей ног 
 
В первой группе наиболее важна большая ягодичная мышца1и1', также к 

этой группе относятся средняя 2 и малая 3 (рис.1) мышцы. Вторая группа пред-
ставлена двуглавой мышцей бедра4, полусухожильной5, полуперепонча-
той6мышцами и большой приводящей мышцей 7 [2, с.57-58]. 

Для развития силы данных мышц мы использовали приседания со штан-
гой за спиной, выпады со штангой на плечах, сгибания разгибания ноги на тре-
нажере[4, с.96, 102, 103, 116].   

Согласно методу непредельных усилий с нормированным количеством по-
вторений [1, с. 89-93], мы использовали 8-10 повторений в 3-5 подходах с ве-
сом, составляющим 80-85% от разового одиночного максимума спортсмена на 
тренировке A.  

На тренировке B мы использовали метод динамических усилий(15-35% от 
РМ, кол-во повторений – 1-3, кол-во подходов – до падения скорости, отдых – до 
восстановления, скорость выполнения – максимальная,темп выполнения уп-
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ражнения – высокий) [5 c., 83-84c.]. 
 
 
 
 
 
 

 
а)                                                              б) 

 
 
 
 

 
в)                                                               г) 
 

 
 
 
 
 
 
 
Рис. 2. Упражнения, использованные в исследовании: 
а) разгибание ног сидя на тренажере, 
б) выпады со штангой на плечах, 
в) сгибание ног лежа на тренажере, 
г) приседания со штангой на плечах. 

 
Для определения силы удара мы использовали тренировочный комплекс 

“Силомер Киктест-100” в режиме “Одиночные удары”. Замеры производились в 
начале исследования и в конце, через месяц (всего было проведено 13 трени-
ровок).Исследования проводились на базе АНО КСЕ “Легионер”, спортивного 
клуба “Медведь”. Группа 1 (15 человек) состояла из исследуемых, также имелась 
контрольная группа количеством 10 человек. Испытуемые - 3 МС, 2 КМС, ос-
тальные – разрядники. Группа номер 1 выполняла, после основной тренировки, 
упражнения со штангой и на тренажерах (тренировка A и В) два раза в неделю. 
В понедельник проводилась тренировка A, в пятницу – тренировка B.  

Для расчета разового максимума (РМ) спортсменов мы использовали 
формулу Бржыки [6] 

, 
гдеw – весотягощения, скоторыминдивидможетвыполнитьrповторений, 

r – количество повторений, 
RM – РМ, разовый максимум. 
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Таблица 1 
Изменение основных показателей в группе 1 

 До После 
Спорт-

смен,№, 
разряд 

Ве
с, 
кг 

РМ, 
кг 

МакСУ, 
кгс 

Сум-
СУ, 
кгс 

Вес, 
кг 

РМ, 
кг 

Мак-
СУ,кгс 

СумСУ, 
кгс 

Комментарий 

C1, МС 84,
3 

112,
6 

355,2±1
0 

1695 84,5 115,
2 

363,5±1
0 

1754,5 Δ РМ = 2,6 (2,3%) кгс,  Δ СумСУ = 
60 кгс (3,54%), Δ МакСУ = 8,3 

(2,33%) кгс 
C2, МС 76,

5 
100,

2 
349,2±1

0 
1596 78,9 101,

8 
379,2±1

0 
1799,2 Δ РМ =  1,6 кгс (1,59%), Δ СумСУ 

= 203,1 (12,72%) кгс, Δ МакСУ = 
30 (8,59%) кгс 

C3, МС 88,
6 

139,
2 

366,6±1
0 

1707 86,6 143,
3 

386,3±1
0 

1820,5 Δ РМ = 4,1 (2,97%) кгс, Δ СумСУ 
= 114 (6,86%) кгс, Δ МакСУ = 

19,7 (5,37%) кгс 
C4, КМС 68,

6 
82,2 299,6±1

0 
1432 67,8 89,2 311,2±1

0 
1528,3 Δ РМ = 7 кгс (8,51%), Δ СумСУ = 

96,1 (6,7%) кгс, Δ МакСУ = 11,6 
(3,87%) кгс 

C5,КМС 55,
2 

66,6 324,5±1
0 

1536 54,9 71,3 359,6±1
0 

1765,2 Δ РМ = 4,7 кгс (7%), Δ СумСУ = 
229,7 (14,9%) кгс, Δ МакСУ = 

35,1 (10,8%) 
C6,  
I разряд 

74,
4 

70,9 307,8±1
0 

1421 74,9 71,4 339,2±1
0 

1696,6 Δ РМ = 0,5 кгс (0,7%), Δ СумСУ = 
275,5 (19,3%) кгс, Δ МакСУ = 

31,4 (10,2%) 
C7, 
I разряд 

75,
5 

88,1 330,1±1
0 

1551 74,9 89,3 343,5±1
0 

1672,5 Δ РМ = 1,2 кгс (1,36%), Δ СумСУ 
= 122 (7,86%) кгс, Δ МакСУ = 

13,4 (4,4%) кгс 
C8, 
 I разряд 

82,
2 

92,3 313,0±1
0 

1522 84,9 99,2 338,1±1
0 

1649,5 Δ РМ = 6,9 кгс (7,47%), Δ СумСУ 
= 127,5 (8,3%) кгс, Δ МакСУ 

=35,1 (11,6%) 
C9,  
I разряд 

86,
6 

82,2 301,9±1
0 

1431 86,6 84,2 356,2±1
0 

1746,2 Δ РМ = 2 (2,43%) кгс, Δ СумСУ = 
315,2 (22%) кгс, Δ МакСУ = 54,3 

(17,96%) 
C10,  
I разряд 

68,
7 

60,6 285,1±1
0 

1327 66,4 65,4 328,2±1
0 

1586,5 Δ РМ = 4,8 (7,92%) кгс, Δ СумСУ 
= 260 (19,6%) кгс, Δ МакСУ = 

43,1 (15,2%) кгс 
C11,  
II разряд 

64,
4 

70,2 264,2±1
0 

1245 63,2 72,3 298,4±1
0 

1442,3 Δ РМ = 2,1 (2,99%) кгс, Δ СумСУ 
= 196,9 (15,81%) кгс, Δ МакСУ = 

34,2 (12,94%) 
C12,  
II разряд 

72,
2 

99,2 235,1±1
0 

1111 73,9 97,2 278,2±1
0 

1331,1 Δ РМ = -2 кгс (2%), Δ СумСУ = 
220,6 (19,86%) кгс, Δ МакСУ = 

43,1 (18,33) 
C13,  
II разряд 

65,
6 

57,7 232,2±1
0 

1051 64,9 57,7 266,6±1
0 

1273,5 Δ РМ = 0 (0%) кгс, Δ СумСУ = 223 
(22,1%) кгс, Δ МакСУ = 

34,4(14,81%) 
C14,  
III разряд 

64,
3 

55,1 178,2±1
0 

837 64,9 57,2 222,1±1
0 

1021 Δ РМ = 2,1 кгс (3,8%), Δ СумСУ = 
184,5 (22,05%) кгс, Δ МакСУ = 

43,9 (24,65%) кгс 
C15,  
III разряд 

82,
2 

77,7 181,2±1
0 

899 84,2 80,2 219,9±1
0 

1026,3 Δ РМ = 2,5 (3,21%) кгс, Δ СумСУ 
= 127,1 (14,1%) кгс, Δ МакСУ = 

23,4 (12,2%) 
Примечание:РМ – разовый максимум в упражнении “приседание со штангой на 
плечах”, кг. 
МакСУ – максимальная сила удара, полученная в ходе измерений (5 попыток), кгс. 
СумСУ – суммарная сила ударов за 5 попыток, полученная в ходе измерения, кгс.  
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Таблица 2 

Изменение основных показателей в контрольной группе 
  До После 

Спорт-
смен,№
, разряд 

Вес, 
кг 

РМ, 
кг 

МакСУ, 
кгс 

Сум
СУ, 
кгс 

Вес, 
кг 

РМ, 
кг 

Мак-
СУ,кгс 

Сум-
СУ, кгс Комментарий 

C1, МС 75,3 90,2 
320,3±

10 
149

8 75,1 90,7 
322,6±

10 
1503,

2 

Δ РМ = 0,5 (0,55%) кг,  Δ 
СумСУ = 5,5 кгс (0,36%), Δ 

МакСУ = 2,3 (0,71%) кг 

C2, МС 60,2 78,2 
311,8±

10 
146

9 59,5 76,9 
317,6±

10 
1488,

8 

Δ РМ = - 1,3 кг (1,66%), Δ 
СумСУ = 19,6 (-4,39%) кгс, Δ 

МакСУ = 5,8 (1,86%) кгс 

C3,КМС 86,1 
100,

7 
342,2±

10 
150

4 87,2 101 
349,1±

10 
1549,

1 

Δ РМ = 0,6 (0,59%) кг, Δ 
СумСУ = 45,2 (3%) кгс, Δ 
МакСУ =  6,9 (2,01%) кгс 

C4, КМС 75,7 79,7 
300,1±

10 
141

0 75,3 74,2 
320,8±

10 
1438,

3 

Δ РМ = - 5,5 кг (6,9%), Δ 
СумСУ = 28 (1,98%) кгс, Δ 
МакСУ = 20,7 (6,89%) кгс 

C5,КМС 69 68,2 
257,5±

10 
119

0 67,1 71,3 
263,1±

10 
1203,

2 

Δ РМ = 3,1 кг (4,54%), Δ 
СумСУ = 13 (1,09%) кгс, Δ 

МакСУ = 5,6 (2,17%) 

C6, I 
разряд 78,3 89,2 

244,4±
10 

115
0 77,7 84,2 

241,3±
10 

1136,
6 

Δ РМ = - 5 кг (5,6%), Δ СумСУ 
= - 13,3 (1,15%) кгс, Δ МакСУ 

= - 3,1 (1,2%) 

C7, I 
разряд 61,1 70 

211,7±
10 

100
7 60,8 71,5 

205,6±
10 992,1 

Δ РМ = 1,5 кг (2,14%), Δ 
СумСУ = -14,7 (1,46%) кгс, Δ 

МакСУ = - 6,1 (2,88%) кгс 

C8, II 
разряд 60,2 55,1 

210,5±
10 967 61,1 59,1 

218,8±
10 954,3 

Δ РМ = 4 кг (7,25%), Δ СумСУ 
= - 12,3 (7,25%) кгс, Δ МакСУ 

= 8,3 (3,94%) 

C9, III 
разряд 79,2 72,3 

190,7±
10 837 78,3 76,4 

213,4±
10 856,9 

Δ РМ = 4,1 (5,6%) кг, Δ Сум-
СУ = 19,7 (2,35%) кгс, Δ 
МакСУ = 22,7 (11,9%) 

C10, III 
разряд 66,1 82,2 

157,6±
10 788 68,6 80,1 

177,8±
10 810,5 

Δ РМ = - 2,1 (2,55%) кгс, Δ 
СумСУ = 22,9 (2,9%) кгс, Δ 
МакСУ = 20,2 (12,81%) кгс 
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Рис. 3 Динамика изменений результатов СумСУ в группе 1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Рис. 4 Динамика изменений результатов МакСУ в группе 1. 
 

Выводы. По результатам исследования выявлены корреляционные взаимо-
связи между результатами МакСУ и ССУ. Прирост РМ незначителен в обеих группах. 
Выявлена некоторая зависимость между классом спортсмена и повышением данных 
показателей (в 1 группе) – чем ниже класс, тем более высокий прирост МакСУ и ССУ, 
обнаруженная зависимость нуждается в дополнительной проверке. Вероятно, что 
меньшее повышение силы удара у спортсменов высокой квалификации объясняется 
большим вкладом технической составляющей в удар, нежели силовой.  

Средний прирост РМ в группе 1 составил 2,67% (σ = 5,94), СумСУ – 14,38% (σ 
= 6,19), МакСУ – 11,55% (σ = 5,83). По результатам данного исследования можно 
сделать вывод о целесообразности применения методов динамических и непредель-
ных усилий для развитии силового компонента работы ног. В контрольной группе не 
выявлено каких-либо значительных изменений показателей.  

В дальнейших исследованиях представляется перспективным применение и 
других средств и методов тяжелой атлетики. 
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ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОК, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ВОЛЬНОЙ 
БОРЬБОЙ, С УЧЕТОМ ПОЛОВОГО ДИМОРФИЗМА 

 
А.В. Комарова, Ц.Б. Гулгенов  

Россия, г. Улан-Удэ, ФГБОУ ВПО «Бурятский государственный университет» 
 

В настоящее время необходимо разрабатывать целенаправленные програм-
мы подготовки, включающие в себя научно обоснованную информацию об особен-
ностях тренировки женщин-борцов.  

При этом необходимо отметить несколько негативных явлений, препятствую-
щих разработке и внедрению таких программ в практику подготовки спортсменок 
(Белоглазов С.А., 2009): 

- многие специалисты, по-прежнему, негативно относятся к развитию спор-
тивной борьбы среди женщин; 

- тренеры, начинающие работать с женщинами, полностью экстраполируют 
тренировочные планы подготовки борцов-мужчин на учебно-тренировочный процесс 
женщин без необходимых коррекций; 

- тренерам не хватает системных знаний особенностей женского организма, 
значительной специфики его функционирования в условиях тренировочной и сорев-
новательной деятельности. 

Нет сомнения в том, что для спортивной тренировки женщин-борцов необхо-
дим подход, учитывающий связи между гендерными особенностями и поведением, а 
также особенности их личностного развития. Имеющиеся в литературе данные пока-
зывают, что мужчины более самоуверенны, более ориентированы на достижение 
цели и доминирование, а женщины социально более ответственны, пассивны и по-
корны [8]. По результатам факторного анализа были сделаны выводы по трем факто-
рам: благосклонность, активность и сила [8]. Благосклонность мужчин составила 505, 
а женщин – 498, при стандартизированной средней - 500. Мы видим, что показатели 
благосклонности у мужчин и женщин мало отклоняются от стандартных показателей. 

По фактору активности (ориентированности на деятельность) оценки мужчин – 
545, женщин – 462, а по фактору «сила» оценки мужчин – 541, женщин – 459. Исхо-
дя из этих показателей, благосклонность мужчин и женщин оценивают одинаково, а 
по двум другим параметрам мужчины считаются более активными и сильными. 

Кроме того, проведя исследование, мы выявили, что имеются достоверные 
отличия результативности и качества выполненных соревновательных действий у 
женщин-борцов по сравнению с мужчинами (таблица 1). 
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Таблица 1  
 

Результаты соревновательной деятельности борцов высокой квалификации 

Показатели Мужчины 
(102 поединка) 

Женщины 
(102 поединка) 

Достоверность 
различий 

(р) 

Метод структурно-смыслового анализа 
Кол-во реальных атак 4,95±0,31 3,56±0,22 <0,01 
Кол-во оцененных атак 4,35±0,23 2,98±0.25 <0,05 
Эффективность атак (%) 48,6 39,4 <0,05 
Кол-во выигранных бал-
лов 6,03±0,23 4,05±0,11 <0.001 

Кол-во предупреждений 
за пассивность 0,12±0,02 0,89±0,05 <0,05 

Оценка соревновательной деятельности по Гаськову А.В. 
Ошибки ориентирования 1,8±0,03 2,35±0,05 <0,001 
Ошибки исполнения 0,68±0,2 0,71±0,09 >0,05 
Ошибки коррекции 0,5±0,12 1,11±0,1 <0,05 

 
Мужчины превосходят женщин по количеству реальных атак, по количеству 

оцененных атак, эффективности атак, количеству выигранных баллов. Кроме того, 
предметом наблюдения на соревнованиях явились ошибки, допущенные спортсме-
нами в поединках.  

Способ оценки ошибочных соревновательных действий основан на теории 
функциональных систем А.П. Анохина. Согласно теории функциональных систем, в 
каждом действии можно выделить стадию анализа ситуации, в соответствии с этими 
стадиями выделяют ориентировочные, исполнительные и корректирующие компо-
ненты. Причем при анализе соревновательной деятельности учитывались только 
ошибочные действия, не способствующие достижению поставленной цели. Было вы-
явлено, что мужчины совершают достоверно меньшее количество ошибок ориенти-
рования (p<0,001), ошибок коррекции (p<0,01), по количеству ошибок исполнения 
не обнаружено статистически значимых отличий между женщинами и мужчинами 
(p>0,05). 

В спортивной тренировке женщин-борцов важное значение приобретает гар-
монизация физического и личностного развития. Если тренировка будет направлена 
только на физическое развитие, на овладение только спортивными умениями и на-
выками, то это не приведет к полной реализации всего потенциала спортсменки. Об-
ращение к личностному развитию значительно увеличивает возможности достиже-
ния спортивных успехов. Речь идет о целенаправленном развитии актуальных внут-
ренних структур психики, в том числе и личностных особенностей, в сочетании с фи-
зическими упражнениями, связанными с овладением спортивным мастерством. 
Достижение этого возможно, если освоение элементарных действий, лежащих в ос-
нове данного вида спорта, например, приемов вольной борьбы, будет ориентирова-
но на планомерное и поэтапное формирование внутренних, умственных действий. В 
режиме диалогического общения становится возможной технология педагогической 
поддержки спортсменок в преодолении возникающих препятствий. Сущность педаго-
гической поддержки состоит не в прямой подсказке тренера, а в актуализации внут-
реннего потенциала спортсменки для самостоятельного преодоления препятствия. 

Успех подготовки женщин-борцов во многом связан с рациональным плани-
рованием тренировочных нагрузок в различных структурных составляющих процесса 
спортивной подготовки. Однако тренировочные планы тренеров, составленные без 
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применения специализированных программ планирования и управления трениро-
вочным процессом, не дают точных представлений о параметрах и структуре трени-
ровочных нагрузок, не раскрывают особенности построения и распределения объе-
ма и интенсивности нагрузок. 

Мы проанализировали нагрузку студентки ФГБОУ ВПО «Бурятский государст-
венный университет», мастера спорта международного класса Цыреновой Жаргалмы 
в ходе прохождения сборов с помощью компьютерной программы Спорт 3.0. (Аксе-
нов М.О., 2010): с 10 по 25 января 2013 года – сборы в г. Красноярск по подготов-
ке к международному турниру серии Голден Гран При «Иван Ярыгин»; с 01 по 15 
февраля 2013 года - сборы в городе Лобня; с 03 по 14 марта сборы по подготовке к 
Чемпионату Европы. 

Нами были рассмотрены объем и интенсивность специально-
подготовительных, вспомогательных и соревновательных средств подготовки: учебно-
тренировочные схватки, схватки по заданию, схватки со сменой партнера, контроль-
ные схватки, индивидуальная работа в стойке, индивидуальная работа в партере, со-
вершенствование в стойке, совершенствование в партере; анализу подвергались 
также и средства общефизической подготовки спортсменок. 

Один из определяющих факторов, обуславливающих дальнейший рост спор-
тивного мастерства борца - эффективность базовой подготовки, которая от этапа 
изучения основ ведения единоборства до освоения сложных тактико-технических 
комплексов должна быть направлена на формирование "коронных" приемов и инди-
видуального стиля соревновательной деятельности.  

В целях повышения эффективности атакующих действий женщин-борцов в 
подготовке целесообразно использовать моделирование поведения спортсмена в 
различных ситуациях поединка с учетом особенностей спортсменок, обозначенных 
нами как индивидуальная работа. 

Большое значение при подготовке спортсменов имеет соотношение различ-
ных видов упражнений. Доля вспомогательных и специально-подготовительных уп-
ражнений составила 51,11% (1738 мин.), общеразвивающих упражнений 38,34%  
(1300.95 мин.), доля соревновательных средств подготовки составила 10,55% (318 
мин.). Средняя интенсивность тренировочных нагрузок составила 3,2 условных еди-
ницы (макс. – 4, мин. 1). В графическом виде данные представлены на рисунке 1.  

 

 
 
Рис. 1. Соотношение средств ОФП и СФП в ходе прохождения учебно-

тренировочных сборов. 
 
Рассматривая соотношение средств ОФП и СФП мы видим, что нагрузка носит 

волнообразный характер, что является одним из важнейших критериев построения 
тренировочного процесса.  
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Кроме того, для оценки внутренней стороны тренировочной нагрузки у спорт-
сменок мы считаем целесообразным использовать мониторы сердечного ритма Po-
lar, так как сопоставление двух сторон нагрузки позволяет сделать нам соответст-
вующие выводы о протекании адаптационных процессов в организме спортсменок в 
ходе подготовительно-соревновательной деятельности [2, 3]. Пульсометр Polar 810 i 
применялся нами для автоматического подсчета времени в пяти разных пульсовых 
зонах (Sport Zones) в процессе тренировок и выявления уровня физической работо-
способности [13, 14]. 

Выявление показателей физической работоспособности позволяет определить 
резервные возможности организма спортсменок, выявить слабые звенья адаптации 
к физическим нагрузкам и выделить факторы, лимитирующие физическую работо-
способность, уточнить отклонения в состоянии здоровья спортсменов, обеспечить 
возможность оценки уровня их функционального состояния.  

Тестирование спортсменок проводилось в научной лаборатории инновацион-
ных технологий подготовки спортсменов при Бурятском государственном универси-
тете с применением теста PWC170  модернизированного М.О. Аксеновым.(2011 г.).  

Показатели работоспособности были классифицированы нами на 2 группы: 
относительные (с учетом массы тела) и абсолютные (таблица 2). Абсолютный показа-
тель физической работоспособности в среднем составил 196,5 Вт, относительный – 
3,33 Вт/кг. Существенных изменений в динамике исследуемых показателей на про-
тяжении макроструктуры не выявлено.   

Таблица 2 
 

Физическая работоспособность членов сборной РБ по женской борьбе 
№ Масса, 

кг W 1 
(км/ч) ЧСС 1 W 2 

(км/ч) ЧСС 2 PWC 
170, Вт 

PWC 
170, 
Вт/кг 

Исп. 1 51 9 147 12 164 181 3,5 
Исп. 2 66 7,5 120 14 165 265 4,0 
Исп. 3 68 5,5 125 10 163 201 3,0 
Исп. 4 56 6 121 11,5 156 209 3,7 
Исп. 5 53 6,5 122 12 172 170 3,2 
Исп. 6 54 6 120 11,5 165 178 3,3 
Исп. 7 69 5 117 11 167 214 3,1 
Исп. 8 56 6 124 11 180 154 2,8 

 
Таким образом, тренировку спортсменок, занимающихся вольной борьбой, 

следует строить с учетом принципа полового диморфизма, необходимо оперативное 
получение и представление объективной информации о текущем функциональном и 
психологическом состоянии спортсменок, уровнях тренировочных воздействий и 
итоговой коррекции результатов.  
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К ВОПРОСУ ПОВЫШЕНИЯ БЫСТРОТЫ ПЕРЕМЕЩЕНИЯ В ЗАЩИТЕ У ЮНЫХ  

ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 10-12 ЛЕТ 
 

М.Ю. Кривенков, К.В. Якимов 
Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физической 

культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) 
 в г. Иркутске 

 
С момента появления волейбол переживает бурное развитие. Это выражается 

и в растущем количестве волейболистов, и в растущем числе стран - членов Между-
народной федерации волейбола. По своей распространённости эта игра занимает 
ведущее положение на мировой спортивной арене. 

Усложнение нападающих действий волейболистов предъявляет повышенные 
требований к физической, технической и психологической подготовленности защи-
щающихся игроков. В то же время изменения в правилах позволили командам бо-
лее активно противостоять нападению соперника. Активизация защитных технико-
тактических действий в современном волейболе характеризуется быстротой пере-
мещения в защите и более частым использованием двойного и тройного блокирова-
ния.  

Организация защитных действий очень сложный процесс, требующий слажен-
ных действий игроков, принимающих участие в блокировании, и игроков, прини-
мающих мяч от атакующих ударов и на страховке.  

Анализ соревновательной деятельности высококвалифицированных волейбо-
листов показал, что у большинства команд результативность технико-тактических 
действий в защите значительно ниже, чем в атаке. Данная тенденция начала прояв-
ляться еще в 70-80-е гг. Атакующий потенциал высококвалифицированных волейбо-
листов возрос благодаря повышению атлетизма игроков. В этих условиях играющим 
в защите тяжело противостоять мощному нападению.  

Сложный характер игровой деятельности юных волейболистов обуславливает 
широкое разнообразие используемых движений, которые чаще всего приходится 
выполнять с максимально возможной скоростью. Однако изучение особенностей 
проявления быстроты при выполнении целого ряда движений в игровой деятельно-
сти юных волейболистов затруднено препятствиями, которые возникают перед ис-
следователем, избравшим данное направление поиска. При этом главной трудно-
стью измерения показателей быстроты передвижений, выполнения приемов овла-



 -59- 

дения мячом является непредсказуемость каждого последующего движения, которое 
всецело зависит от создавшейся ситуации на площадке. Преодоление имеющихся 
трудностей при объективной оценке движений может быть осуществлено путем мо-
делирования игровой деятельности в условиях, максимально приближенных к дви-
жениям, выполняемым волейболистами при игре в защите. 

Функциональные возможности юного волейболиста определяются состоянием 
его здоровья и индивидуальными особенностями, которые в значительной степени 
связаны со спортивным отбором и характером тренировочной работы. Отмечено, 
что под влиянием тренировки у юных спортсменов формируются определенные типы 
энергетического обмена и адаптации функций организма, что находит свое проявле-
ние в особенностях приспособительных реакций на различные виды нагрузок. 

Детям 10-12 лет трудно выполнять движения быстро и точно. При установке на 
точность они замедляют темп движений, при установке на быстроту - начинают вы-
полнять движение неточно. У детей также имеет место стремление к быстрому овла-
дению сложными двигательными навыками. При этом часто закрепляется непра-
вильное выполнение движений. 

В возрасте 10-12 лет у детей повышается способность к неоднократному вы-
полнению скоростной работы. Интенсивный прирост скоростно-силовых качеств на-
блюдается у детей в возрасте с 11 до 13 лет. Наряду с приростом скорости в этом 
возрасте увеличивается дальность прыжка в длину, высота выпрыгивания и точность 
движений. 

В волейболе скоростно-силовые движения выполняются довольно часто. В ос-
новном это прыжки. К скоростным и скоростно-силовым движениям относятся также 
ускорения и рывки на короткие расстояния, после которых совершается прием, удар 
по мячу или какое-либо другое техническое действие. 

В работе со спортсменами младшего школьного возраста очень важно со-
блюдать принцип соразмерности, величины тренировочных и соревновательных на-
грузок с уровнем их функциональной подготовленности.  

Таким образом, значимость тренировки быстроты перемещения волейболи-
стов в защите не вызывает сомнения. Прежде чем осуществить тот или иной техни-
ческий прием, волейболист перемещается по площадке. Основная цель таких пере-
мещений - выбор места для выполнения технических приемов и от скорости пере-
мещений будет зависеть уровень защитных действий команды. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЦИКЛА ЮНЫХ ЛЕГ-
КОАТЛЕТОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПО МЕТОДИКЕ Ю.В. ВЕРХОШАНСКОГО И РАЗРА-

БОТАННОЙ АВТОРСКОЙ МЕТОДИКЕ 
 

Г.С. Лалаева, Е.Ю. Дьякова 
Россия, г. Томск, Национальный исследовательский Томский государственный уни-

верситет 
 

Изменения, происходящие в современном спорте, меняют само понятие и представле-
ние о учебно-тренировочной деятельности. Тренировка стала средством не только дости-
жения высоких спортивных результатов, но и средством всестороннего физического раз-
вития, укрепления здоровья, повышения уровня работоспособности детей [4].  
В настоящее время для начальной подготовки атлетов в различных соотношениях и 
последовательности используются прыжковые, беговые, силовые, скоростно-силовые 
упражнения и различные игры. Практика показывает, что для плодотворной работы с 
юными легкоатлетами тренерам необходимы серьезные знания методических основ 
и специфических особенностей многолетней подготовки детей [5]. 
В проведенном ранее нами исследовании, было доказано, что методика Ю.В. Вер-
хошанского с использованием прыжковой подготовки наиболее эффективна для раз-
вития основных физических качеств юных легкоатлетов по сравнению с методикой 
беговой подготовки Н.Г. Озолина [2]. 

Автор методики прыжковой подготовки Ю.В. Верхошанский [1] отмечает неко-
торые ее особенности: во-первых, при использовании прыжковых упражнений, ско-
ростно-силовые возможности детей растут постепенно, длительное время, в относи-
тельном соответствии с развитием опорно-двигательного аппарата. Во-вторых, боль-
шое число прыжковых упражнений, особенно уступающе-преодолевающего характе-
ра, способствуют формированию свода стопы, правильной осанки, что в свою оче-
редь обеспечивает нормальную работу центральной, нервной, сердечно-сосудистой, 
дыхательной систем. В-третьих, заметное увеличение роста спортивных результатов и 
увеличение интенсивности тренировок произойдет, когда опорно-связочный аппарат 
детей сформируется и будет готов к большим нагрузкам, через 4 – 5 лет. Так же, по 
его мнению, прыжки способствуют гармоничному развитию мускулатуры, улучшению 
подвижности в суставах и совершенствуют нервно-мышечную координацию [1,3].  
Однако при использовании данной методики в 2011 – 2012 учебном году мы столк-
нулись с тем, что легкоатлетам на этапе начальной подготовки тяжело осваивать тех-
нически сложные упражнения такие как:«прыжки в шаге», связки «шаг + шаг», «шаг + 
прыжок», «шаг + скачок», тройной прыжок с разбега. Так же Ю.В. Верхошанский в 
своей методике рекомендует выполнять комплекс прыжковых упражнений сериями, 
включать разнообразные прыжковые упражнения в большом объеме, но как пока-
зывает опыт проведенного исследования, прыжки достаточно тяжело даются непод-
готовленным детям младшего возраста. При выполнении прыжковых упражнений 
сериями юные спортсмены быстро утомляются.  
Таким образом, является актуальным разработать такую программу тренировочного 
процесса с использованием специального комплекса прыжковых упражнений, кото-
рая будет доступна для легкоатлетов 9 – 10 лет, позволит комплексно развить основ-
ные физические качества юных спортсменов на начальном этапе подготовки и будет 
удовлетворять условиям детской спортивной школы. 

Предполагается, что разработанная программа учебно-тренировочного 
процесса с использованием специального комплекса прыжковых упражнений будет 
более эффективна и доступна по степени освоения юными спортсменами по 
сравнению с методикой прыжковой подготовки Ю.В. Верхошанского. 

Были проанализированы, результаты педагогического тестирования легкоатле-
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тов двух групп, которое проводилось в начале учебного года. Оказалось, что результа-
ты контрольных тестов легкоатлетов, занимавшихся по методике Ю.В. Верхошанского 
и результаты легкоатлетов, занимавшихся по разработанной методике с использова-
нием специального комплекса прыжковых упражнений,  не имели статистически 
значимой разницы. 

Таблица 1 
 

Показатели результатов контрольных тестов легкоатлетов, занимавшихся по методике 
Ю.В. Верхошанского (группа 1) и легкоатлетов, занимавшихся по разработанной про-
грамме учебно-тренировочного процесса с использованием специального комплек-

са прыжковых упражнений  (группа 2) вначале учебного года 
Группа 1 Группа 2 

показатель 

 
Результат сравнения 

Название теста 

x±m x±m p 

Прыжок в длину с места 134±8,6 135±7,9 0,7 

Тройной прыжок 518±12,3 516±12,8 0,8 

Бег 30м. 6,3±0,3 6,2±0,2 0,7 

Бег 500 м. 139,1±7,5 139,2±7,1 0,9 

Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине 

21±1,1 22±0,9 0,8 

 
Для определения динамики физического развития в двух группах были иссле-

дованы результаты контрольных тестов в конце учебного года. Проанализировав, по-
лученные показатели педагогического тестирования оказалось, что у юных легкоатле-
тов, занимавшихся по специально разработанной программе учебно-
тренировочного процесса с использованием прыжковых упражнений, показатели 
теста «Тройной прыжок» (рис.1) и теста «Прыжок в длину с места» (рис.2) оказались 
достоверно выше по сравнению с результатами данных тестов легкоатлетов, зани-
мавшихся по методике Ю.В. Верхошанского 

 
Рис. 1. Показатели результатов контрольного теста «Тройной прыжок» легкоатлетов, 

занимавшихся по методике Ю.В. Верхошанского (группа 1) и легкоатлетов, занимавшихся 
по разработанной программе учебно-тренировочного процесса с использованием спе-
циального комплекса прыжковых упражнений (группа 2) в конце учебного года. 

Группа 1 «Тройной прыжок» Группа 2  «Тройной прыжок»
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Рис. 2. Показатели результатов контрольного теста «Прыжок в длину с места» 
легкоатлетов, занимавшихся по методике Ю.В. Верхошанского (группа 1) и легкоатле-
тов, занимавшихся по разработанной программе учебно-тренировочного процесса с 
использованием специального комплекса прыжковых упражнений (группа 2) в конце 
учебного года. 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что уровень развития скорост-
но-силовых способностей у юных спортсменов, занимавшихся по разработанной ме-
тодике с использованием специального комплекса прыжковых упражнений, выше, 
чем у легкоатлетов, занимавшихся по методике Ю.В. Верхошанского.  

Однако, в таких тестах как «Бег 30 м.», «Бег 500 м.», «Поднимание туловища из 
положения лежа на спине» у спортсменов двух групп достоверных отличий выявлено 
не было. Вследствие этого можно утверждать, что уровень развития скорости, скоро-
стной выносливости и силовой выносливости брюшного пресса и у юных легкоатле-
тов одинаковы (табл.2). 

Таблица 2 
 

Показатели результатов контрольных тестов легкоатлетов, занимавшихся по методи-
ке Ю.В. Верхошанского (группа 1) и легкоатлетов, занимавшихся по разработанной 
программе учебно-тренировочного процесса с использованием специального ком-

плекса прыжковых упражнений  (группа 2) в конце  учебного года 
 

Группа 1 Группа 2 

показатель 

 
Результат сравнения 

Название теста 

x±m x±m p 

Бег 30м. 5,4±0,1 5,3±0,1 0,7 

Бег 500 м. 115,1±3,2 116,2±2,1 0,8 

Поднимание тулови-
ща из положения ле-
жа на спине 

24±0,6 25±0,3 0,7 

 
Таким образом, можно сделать вывод о том, что разработанная программа трени-
ровочного процесса с использованием специального комплекса прыжковых упраж-
нений полностью доступна для легкоатлетов 9-10 лет и позволяет комплексно разви-
вать основные физические качества юных спортсменов на начальном этапе подго-
товки. При внедрении разработанной программы в учебно-тренировочный процесс 
начальной подготовки легкоатлетов, оказалось, что она не менее эффективна по 
сравнению с методикой прыжковой подготовки Ю.В. Верхошанского, а так же позво-
ляет быстрее развить скоростно-силовых качества юных спортсменов.  

Группа 1 «Прыжок в длину с места» Группа 2  «Прыжок в длину с места»
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ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО 

 ПРОЦЕССА 
 

П.В. Лисанов 
Россия, г. Шелехов, Муниципальное бюджетное образовательное учреждение допол-
нительного образования детей Шелеховского района детско-юношеская спортивная 

школа «Юность» 
 

Одним из трендов современного образования является погружение рабочего места 
педагога в цифровое пространство. Этот процесс содействует становлению открытости об-
разовательного пространства и позволяет тренеру-преподавателю подбирать и накапливать 
актуальный материал для методического сопровождения тренировочного процесса. 

Тематический блог «Лыжные гонки» http://ski38lisanov.blogspot.ru/ разработан как 
методическая копилка тренера-преподавателя. Здесь можно найти отчеты о проведенных 
сборах, фотографии, просмотреть коллекции мультимедийных ссылок, подборки темати-
ческих флеш-книг, что, по сути, делает его тематическим мультимедийным комплексом. 
Флеш-книги блога можно «снять» с полки и читать, перелистывая страницы в формате 3D. 
Особое внимание уделено информации о растяжке групп мышц и вопросам дыхания. 

Методическая копилка на основе сайта, блога позволяет  создавать подборки фото и 
видео-материалов с чемпионатов разного уровня: от региональных до международных. 
Возможность материалов, представленных на блоге, для анализа техники хода ведущих 
лыжников трудно переоценить. Объемы этих материалов позволяют проводить анализ ра-
циональных приемов прохождения трасс разного профиля и уровня сложности. Здесь же 
содержатся выборки с анализом падений спортсменов на трассах, что также является по-
лезным при проведении проблемных анализов гонок, выбора оптимальных стратегий в 
конкретных типовых ситуациях на трассе. 
Разработан Веб-микс http://www.symbaloo.com/mix/ski38 (мультимедийная панель 
закладок) со ссылками на ресурсы сети Интернет по основным направлениям: 

 Сайты российской и региональной федераций лыжных гонок; 
 Журналы о лыжном спорте; 
 Интернет-магазины спортивной экипировки; 
 Материалы о видах мазей и парафинов и способах обработки лыж 
 Подборка видео-материала о технике передвижения на лыжероллерах; 
 Подборка текстового и видео-материала по технике конькового и клас-

сического хода на лыжах; 
 Группы лыжников-гонщиков в социальных сетях. 

Работа по созданию и наполнению подборок фото и видео-материалов проведенных 
подготовительных сборов, соревнований ведется совместно с членами родительско-
го комитета, старшими воспитанниками, выпускниками секции. В открытом доступе 
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в сети Интернет расположена wiki-стенгазета с планом-графиком тренировок на 
текущую неделю. Это информация особо актуальна для спортсменов, тренирующихся 
по индивидуальному плану, либо находящихся на данный момент на удаленной 
территории. За систематическое заполнение ресурса назначается ответственный. 
Здесь же можно найти информацию о предстоящих соревнованиях.  

Таким образом, открытое информационное пространство спортивной секции 
позволяет решать комплекс задач связанных с методическим сопровождением 
тренировочного процесса, воспитательной работой и обеспечить связь с 
родительской общественностью. 

 
 

ВОССТАВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА ПУТЕМ  
ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

  
А.Э. Масюков 

Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физической 
культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) 

 в г. Иркутске 
 

Любая нагрузка требует восстановления затрат. Без восстановления невоз-
можна и адаптация. Сегодня тренировочная работа и восстановление – равные по 
значению стороны приобретения спортивной подготовленности. Со значительным 
увеличением нагрузок и требованиями адаптации к ним в современном спорте воз-
рос интерес и к процессам восстановления.  

Организм человека обладает естественной способностью восстановления во 
время работы и, главное, после нее. Эта способность выше при хорошем здоровье 
человека, высокой жизнедеятельности его организма, правильном образе жизни и 
сбалансированном питании. Наиболее эффективны процессы восстановления у 
спортсменов, поскольку эти процессы в известной мере совершенствуются под 
влиянием регулярной спортивной тренировки. 

Главное условие для эффективного восстановления – отдых в его разных ви-
дах. Важную роль играют также средства педагогические, психологические, гигиени-
ческие, медико-биологические, способствующие естественным процессам восста-
новления и повышающие его эффективность[3]. 

Мы возьмем один из видов самостоятельного восстановления, особенно час-
то применяемых в восточных боевых искусствах – дыхательные упражнения. 

Дыхание, как часть боевого искусства, предназначено для оздоровления и ук-
репления организма человека. 

Правильное дыхание очищает организм от шлаков и прочищает каналы, укре-
пляя нервную систему. Является хорошим профилактическим средством от сердеч-
ных заболеваний, нервных истощений, болезней легких, при выполнении упражне-
ний - позволяет увеличить срок активной жизни.  

Важность правильного дыхания в боевых искусствах трудно переоценить, по-
скольку это сердцевина любой школы, стиля. Правильное дыхание – ключ к психоре-
гуляции, к корректировке сознания, энергетике спортсмена [1]. 

Дыхание на восстановление – это не только возвращение состояние орга-
низма на дорабочий уровень, но и выведение его на более высокий количественный 
и качественный уровень физической работоспособности. 

Дыхательные упражнения способствуют ликвидации кислородной недостаточности 
и восстановлению сердечной деятельности. Известно, что удлиненный вдох и укорочен-
ный выдох активизируют организм, а укороченный вдох и удлиненный выдох успокаива-
ют и расслабляют. Глубокое ритмическое дыхание снижает возбудимость некоторых 
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нервных центров, что используется для успокаивающих дыхательных упражнений. 
Успокаивающее дыхание характеризуется постепенным удлинением выдоха до 

тех пор, пока он не станет в два раза длиннее вдоха. Паузы делаются после выдоха. Про-
должительность паузы равна половине продолжительности вдоха [4]. Ниже приводится 
схема примерного комплекса успокаивающего дыхания: 

 
Примерный комплекс успокаивающего дыхания: 

 
Вдох Выдох Пауза 

 
2 2 2 
4 4 2 
4 5 2 
4 6 3 
4 7 3 
4 8 4 
4 10 5 
4 12 6 

и так далее.   
 
Успокаивающее дыхание выполняется после интенсивных нагрузок, в заключи-

тельной части тренировок и перед сном для снижения возбужденности и ликвидации ки-
слородного долга. Автором данной публикации для восстановления предлагается следую-
щий комплекс дыхательных упражнений. 

 
Комплекс дыхательных упражнений «Адонис» (А.Э. Масюков). 

 
И.п. – О.с. ноги врозь (Сизентай) 
1. Поднять руки ладонями вверх (вдох), опустить через стороны, ладонями наружу, 

вниз (выдох).  
2. Поднять руки ладонями вверх на уровне головы (вдох), опустить ладонями вниз 

(выдох). 
3. Развести руки в стороны (вдох), свести на уровне живота (выдох). 
4. Скрестно поднять руки вверх и развести в стороны (вдох), также вернуть руки 

назад (выдох). 
5. Вытянуть правую руку в сторону, левую согнутую вниз ладонью в сторону (вдох), 

возвращаем скрестно перед грудью (выдох). 
6. То же в другую сторону.  
7. Поднять руки ладонями вверх (вдох), опустить ладонями вниз (выдох). 
8. На вдохе поднять руки над головой ладонями вверх, вставая на носки, на за-

держке дыхания сделать поочередные потягивания правой, левой руками, затем выдыхая 
наклониться вниз расслабив руки. 

9. Выпрямиться, отвести руки назад, вставая на носки (вдох), вернуться в исходное 
положение, руки вперед в кулаках (выдох) напрягая низ живота. 

И.п. – о.с. ноги врозь (Сизентай). 
 

ЛИТЕРАТУРА 
1. Биджиев С.В. Каратэ-до. Сётокан/ С.В. Биджиев. – С. – Петербург: «Алмаз», 1994 . 
2. Масюков А.Э. Образовательная программа по «Сетокан» каратэ-до для обучающихся с 6 до 25 лет 

«Гармония тела, разума и духа» / А.Э. Масюков. - Иркутск 2011. 
3. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать / Н.Г. Озолин. - М. ООО «Издательство Аст-

рель»: ООО» Издательство АСТ», 2003. – 863 с. 
4. Трусов О.В. Шотокан Каратэ-до/ О.В. Трусов. - К.: София, 2000. - Кн.1: Основные аспекты – 384 с. 
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ФАКТОРЫ ЭФФЕКТИВНОСТИ УДАРА В КАРАТЭ 
 

А. Э. Масюков 
Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физической 

культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) 
 в г. Иркутске 

 
Сейкен (кулак) можно по праву считать  

сердцем каратэ и с ним следует работать  
каждый день с необычайной тщательностью.  

Если же он не полностью эффективен,  
то все ката и кумитэ – бесполезны.  

Гитин Фунакоси 
(основатель современного каратэ) 

 
Каратэки среднего и высокого класса демонстрируют силу своих ударов на 

различных предметах (досках, черепице, кирпичах, глыбах льда и др.), хотя разруше-
ние предметов ударами (тэмеши-вари) и не является главной целью каратэ, однако 
представляет собой наглядную демонстрацию волевой и силовой концентрации че-
ловека. Подобные демонстрации заинтересовали ученых, и специалисты по физике 
каратэ обосновывают и объясняют научными методами огромные физические и 
психические возможности человеческого организма[1]. 

Параметры удара каратэки определялись методом стробоскопической фото-
графии. Съемки прямого удара рукой (цки) проводились со скоростью 120 кадров в 
секунду. Результаты показали, что рука каратэки развивает скорость от 10 до 14 
метров в секунду. Было установлено, что максимальная скорость удара была достиг-
нута в точке, расположенной на расстоянии 75% полностью вытянутой руки со сторо-
ны кулака. Поэтому максимальное количество энергии, затрачиваемое на деформа-
цию, будет находиться именно в этой точке. Если же контакт ударной конечности с 
целью продолжается после достижения максимальной скорости, то деформирующая 
энергия превращается в толкательную. 

Новички-каратэки верят, что вращательное движение кулака при выпрямлении 
руки значительно прибавляет удару энергию. Однако цифры говорят, что эта величина ни-
чтожно мала по сравнению со скоростью удара и ею можно пренебрегать. Таким обра-
зом, вращение кулака служит для более комфортного положения мышц и сухожилий руки. 

Из закона сохранения энергии и импульса можно получить количество энер-
гии, затраченной на деформацию. Пренебрегая малыми величинами, получим фор-
мулу: , где Е – количество энергии, необходимое для деформации 
предмета,m – масса движущего тела (конечности), v–скорость движения кулака. Если 
принять массу ударной руки за 10% массы тела спортсмена весом 70 кг, т.е. 7 кг, а 
скорость удара – 10 м/с, то количество энергии составит: 

 по неподвижной цели. Сила удара намного увели-
чится, если он наноситься с шагом вперед или когда оппонент движется навстречу 
удару. Если оба спортсмена сближаются одновременно, то энергия на деформацию 
может даже удвоиться[3].  

Из законов механики известно, что чем больше жесткость соударяющихся тел, 
тем выше величина ударной силы. Отсюда следует, что при ударе, в момент контакта 
ударной конечности с целью, необходимо создать кинематическую цепь с макси-
мально жестко зафиксированными промежуточными звеньями (при ударе ой-цки: 
кисть-локоть-плечо-корпус-бедро-колено-стопа-пол). Чем меньше углов в кинематиче-
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ской цепи звеньев и чем жестче эта конструкция, тем полнее передается ударная 
энергия. 

Мускульное напряжение должно быть очень энергичным, но кратким и не 
должно начинаться до начала действия. Мускульное сокращение должно произво-
диться резко из состояния расслабления и прекращаться так же резко до начала 
движения. Начальный импульс движения создается взрывным мускульным сокра-
щением с последующим полным расслаблением, что позволяет закончить движение 
без участия той же мышцы. Следующее такое же резкое мышечное сокращение с 
целью остановить движение конечности происходит в момент контакта конечности с 
целью с последующим мгновенным мышечным расслаблением. Если в процессе 
контакта мышечное напряжение продолжается, то в движение удара переходит в 
толкательное движение, а само сокращение мышц играет роль тормоза. 

Подобное исполнение ударов и защит, естественное и без видимого напряжения, 
характерно для специалистов высокого класса. Именно начальный взрывной импульс 
придает конечности высокую скорость. 

Таким образом, максимальная скорость удара и минимальное время контакта 
ударной части конечности с целью являются главным факторами, определяющими сило-
вые показатели удара[2]. 

Каждое движение состоит из отдельных элементов. Большая сила ударов в каратэ 
является результатом высокой скорости ударной конечности при последовательном 
включении составляющих элементов, ускоренных до максимума в точке контакта удар-
ной конечности с целью. 

Количество мышц, участвующих в движении, также является важным фактором, 
так как может увеличить конечную силу удара. Поэтому необходимо использовать в ударе 
максимальное количество необходимых мышц при условии правильной последователь-
ности их включения в движение. Однако следует помнить, что мышцы-антагонисты, участ-
вующие в движении, значительно снижают скорость исполнения движения. 

По мере многократных повторений отдельных ударов и блоков, а также серий 
и комбинаций вырабатывается стереотип движения, появляется автоматизм испол-
нения. Мышцы, не участвующие в движениипостепенно перестают сокращаться и 
остаются расслабленными, т. е. не принимают участия в движении, что также увели-
чивают силу удара. Сокращение рабочих мышц должно происходить последовательно 
(волнообразно), что бы действие каждой предыдущей из них подготавливало дейст-
вие последующей мышцы, точка контакта конечности с целью является точкой пре-
вращения кинетической энергии в ударную силу[3]. 

Поскольку время сокращения мышц при выполнении быстрого движения 
очень кратковременно, то действие участвующих в движении мышц практически не 
различимо во времени. Первая мышца еще не закончила своего сокращения, а 
контакт с целью уже состоялся. В этот момент контакта ударной конечности с целью 
все мышцы, участвующие в движении, должны быть максимально напряжены. 

Разница между движением, выполненным с последовательным сокращением 
мышц и не последовательным, едва различима. Оба движения кажутся внешне вы-
полненным одинаково, но первое намного эффективнее. 

Например, при выполнении прямого удара рукой (гякуцки) из передней стой-
ки (зенкуцу дачи) первыми сокращаются мышцы живота, затем включаются мышцы 
тазобедренного сустава и задней ноги, которые двигают тело вперед с одновремен-
ным поворотом бедер. Затем следует сокращение мышц атакующей руки и второй 
руки. Во время кратковременного контакта ударной конечности с целью все мышцы 
остаются напряженными, кроме мышц передней ноги, которые не сокращаются[3]. 

Амплитуда движения должна быть максимально полной, насколько позволяет мор-
фология тела, - то есть чем длиннее амплитуда, тем выше скорость, чем выше скорость, 
тем сильнее удар. Но с другой стороны, чем короче удар, тем меньше время его исполне-
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ния, следовательно больше эффект неожиданности. Мастер может развить хорошую ско-
рость на короткой амплитуде, что позволяет ему наносить удары с высокой скоростью, а 
значит, и большой силы из любой позиции без предварительного выбора дистанции. Сила, 
освобожденная резкой остановкой движения массы, намного превышает силу удара, на-
несенного без остановки (проносного). В первом случае ударная волна проходит через 
тело оппонента в момент контакта и вызывает потрясение. Во втором случае основная 
часть развитой силы, прикладываемой без остановки, толкает оппонента в направлении 
удара. В первом случае противник падает на месте, во втором – назад. Для передачи про-
тивнику ударной энергии, полученной в результате последовательного сокращения мышц, 
важно не только напрячь мышцы в момент контакта, но и остаться в таком положении ту 
долю секунды, которую длится контакт[3]. 

Удар представляет собой эффективный результат координированных дейст-
вий,используемых мышц, мгновенно сокращающихся в логической последователь-
ности по кинематической цепи от относительно медленно сокращающихся мышц до 
мгновенно сокращающихся мелких мышц от центра тела до конца конечности в 
нужном направлении[2]. 

В каратэ существует понятие КИМЭ, что представляет собой единство волевых и 
физических усилий, проявляемых в последней фазе удара. 

Кимэ – это взрыв сконцентрированной волевой и физической энергии в одной 
точке в момент краткого контакта ударной конечности с целью при высокой скорости на-
несения удара. Затем амплитуда удара кончается и кинетическая энергия превращается 
в ударную. Таким образом, Кимэ можно определить как проявление максимально скон-
центрированной физической и волевой энергий, направленных в одну цель в момент ата-
ки или защиты. 

На практике внешне Кимэ проявляется в крике Киай,который воспитывается в 
процессе тренировок. Крик штангиста в момент поднятия веса, крик фехтовальщика в 
момент атаки, крик борца в момент броска противника на ковер – все эти неосознанные 
крики вырываются из груди спортсменов в момент наивысшего волевого и физического 
напряжения. В отличие от других видов спорта, концентрация физического и волевого 
усилий обучаются в процессе тренировок, что приучает каратэку к проявлению макси-
мального усилия в любой момент боя[1]. 

Таким образом, эффективность удара в каратэ зависит от следующих факторов: 
 Единства в концентрации волевого и физического усилий и освобождения 

ударной энергии в момент контакта конечности с целью. 
 Скорости удара. 
 Боевой дистанции. 
 Жесткости стойки в момент удара. 
 Правильного дыхания (выдоха в момент удара). 
 Правильной координации работы мышц, участвующих в ударе. 
 Амплитуды удара. 
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ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ У ЮНЫХ ТЕННИСИСТОВ В ПОДГОТОВИ-
ТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

 
М.В. Минаков, А.М. Садовникова 

Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физиче-
ской культуры, спорта и туризма (ГЦОЛИФК) в г. Иркутске 

 
Актуальность исследования.Настольный теннис – одна из наиболее попу-

лярных и широко распространенных спортивных игр в мире. В Международную 
федерацию настольного тенниса (ITTF) входят свыше 130 национальных феде-
раций. Европейский союз настольного тенниса (ETTU) объединяет спортсменов 
из 33 национальных федераций Европы[1,3]. Возросший уровень конкурентной 
борьбы на крупнейших международных турнирах вызывает необходимость со-
вершенствования средств и методов подготовки теннисистов высокого класса 
[4].  

Настольный теннис – это одна из технически сложных спортивных игр. 
Подготовка спортсменов в ДЮСШ, СДЮШОР и ШВСМ является многолетним 
процессом, рассчитанным на 10-12 лет работы. Перевод по годам обучения на 
этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-
переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. Нор-
мативы специальной физической подготовки юных теннисистов указывают на то, 
что в ДЮСШ к учащимся предъявляют довольно высокие требования по их раз-
витию[2]. Следовательно, один из путей оптимизации тренировочного процесса 
в настольный теннис может быть направлен на поиск упражнений, способст-
вующих максимальному развитию физических качеств спортсмена. 

Организация исследования.В соответствии с поставленными в работе за-
дачами под наблюдение были взяты 20 теннисистов в возрасте от 11 до 12 лет. 
Все участники эксперимента тренировалосьв Детско-юношеской спортивной 
школе г. Тайшета. Был организован эксперимент по воспитанию физических ка-
честв у юных теннисистов в подготовительном периоде годичного цикла.В экспе-
рименте приняли участие две группы – контрольная и экспериментальная. Каж-
дая группа состояла из 10 спортсменов, имеющих стаж занятий настольным 
теннисом от 2 до 3 лет. Тренировочный сбор проводился на базе спортивно-
оздоровительного лагеря «Олимп» первый сезон с 11 по 30 июня 2012г., второй 
сезон с 06 по 26 июля 2012 года. 

Обе группы тренировались по программе для детско-юношеских спортив-
ных школ (ДЮСШ), специализированных детско-юношеских школ олимпийского 
резерва (СДЮШОР) и школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ), а также в 
соответствии с Типовым планом-проспектом учебной программы для ДЮСШ и 
СДЮШОР. Однако, в тренировочный процесс экспериментальной группы был 
внедрен комплекс упражнений, в котором с целью повышения эффективности 
воспитания физических качествбылопроизведено пропорциональное изменение 
соотношения объема и интенсивности физической нагрузки по сравнению с 
комплексом, используемым в контрольной группе.  

До эксперимента и после его окончания проводились контрольные испы-
тания для оценки развития физических качеств у юных теннисистов. Сравни-
тельная оценка результатов тестирования позволила оценить эффективность вне-
дренного комплекса упражнений по воспитанию физических качеств (табл.1). 
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Таблица 1 
 

Формируемое физическое качество Тест для его оценки 
скоростно- силовые качества Завершающий удар на дальность от-

скока мяча. Прыжки со скакалкой одинар-
ные. 

скоростные качества Бегпо «восьмерке». 
Бег на дистанцию 60 м 

координационные способности Завершающий удар на дальность от-
скока мяча. Перенос мячей 

ловкость Перенос мячей 
силовые качества Отжимания в упоре от стола 

 
Результаты и их обсуждение.Отличительные особенности комплекса упражне-

нийпо воспитанию физических качеств, применяемого в экспериментальной группе:  
1. В силовых тренировках идет постепенное увеличение нагрузки и ус-

ложнение упражнений.  
2. В скоростно-силовых упражнениях постепенно увеличивается интервал 

времени нагрузки и уменьшается интервал времени отдыха. 
3. В упражнениях на развитии координационных способностей увеличи-

вается темп перемещений.  
4. На тренировках в экспериментальной группе присутствовало большее 

разнообразие упражнений.  
Значение показателей исходного уровня развития физических качеств испы-

туемых контрольной и экспериментальной групп представлены в таблице 2. 
Сопоставление результатов тестирования указывает на то, что на начальном 

этапе эксперимента исходный уровень развития физических качеств испытуемых 
контрольной и экспериментальной групп был практически одинаковым. 

 
Таблица 2 

Средние значения результатов тестирования в контрольной и эксперимен-
тальной группе до эксперимента 

№ 
п/п 

Упражнения Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

 

t-критерий 
Стьюдента 

Р 

1 Дальность 
отскока мяча 

5.67+ 0,2 5,21+ 0,06 2,2 <0,05 

№ 
п/п 

Упражнения Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

 

t-критерий 
Стьюдента 

Р 

2 Отжимание в 
упоре от сто-
ла 

36,90 + 1,6 34,3+ 1,9 1,1 >0,05 

3 Пресс 22,80 + 1 22,9+ 1,1 0,07 >0,05 
4 Бег по вось-

мерке 
29,31 + 0,2 30,5+ 0,5 2,2 >0,05 

5 Прыжки со 
скакалкой 
одинарные 

82,30 + 2,6 81,3+ 2,9 0,3 >0,05 

6 Прыжок в 
длину с места 

167,40 + 3,5 166,1+ 2,0 0,32 >0,05 

7 Бег 60 м. 11,63 + 0,12 11,73+ 0,15 0,53 >0,05 
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8 Перенос мя-
чей 

35,30 + 0,24 35,75+ 0,2 1,5 >0,05 

 
Сопоставление показателей исходного уровня развития физических качеств 

испытуемых и показателей, достигнутых после эксперимента, показало следующее.В 
контрольной группе в наибольшей степени произошел прирост трех показателей: 
«Отжимание в упоре лежа», «Бег по восьмерке», «Пресс». Незначительно улучшились 
пять показателей: «Прыжки со скакалкой одинарные», «Бег 60 м», «Дальность отскока 
мяча», «Прыжок в длину с места», «Перенос мячей».  

В экспериментальной группе в наибольшей степени произошел прирост пяти 
показателей: «Пресс», «Отжимание в упоре лежа», «Прыжки со скакалкой одинарные», 
«Бег по восьмерке», «Прыжок в длину с места». Незначительно улучшились три пока-
зателя: «Бег 60 м.», «Дальность отскока мяча», «Перенос мячей».Однако, положитель-
ная динамика уровня развития физических качеств более выражена в эксперимен-
тальной группе испытуемых. Это свидетельствует о том, чтопроцесс формирования 
двигательных качеств протекает более эффективно, если на занятиях по физической 
подготовке используют предложенный нами комплекс упражнений. 

Значение показателей уровня развития физических качеств испытуемых кон-
трольной и экспериментальной групп, достигнутых после эксперимента, представле-
ны в таблице 3. 
 

Таблица 3 
Средние значения результатов тестирования в контрольной и эксперимен-

тальной группе после эксперимента 
№ 
п/
п 

Упражнений Эксперименталь-
ная группа 

Контрольная 
группа 

 

t-критерий 
Стьюдента 

Р 

1 Дальность отскока 
мяча 

5,89 + 0,17 5,28+ 0,08 3.2 <0,05 

2 Отжимание в упоре 
лежа 

47,10 + 1,2 38,2+ 1,9  4 <0,05 

3 Пресс 31,50 + 0,8 24,7+ 0,9 5.7 <0,05 

4 Бег по восьмерке 24,29 +  0,6 27,73+ 0,7 3.7 <0,05 
5 Прыжки со скакалкой 

одинарные 
99,50 +  2,8 83,8 +2,9 3.9 <0,05 

6 Прыжок в длину с 
места 

184,60 + 2,8 168,9 +1,7 4.8 <0,05 

7 Бег 60 м. 11,04  + 0,11 11,55 +0,15  2.7 <0,05 
8 Перенос мячей 34,27 + 0,15 35,32 +0,25 3.6 <0,05 

 
Представленные результаты указывают на то, что на завершающем этапе 

эксперимента  уровень развития физических качеств испытуемых эксперименталь-
ной группы был существенно выше контрольной группы.  

Таким образом, в ходе педагогического эксперимента было установлено, что 
предложенный нами комплекс упражнений по воспитанию физических качеств у 
юных теннисистов 11-12 лет является достаточно эффективным.  
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ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ СОВРЕМЕННОГО СПОРТА 

 
Б.А.Намаканов, В.Л.Щербакова, Е.Н.Платонова  

Россия, г. Москва, Государственный Технический Университет (МАДИ) 
 

Современный спорт перешел в стадию подготовки спортсменов с помо-
щью нового поколения стимуляторов. Появились уникальные методики управле-
ния поведением и предупреждения патологического стресса. Существует целый 
ряд разрешенных методик, которые позволяют управлять эмоциями спортсме-
нов. На современном этапе развития спортасущественный и необходимый 
вклад для победы спортсмена могут предоставить спортивные ученые-
физиологи. Для ученых в настоящее время борьба со стрессом не является 
сверхпроблемой, также как и поиск средств, которые воздействуют на структуры 
эмоциональных биохимических процессов. В результате спортсмен может либо 
избавляться от волнения, либо его переживания становятся минимальны-
ми.Привлечение достижений спортивной нейрофизиологии могло бы дать мощ-
нейший импульссборной России в плане достижения спортивных результатов.  

Без знаний о строении человеческого тела, о закономерностяхфункцио-
нирования отдельных органов и систем организма, об особенностяхпротекания 
сложных процессов его жизнедеятельности нельзя организоватьпроцесс форми-
рования здорового образа жизни и физической подготовкинаселения, в том чис-
ле и учащейся молодежи. Достижения медико-биологическихнаук лежат в основе 
педагогических принципов и методов учебно-тренировочного процесса, теории и 
методики физического воспитания испортивной тренировки 

Психофизическая подготовленность спортсмена - важнейшая часть каче-
ства тренировки и осуществляется в учебно-тренировочном процессе путем 
разностороннего влияния на психические функции, обеспечивая их активность, 
коррекцию и устойчивость. Например, совершенствуются такие психические ка-
чества, как смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, способ-
ность адаптироваться к резко меняющимся условиям окружающей природы и 
социальной среды. В прямой зависимости от уровняфизической и функциональ-
ной подготовленности проявляются также устойчивостьвнимания, восприятия, 
памяти, способности к логическому мышлению и анализу.Для нормального 
функционирования мозга нужны не только кислород и питание,но и информация 
от органов чувств. Особенно стимулирует психику новизнавпечатлений, вызы-
вающая положительные эмоции. Под влиянием красоты природычеловек успо-
каивается, а это помогает ему отвлечься от обыденных мелочей. Все перечис-
ленные процессы являются важным ресурсом для психофизиологической подго-
товки спортсменов. 

В тоже время, за последние годынаибольшую остроту приобретает про-
блема применения спортсменами допингов. В начале XX столетия в спорте для 
повышения физической работоспособности,ускорения процессов восстановле-
ния, улучшения спортивных результатовстали широко применять различные сти-
мулирующие препараты, гормональные, фармакологические и физиологические. 
Использование их не только создает неравные условия приспортивной борьбе, 
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но и причиняет вред здоровью спортсмена в результатепобочного действия, а 
иногда являются причиной летального исхода.Регулярное применение допингов, 
особенно гормональных препаратов,вызывает нарушение функций многих фи-
зиологических систем: сердечно-сосудистой;эндокринной, особенно половых же-
лез (атрофия) и гипофиза, что приводит кнарушению детородной функции, появ-
лению мужских вторичных признаков уженщин (вирилизация) и увеличению мо-
лочных желез у мужчин (гинекомастия);печени; иммунной системы;нервно-
психической системы, проявляющейся в виде психических расстройств (агрес-
сивность, депрессия, бессонница);прекращение роста трубчатых костей, что 
особенно опасно для растущего организма, и др. 

Допинги являются биологически активными веществами, выделенными из 
тканей животных или растений, или полученными синтетически. Психостимулято-
ры повышают спортивную деятельность путем активации деятельности ЦНС, сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем, что улучшает энергетику и сократитель-
ную активность скелетных мышц, а также снимают усталость, придают уверен-
ность в своих силах,однако могут привести к предельному напряжению функций 
этих систем иисчерпанию энергетических ресурсов. Наркотические вещества 
подавляютболевую чувствительность, так как являются сильными анальгетиками, 
иотдаляют чувство утомления. Анаболические стероиды усиливают процессысин-
теза белка и уменьшают их распад, поэтому стимулируют рост мышц,количества 
эритроцитов, способствуя ускорению адаптации организма к мышечной дея-
тельности и процессов восстановления. Бета-блокаторы противодействуют эф-
фектам адреналина и норадреналина, что как бы успокаивает спортсмена, по-
вышаетадаптацию к физическим нагрузкам и выносливость. Диуретики усиливают 
выведение из организма солей, воды и некоторых химических веществ, что способ-
ствует снижению массы тела.  

Таким образом, продолжительный собственный опыт работы со спортсмена-
ми, позволяет заключить, что современный спорт приобретает черты психофизиоло-
гической подготовки, основанной на применении препаратов, доминирующей в тре-
нировочном процессе. 

 
 

ОСОБЕННОСТИ СОДЕРЖАНИЯ КРУГЛОГОДИЧНОЙ ТРЕНИРОВКИ И ЕЁ 
 ПЕРИОДИЗАЦИЯ У СПОРТСМЕНОВ ЛЕГКОАТЛЕТОВ МЕДИЦИНСКОГО УНИВЕРСИТЕТА 

 
С.Е. Попов,  И.С. Бурлакова, А.С. Лоскутова  

Россия, г. Иркутск, Иркутский государственный медицинский университет 
 

Студенты медицинских университетов, обучаясь по углубленной програм-
ме, достаточно заняты, чтобы посещать курс спортивного совершенствования, 
то есть секции по разным видам спорта. Поэтому предложенная схема периоди-
зации тренировочных циклов по курсу легкая атлетика в нашем ВУЗе рекомен-
дуется для использования в практике, как один из способов привлечения моло-
дежи к занятиям спортом. Решается главная задача, связанная с тем, что заня-
тия в спортивных секциях являются необременительными и дают возможность 
студентам организовать, мобилизовать свою волю, характер и в дальнейшем, 
работая в статусе врача, являться примером квалифицированного специалиста с 
высокопроизводительной деятельностью. 

Периодизация тренировочного процесса по общепринятым стандартам, 
применяемым в ШВСМ, в специализированных школах олимпийского резерва 
и ДЮСШ. Принцип круглогодичного тренировочного процесса является одним из оп-
ределяющих условий для достижения эффективности занятий и высоких спортивных 
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результатов. Круглогодичность подготовки означает, что при различных вариантах 
планирования спортсмен ведет регулярную тренировку в течение 12 месяцев, выде-
ляя из них несколько дней или недель для восстановления и отдыха. 

Для эффективного планирования круглогодичной тренировки используется 
периодизация, т.е. деление на циклы, периоды, этапы. Их соотношение и про-
должительность обусловлены следующими факторами: необходимостью участво-
вать в определенных календарных соревнованиях, спецификой вида легкой ат-
летики, уровнем подготовленности спортсмена, особенностью развития его 
спортивной формы. 

В настоящее время применяется три основных варианта построения 
круглогодичной тренировки. В первом варианте год составляет один большой 
цикл (макроцикл) тренировки и делится на три периода: подготовительный, со-
ревновательный и переходный. Подготовительный период имеет продолжитель-
ность около 6 месяцев (ноябрь - апрель) и в свою очередь делится на три этапа: 
осенне-зимний подготовительный - 3 месяца (ноябрь-январь); зимне-
соревновательный - 1 месяц (февраль); весенне-подготовительный - 2 месяца 
(март - апрель). Соревновательный период длится 5 месяцев и делится на два 
этапа: ранних соревнований - 1 месяц (май) и основных соревнований - 4 ме-
сяца (июнь-сентябрь). Переходный период продолжается обычно 3 - 4 недели и 
приходится на октябрь месяц (рис. 1). 

Первый вариант используется для подготовки начинающих легкоатлетов, 
спортсменов младших разрядов, а также хорошо подготовленных бегунов на 
длинные и сверхдлинные дистанции, скороходов, метателей, не имеющих воз-
можности соревноваться зимой. 

Во втором варианте год состоит из сдвоенного цикла: осенне-зимнего - 
около 5 месяцев (15 октября-14 марта) и весенне-летнего - 6 месяцев (15 мар-
та-14 сентября), а также переходного периода 3 - 4 недели (15 сентября-14 ок-
тября). 

В свою очередь, осенне-зимний цикл делится на этапы осенне-зимний 
подготовительный (15 октября -30 ноября) и специально-подготовительный (1 
декабря -31 января). В этот цикл входит и соревновательный период (1 февраля 
- 14 марта). 

Весенне-летний цикл включает этапы весенне-подготовительный (15 мар-
та-14 апреля) и специально-подготовительный (15 апреля -31 мая), а также пе-
риоды подводящих (1-30 июня) и основных соревнований (1 июля-14 сентября). 

Специфика построения тренировочного процесса применительно к 
спортсменам-медикам. Содержание круглогодичной тренировки и ее периоди-
зация в оптимальных и умеренных по интенсивности режимах позволяют каче-
ственно подойти к осмыслению и восприятию занятиями спортом, оздоровле-
нию организма спортсмена. 

Тренировочные занятия в спортивной секции должны быть регулярными. 
Это одно из определяющих условий эффективности подготовки легкоатлетов. В 
нашем ВУЗе, исходя из принципа оптимизации и умеренности ведения процес-
са, занятия в секции легкой атлетики строятся в двух режимах. Первый состав 
команды посещает тренеровки 4 раза в неделю, второй состав 2 раза в неделю, 
при рекомендуемом проведении дополнительных занятий 1-2 раза в неделю в 
домашних условиях с общеукрепляющей направленностью (самоподготовка).  

Исходя из вышеизложенного принципа, достигается нужная цель: спорт-
смен готовится к соревнованиям летнего периода и выполняет уровень III, II, I 
спортивных разрядов. Выполнение более высоких спортивных норм не реко-
мендуется, т.к. это связано с определёнными сложностями сочетания занятиями 
спортом и хорошей успеваемостью по основным предметам в ВУЗе. При веде-
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нии тренировочного процесса много внимания уделяется восстановительным 
процедурам: сон, питание, массаж, самомассаж, а также врачебно-
физкультурным наблюдениям. 

Тренировка в подготовительном периоде. Тренировочный сезон для 
спортсменов-медиков нашей команды начинается с конца августа и длится до 
конца апреля следующего года. Команда тренируется по схеме одноциклового 
годичного планирования (рис. 1). 

Основные задачи тренировки в подготовительном периоде следующие:  
1. Приобретение и улучшение общей физической подготовленности. 
2. Развитие силы, быстроты и других физических качеств применительно к из-
бранному виду легкой атлетики.  
3. Воспитание моральных и волевых качеств. 
4. Овладение техникой и совершенствованием в ней. 
5. Ознакомление с элементами тактики. 
6. Повышение уровня знаний в области теории и методики избранного вида лег-
кой атлетики, а также в области гигиены и самоконтроля. 

Подготовительный период состоит из 4-х мезоциклов, длительность каждо-
го составляет 2 месяца. В каждом мезоцикле выделяется 50-55 дней на выпол-
нение тренировочной программы, 5-7 дней на контрольное тестирование (нор-
мативы), 2-3 дня на отдых перед следующим циклом.  

Схема построения периодизации тренировочного процесса в легкоатлети-
ческой команде медицинского университета формировалась на основании мно-
голетних наблюдений, опыта и педагогических исследований тренера.  

Первый тренировочный мезоцикл является общеподготовительным, втя-
гивающим: сентябрь-октябрь. Второй (ноябрь-декабрь), третий (январь-февраль), 
четвертый (март – апрель) мезоциклы являются специально подготовительными, 
в которых прослеживается динамика роста тренированности по различным ви-
дам нагрузок.  

Соревновательный период состоит из 2-х этапов. Первый этап (конец ап-
реля до конца июня), второй этап (конец июля начало августа). Схема построе-
ния данного периода формировалась на основании планирования областных и 
региональных соревнований. Первый этап затрагивает преимущественно со-
ревнования среди студентов ВУЗов, массовые эстафеты, факультетские сорев-
нования. Второй этап затрагивает специализированные соревнования по легкой 
атлетике городского, регионального и международного уровней. 

Периодизация тренировочных мезоциклов и соревновательного периода 
заканчивается переходным периодом. Переходный период для первого состава 
команды начинается с начала августа до конца августа, для второго состава ко-
манды переходный период начинается с июля и до 20 августа. Содержание тре-
нировочных заданий переходного периода носит самостоятельный статус, ста-
виться задача - поддерживать уровень тренированности. Таким образом, при 
планировании тренировочной программы по легкой атлетике для студентов-
медиков, была достигнута цель рационального распределения видов нагрузок не 
в ущерб успеваемости по основным дисциплинам обучения в ВУЗе. 
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Подготовительный период Соревнования Отдых 
Общеподго-
товитель-
ный мезо-
цикл: 
25/08-
25/10 

Первый 
специаль-
ноподгото-
вительный 
мезоцикл:  
25/10-
25/12 

Второй 
специаль-
ноподгото-
вительный 
мезоцикл:  
25/12-
25/02 

Третий 
специаль-
ноподгото-
вительный 
мезоцикл:  
25/02-
25/04 

Первый 
этап: ко-
мандные, 
спортивно-
массовые 
соревнова-
ния:  
25/04-
30/05 

Второй 
этап: лич-
ные сорев-
нования 
областного, 
региональ-
ного уров-
ня: 1/06-
10/08 

Переход-
ный период 
10/08-
25/08 

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 8 
            - Объем тренировки                   - Интенсивность тренировки                   -
Интенсивность и объемы тренировки в период зимней и весенней экзаменационной 
сессий 
 
Рис.4. Периодизация годичной тренировки студенческой команды. 1-й вариант: ос-
новной состав. 
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ГИДРОРЕАБИЛИТАЦИЯ КАК СРЕДСТВО ВОССТАНОВЛЕНИЯ СПОРТСМЕНОВ 
 

А.М. Попова 
Россия, г. Иркутск, ФГБОУ СПО «Государственное училище (колледж) олимпийского 

резерва г. Иркутска» 
 

Тренировки в воде считаются одним из самых совершенных способов вос-
становления и укрепления организма. Гидрореабилитация проводится, как правило, 
в бассейне. Любые движения в воде выполняются легче - нет давления массы тела 
на позвоночник и суставы, сердечно-сосудистая система лучше справляется с на-
грузками, не страдают вены. 

Занятия в воде известны как аква-аэробика, аква-фитнес, акваскайл. Все на-
грузки регулируются индивидуально, позволяя разрабатывать суставы, мышцы, укре-
плять сосуды.Занятия в бассейне рекомендуются для восстановления, после травм, 
чтобы помочь организму вернуться к нормальной жизни. Восстановительные занятия 
в бассейне можно начать гораздо раньше, чем занятия в зале. Кроме того, реабили-
тация  в воде полезна при заболеваниях опорно-двигательной системы. Снижая на-
грузку на позвоночный столб и крупные суставы можно тренировать мышцы без 
особого напряжения. 

В современном спорте присутствуют большие физические нагрузки и поэтому 
возникает необходимость в проведении восстановительных реабилитационных ме-
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роприятий в связи с чем в систему подготовки спортсменов различных видов спорта 
включают восстановительные процессы. Одним из важнейших средств восстановле-
ния являются гидрореабилитационные процедуры. 

Восстановительные мероприятия в плавании. Изучая эффективность ком-
плексного применения средств восстановления после выполнения, в зависимости от 
характера, тренировочной и соревновательной нагрузки у высококвалифицирован-
ных пловцов, В.И. Голец (1988) предложил следующую методику (таблица 1). 

 
Таблица 1 

Распределение средств восстановления у пловцов в зависимости от направ-
ления нагрузки 

Направленность нагрузки Средства восстановления 
Скоростно -  силовая Тепловая эквалиптовая ванна (t+37-390 С) в течение 10-

15 мин. Общий гидромассаж в этой же ванне с дождевой 
насадкой (8-10 мин) и параллельное воздействие с ука-
занными процедурами ионизированного в помещении 
ванны воздуха (аэроны отрицательного знака) 

Анаэробная  Горячая хвойная ванна (t+40-420 С)-5-7 мин. Параллель-
ное воздействие аэроионизации (аэроны отрицательного 
знака). 
УФО в дозированном объеме (3-5 мин) 

Аэробная  Теплая соляная ванна (t+37-390 С)-10-15 мин. Парал-
лельное воздействие аэроионизации (аэроны отрицатель-
ного знака). Тонизирующие общие растирания (ручной 
массаж) продолжительностью 10-15 мин. 

 
В результате длительных наблюдений за процессом подготовки юных пловцов 

А.В. Власенко (1994) были разработаны конкретные комплексы гигиенических и 
восстановительных средств для определенных этапов подготовки. Эти комплексы 
применялись на уровне недельных тренировочных микроциклов и были направлены 
на укрепление здоровья, повышение работоспособности, оптимизацию адаптацион-
ных и восстановительных процессов у юных пловцов. Они включали в себя: 
- рациональный суточный режим; 
- длительный и полноценный сон; 
- регулярное питание; 
- дополнительную витаминизацию пищевых рационов; 
- гидропроцедуры (теплый и контрастный души, теплую, контрастную и хвойную ван-
ны); 
- сауну, парную баню с массажем; 
- различные виды массажа (локальный, восстановительный, гидромассаж, местный 
ручной массаж с использование растирок); 
- психофизические средства восстановления (аутогенную и психомышечную трени-
ровки). 

В.Н. Ле (1997) изучил влияние комплексов средств восстановления на рабо-
тоспособность юных пловчих в возрасте 11-13 лет. 

После выполнения тренировочных нагрузок, где максимальный объем дости-
гал 5800м, а минимальный -2200м (на протяжении двухнедельных микроциклов) по 
зонам интенсивности (1-я-10%, 2-я-17%, 3-я-48%, 4-я-20% и 5-я-5%), спортсменки 
применяли следующий комплекс восстановления (таблица 2). 
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Таблица 2 
Содержание недельного микроцикла (по зонам интенсивности) с применени-

ем средств восстановления 
Первая тренировка Дни недели  Вторая тренировка 
4,1; БК 
3,4; М,БК 
БК;3,1;БК 
4,2;БК 
4,3;М,БК 
БК; 1,5; М,БК 
БК; Активный отдых 

Понедельник 
Вторник 
Среда 
Четверг 
Пятница 
Суббота 
Воскресенье  

2,3; БК, КГТ 
2,4; БК, ХВ 
Активный отдых; БС 
1,4; БК, КГТ 
2,5; БК, КГТ, ХВ 
Активный отдых; КГТ,ХВ 
БК,БС 

 
Примечание. М-массаж; ХВ-хвойная ванна, КГТ-кинезогидротерапия, БС-баня-сауна, БК-
биокорректор «Стимулятор». «Стимулятор» - продукт безиндукторногоаутоферментативного 
гидролиза пивных дрожжей, разработан в отделе биотехнологии НИИ ВК  

Восстановительные  мероприятия в  лыжном  спорте. На основании проведенных 
исследований В.И. Аралов (1990) рекомендует к практическому использованию следую-
щую систему сочетания тренировочных нагрузок и средств восстановления с целью по-
вышения эффективности предсоревновательной подготовки лыжников-гонщиков старших 
разрядов в возрасте 14-16 лет. В процесс непосредственной подготовки включаются тре-
нировочные микроциклы, объединенные в следующей последовательности» «ударный» 
МЦ-восстановительный МЦ- соревновательный МЦ. 

Что касается восстановительного микроцикла, то он включает в себя легкие под-
держивающие тренировочные нагрузки с применением комплексов восстановительных 
средств: плавание, душ, сауна, общий восстановительный массаж, самомассаж, хвойная 
ванна, контрастный душ, вибрационный массаж. Заканчивается восстановительный 
микроцикл тренировкой, настраивающей спортсменов на соревнования. Продолжитель-
ность восстановительных мероприятий носит индивидуальный характер. К использова-
нию восстановительных средств предъявляются следующие требования (таблица 3). 

 
Таблица 3 

Схема использования средств восстановления в лыжном спорте 
Сауна (t +70 -900С, влажность 5-10%) 

Особые условия: 

1-й заход -4-5 мин 
2-й заход -6-8 мин 
3-й заход –на 1-1,5 мин 
Меньше предыдущего 

После первого захода – отдых не менее 10-15 мин, а затем при-
бавлять каждый раз еще 4-5 мин, но максимальная продолжи-
тельность отдыха между заходами при t+22-250С не должна пре-
вышать 25-30 мин. Во время отдыха нельзя остывать до озноба, 
поскольку в этом случае эффективность банной процедуры резко 
снижается. При наличии охлаждающих процедур продолжитель-
ность отдыха после любого захода уменьшается. 

Хвойная ванна 
На ванну 70г хвойного 
порошкообразного экс-
тракта 

На ванну 100мл хвойного жидкого 
экстракта 

Температура воды +37-
380С, продолжительность 
сеанса 8-12 мин 

Контрастный душ 
t +12-150С(5-10с) и + 35-400 С (1-2 мин), 4-6 чередований, закончить теплым 

Вибрационный массаж 

Частота колебаний 50 Гц и амплитудой 7,5 мм Продолжительность воздействия 2-3 мин на 
каждый массируемый сегмент 

Лыжникам в подготовительном периоде предлагается использоватькомплекс 
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восстановительных процедур, предложенный Дубровским В.И. (1991) (таблица 4). 
 

Таблица 4 
Распределение средств восстановления в лыжном спорте 
 

Первое тренировочное занятие Дни недели Второе тренировочное занятие 
Душ. Частный массаж Понедельник Душ. Сауна (1-2 заход) 
Душ. Вторник Душ. Гидромассаж. Кислородный 

коктейль. 
Душ. Вибромассаж. Среда Душ. Общий классический массаж. 
Душ  Четверг Душ. Виброванна. Кислородный кок-

тейль или углеводистый напиток. 
Душ. Массаж нижних конечностей, 
поясницы. 

Пятница Душ. Гидромассаж. 

Душ. Вибромассаж спины, нижних 
конечностей. Углеводистый напиток. 

суббота Сауна. Ароматическая ванна. Ки-
слородный или углеводистый напи-
ток с аминокислотами. 

Воскресенье – отдых 
 
В соревновательном периоде рекомендуется: 
После гонок – 1-2 кратковременных захода в сауну, душ, кислородный кок-

тейль. Вечером – общий массаж в сопровождении цветомузыки, кислородный кок-
тейль или восстановительный углеводистый напиток; 

В дни, свободные от соревнований, после утреней тренировки – душ, затем 
соллюкс и массаж или вибромассаж в сочетании с аэроионизацией и кислородный 
коктейль. Вечером – ароматическая ванна или гидромассаж. 

Восстановительные мероприятия в боксе. Вопросам комплексного использо-
вания средств восстановления в подготовке высококвалифицированных боксеров 
были посвящены исследования И.В. Циргиладзе (1984). В зависимости от характера 
тренировочной работы автор предложил следующие восстановительные процедуры. 

Методика применения средств восстановления после различных тренировоч-
ных занятий у высококвалифицированных боксеров 

Общая физическая нагрузка 
1.Общий (локальный) ручной и подводно – струевой массаж. 
Длительность процедуры от 10-15 до 25-35 мин. 
 t +35-370С, давление водной струи 1-4 атм. 
2. Сочетание душа Шарко и циркулятного 
Продолжительность 3-5 мин  
t +32-350С, давление 1-1,5 атм. 
3. Баня по традиционной методике 
3-5 заходов по 5 мин 
Между заходами гигиенический душ или бассейн с использованием контраст-

ных температур 
Совершенствование технико-тактического мастерства при работе с партне-

ром (большие по объему и средние по интенсивности нагрузки) 
Подводно – струевой массаж (общий и локальный) 
Душ Шарко в комплексе с циркулярным, баня 
До 10 мин в парной, 1-3 захода по 3-5 мин 
В комплексе с водными процедурами (бассейн, гигиенические души, причем 

на специально – подготовительном этапе по мере приближения к соревнованиям 
применяются средне – и слабоконтрастные температуры) 

Свободное плавание в бассейне (20-30 мин) 
Сеанс психомоторной тренировки по окончании тренировочного занятия в 

комплексе с «успокаивающей» функциональной музыкой (10-15 мин) 



 -80- 

Совершенствование технико–тактического мастерства с большим удельным 
весом вольных боев. 

Сеанс ПМТ (10-15 мин) 
Свободное плавание в бассейне (20-30 мин) 
Психическаясаморегуляция с «формулами засыпания» перед дневным или 

ночным сном боксеров в комплексе с электросном и функциональной музыкой. 
Теплые хвойные или пресные ванны. Продолжительность 15 мин, t+36-370С 
Спарринги 
 Теплая хвойная ванна (лучше в комплексе с функциональной музыкой) 

после спаррингов 
 Сеанс электросна (30-50 мин, сила тока 1,5-8 мА, частота 150 Гц, после 

поединков перед дневным или ночным сном) 
 Сеанс ПМТ (успокаивающая часть с «формулой засыпания» возможно ком-

плексное сочетание с предыдущим средством при звучании успокаивающей музыки) 
 Свободное плавание в бассейне (по самочувствию) 
 Теплые пресные ванны продолжительностью 15 мин перед ночным 

сном (при отсутствии хвойного экстракта и электросна) 
Восстановительные мероприятия в борьбе.Исследованиями А.А. Слушаева 

(1995) установлено, что систематическое применение юными борцами (15-16 лет) 
комплексов восстановительных средств наряду с оптимизацией тренировочного 
процесса оказывает значительный оздоровительный и гигиенический эффект, что 
проявлялось в повышении закаленности организма, снижение числа простудных и 
профилактике гнойничковых заболеваний. 

На основании результатов проведенных экспериментальных исследований по 
изучению динамики процессов утомления и восстановлений по изучению динамики 
процессов утомления и восстановления у борцов в различных недельных микроцик-
лах в комплекс были включены следующие восстановительные процедуры (таблица 
5). 

 
Таблица 5 

Распределение средств восстановления у борцов 
 

Первое тренировочное занятие Дни недели Второе тренировочное занятие 
Душ  Понедельник Душ. Вибромассаж с аэроионизаци-

ей. 
Душ. Сауна (1-2 захода). Плавание 
(20-30мин) 

Вторник Душ. Общий массаж с аэроиониза-
цией или с цветомузыкой. 

Душ. Сегментарный массаж. Среда Душ. Виброванна или массаж с щет-
ками в ванне. 

Душ. Сегментарный массаж. Четверг Душ. 
Душ. Плавание. Вибромассаж спины, 
нижних конечностей. 

Пятница Душ. Кислородный коктейль. 

душ суббота Сауна. Ароматическая ванна или 
гидромассаж спины. 

Воскресенье – отдых 
 
Вывод: учитывая благотворное влияние гидропроцедур на организм человека 

в целом и спортсмена в частности, а также в связи с необходимостью проведения 
восстановительных и реабилитационных мероприятий, использованиегидрореабили-
тационных средств в процессах восстановления является особенно целесообраз-
ным. 
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ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ОБЪЕМЫ У ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ И ВНУТРЕННЯЯ 
 СРЕДА ОРГАНИЗМА 

 
В.Н. Прокофьева 

Россия, г. Чита, Забайкальский государственный университет 
 

В последние годы под влиянием запросов «большого спорта» возрос инте-
рес исследований к изучению анаэробной энергетики и особенностей измене-
ний во внутренней среде организма спортсменов в условиях ограниченной по-
ставки кислорода к работающим мышцам. Особый интерес представляет изуче-
ние изменений во внутренней среде организма у юных спортсменов в процессе 
выполнения различных мышечных нагрузок [2]. 

С этой целью нами были изучены изменения показателей кислотно-
щелочного равновесия крови связанные с выполнением различных по мощно-
сти тестирующих нагрузок в лабораторных и естественных условиях в возрас-
тном аспекте под влиянием круглогодичного тренировочного процесса. 

Определялось состояние кислотно-щелочного равновесия (КЩР) при воз-
действии тестирующих физических нагрузок. Показатели кислотно-щелочного 
равновесия определялись по микрометодике R. Astrup [1] на аппарате фирмы 
«Radiometer». Анализ крови осуществлялся путем определения рН истинного, а 
также рН фракции 1 и фракции 2-й после эквилибрации со смесями, содержа-
щими 5,5 и 3,0% СО2. Последующие данные рассчитывались по номограмме 
Зиггаард-Андерсена [1]. Учитывались следующие показатели: 

 содержание буферных оснований (ВВ); 
 стандартный бикарбонат (SВ); 
 истинный бикарбонат (АВ); 
 парциальное давление углекислого газа (рСО2); 
 общее содержание углекислоты в крови (ΣСО2); 
 сдвиги буферных оснований (ВЕ); 
 рН метаболический, 
 рН истинный. 
В течение двух лет юные легкоатлеты 13-14 и 15-16 лет выполняли пред-

лагаемые объёмы тренировочных нагрузок (Рис. 1).  
Исследования, проведенные в начале (I-й этап) и в конце (II-й этап) подго-

товительного периода, а также в конце (III этап) соревновательного периода, 
свидетельствуют о зависимости КЩР от возраста и уровня физической подготов-
ленности испытуемых, направленности тренировочных нагрузок. Величина BE 
(«избыток» оснований) на протяжении годичного тренировочного цикла имела 
тенденцию к уменьшению. У подростков 15-16 лет за подготовительный период 
снижение составило 45,9%, к концу соревновательного периода на 31,8%, у 
подростков 13-14 лет – 51,8 и 19,6% соответственно. Во всех группах испытуе-
мых изменения этих показателей были достоверными по отношению к началу 
подготовительного периода. Абсолютные величины изменений ВЕ были наи-
меньшими у 15-16-летних и наибольшими у 13-14-летних. Это свидетельствует о 
большей мощности буферных систем у 15-16-летних спортсменов. 
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Рис. 1. Изменение объемов беговых нагрузок в двухгодичном тренировочном цикле. 
 
Повышение буферной емкости крови в группе 15-16-летних спортсменов по-

зволило им выполнять пятиминутный бег в конце соревновательного периода при 
незначительных (практически в зоне субнормальных значений) изменениях КЩР. 
«Экономизирующее» влияние тренировочного процесса на КЩР крови также наблю-
далось у подростков 13-14 лет. Однако даже в конце соревновательного периода по-
сле дозированного бега у них наблюдался сдвиг за пределы нормальных значений. У 
подростков 15-16 лет произошел сдвиг рН до 7,357 ± 0,002; BE до –3,72 ± 0,149 мл-
экв/л  при рСО2 38,33 ± 0,448 мм рт.ст.; у подростков 13-14 лет сдвиг рН до 7,35 ±  
0,003; BE. до –4,37 ± 0.170 мл-экв/л при рСО2 37.6 ± 0.299 мм рт.ст. (табл. 1).  

В ответ на работу повышающейся мощности (в конце ее) получены однотип-
ные изменения во всех возрастных группах, не зависящие от этапа исследования. 
Как правило, наблюдался выраженный метаболический ацидоз, компенсаторным 
было возникновение дыхательного алкалоза.  

 
Таблица 1 

Динамика показателей кислотно-щелочного равновесия при 5-минутном беге со 

скоростью 3,3 м/с (±
m
М

) 

Исходные данные После бега 
1 2 3 1 2 3 

Изучаемые 
показатели 

П о д р о с т к и  1 3 - 1 4  л е т  
РН, истин. 7,382 

±0,002 
7,380 

±0,007 
7,373 

±0,001 
7,290 

±0,006 
7,330 

±0,003 
7,350 

±0,003 
ВЕ,                   

м-экв/л 
-1,8 

±0,227 
-1,59 

±0,118 
-2,16 

±0,114 
-7,94 

±0,442 
-5,23 

±0,201 
-4,37 

±0,170 
SB,                  

м-экв/л 
22,8 

±0,163 
23,2 

±0,179 
22,63 

±0,009 
18,0 

±0,269 
20,01 

±0,131 
20,24 

±0,245 
РСО2,                        

мм рт. ст. 
39,5 

±0,239 
39,4 

±0,149 
39,31 

±0,238 
36,5 

±0,239 
37,39 

±0,119 
37,6 

±0,299 

1 год 2 год  
▲ ∆ – подростки 13-14 лет 
● Ο – подростки 15-16 лет 

км 

месяц 
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ΣСО2,                        
м-экв/л 

23,9 
±0,203 

24,4 
±0,179 

23,65 
±0,123 

18,6 
±0,317 

21,14 
±0,125 

22,48 
±0,121 

П о д р о с т к и  1 5 - 1 6  л е т  
РН, истин. 7,376 

±0,001 
7,370 

±0,002 
7,381 

±0,003 
7,317 

±0,007 
7,343 

±0,004 
7,357 

±0,002 
ВЕ,           

м-экв/л 
-2,3 

±0,119 
-2,2 

±0,179 
-1,25 

±0,257 
-7,164 
±0,448 

-4,91 
±0,265 

-3,725 
±0,149 

SB,                      
м-экв/л 

21,91 
±0,287 

22,61 
±0,137 

23,41 
±0,213 

18,74 
±0,263 

20,62 
±0,210 

21,87 
±0,235 

РСО2                      
мм рт. ст. 

37,92 
±0,329 

39,20 
±0,145 

40,00 
±0,221 

35,7 
±0,419 

37,5 
±0,299 

38,33 
±0,448 

ΣСО2                        
м-экв/л 

23,19 
±0,149 

23,58 
±0,144 

24,63 
±0,212 

18,97 
±0,347 

21,21 
±0,203 

22,65 
±0,235 

 
Нами не получено существенных различий в изменениях КЩР в зависимости 

от возраста в ответ на работу повышающейся мощности на протяжении двухгодич-
ного тренировочного цикла. Так как каждому испытуемому предлагалась работа, 
пропорциональная его физическим возможностям, то полученные данные свиде-
тельствуют о единой направленности и скорости возникновения метаболических 
сдвигов вне зависимости от возраста испытуемых. При статистической обработке 
результатов наблюдений обнаружено, что по основным показателям КЩР (рН, ВЕ, 
рСО2) различия в характере происходящих сдвигов в ответ на тестирующие нагрузки 
повышающейся мощности, статистически недостоверны в группax подростков 15-16 
лет. Напротив, у подростков 13-14 лет изменения КЩР в процессе развития адапта-
ции организма были к повышенным физическим нагрузкам статистически достовер-
ными (Рис. 2). 

 
Подростки 15-16 лет Подростки 13-14 лет 

рН истинный 
 

7

7,1

7,2

7,3

7,4

1 2 3
 

ВЕ – сдвиги буферных оснований, м-экв/л 
 
    
   
   
   
   
   
   
   
   
    

 
    
   
   
   
   
   
   
   
   
    



 -84- 

  
ΣСО2 – общее содержание углекислоты в крови, м-экв/л 

 
    
   
   
   
   
   
   
   
   
   
    

 
    
   
   
   
   
   
   
   
   
   
    

  
  
 – исходные данные  – после работы 
1 – начало подготовительного периода; 2 – конец подготовительного периода;                                    
3 – конец соревновательного периода. 

 
Рис. 2. Возрастная динамика показателей кислотно-щелочного равновесия крови в ответ 

на работу повышающейся мощности. 
 

Различия в степени сдвигов показателей рН, BE, SB, АВ и суммарном СО2 в ответ 
на работу с повышающейся мощности в группах подростков 13-14 и 15-16 лет были ста-
тистически достоверными. Изменение показателей кислотно-щелочного равновесия кро-
ви при рассматриваемых вариантах мышечной работы укладываются в рамки частично 
компенсируемого метаболического ацидоза [3]. 

Наблюдения показывают, что внутренняя среда организма, в частности, КЩР кро-
ви тесно связана с особенностями применения физических упражнений. С повышением 
уровня адаптации организма уменьшается степень снижения рН крови и включения бы-
строго механизма компенсации, каковым является падение рСО2 [4].  

Использование кислотно-щелочного равновесия позволило полнее оценить сте-
пень адаптации организма подростков к естественным и лабораторным нагрузкам. Полу-
ченные данные свидетельствуют о том, что выраженность изменений показателей ки-
слотно-щелочного равновесия зависит от интенсивности выполненной мышечной работы. 
В ответ на работу повышающейся мощности не было обнаружено возрастных различий в 
состоянии КЩР. Эти изменения были однотипны и не завесили от уровня двигательной 
подготовленности подростков. 

Анализ изменения показателей КЩР в ответ на естественные и лабораторные на-
грузки позволил выявить тесную взаимосвязь внутренней среды организма с выполнени-
ем физических упражнений. С повышением уровня физической подготовленности подро-
стков уменьшается степень снижения рН крови и включения быстрого механизма ком-
пенсации (PCО2) в процессе выполнения тестирующих нагрузок.  
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АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ МЕТОДЫ ПОДГОТОВКИ В СПОРТИВНЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ 
 

П.В. Рудницкий, Н.П. Гаськова 
Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физической 
культуры, спорта, молодежи туризма (ГЦОЛИФК) в г. Иркутске, Иркутская государст-

венная сельскохозяйственная академия 
 

На современном этапе развития спортивных единоборств, просматривается 
явное объединение различных направлений для использования в так называемых 
смешанных стилях боевых искусств. В условиях жесточайшей конкуренции между 
различными направлениями и видами боевых искусств возникает необходимость в 
поиске инновационных методов подготовки бойцов. Одним из наиболее эффектив-
ных, но малоизученных, видов подготовки единоборцев является акватренинг.  

Водные упражнения стали популярными в начале 1980-х. В 1983 году в Соеди-
ненных Штатах было около 200 000 человек, тренирующихся в воде. Это число с тех пор 
подскочили до более 2,5 миллиона человек, и растет с каждым днем [4]. В настоящее 
время существует большое разнообразие различных программ, которые могут быть ис-
пользованы в воде. Обучение водным шагам, круговые тренировки, интервальные тре-
нировки, обучение команды, обучение на глубокой и мелкой воде, плиометрическая под-
готовка и другие являются основными областями водного фитнеса [6].  

Все больше и больше спортсменов различных специализаций начинают вводить в 
свой тренировочный процесс, для развития необходимых для достижения спортивных ре-
зультатов качеств, упражнения с использованием водной среды. 

В восточных единоборствах уже с древних времен практикуются тренировки и за-
каливающие процедуры в воде. Мастера боевых искусств Окинавы утверждают, что тре-
нировка в воде обязательна для бойцов, так как она очень эффективно позволяет трени-
ровать сердечно-сосудистую систему, развивать выносливость, совершенствовать ритм и 
баланс, однако, каких-либо четких методических рекомендаций и планов учебно-
тренировочных занятий существует крайне мало. Известно, что многие известные совре-
менные спортсмены, такие как Мохаммед Али, Дон Уилсон, Владимир Кличко и др. ус-
пешно применяли акватренинг в процессе своей тренировочной деятельности, хотя их 
методика тренировки также не разглашается. 

По данным современной литературы, в биомеханической модели отработки удар-
ных действий в воде выявляются явные преимущества перед другими методами и сред-
ствами как, например, использование различных тренажеров, утяжелителей и т.п., так как 
самым лучшим тренажером в данном случае является вода и ее свойства [4].  

Сопротивление воды позволяет работать в условиях равномерно распреде-
ленной нагрузки на всю площадь тела спортсмена, а не на отдельные его звенья, ко-
гда тренажеры действуют только на ограниченное число мышечных групп, в узком 
диапазоне плоскостей. Различные виды тренажеров и утяжелителей не позволяют в 
полной мере создать реальную модель двигательных действий, а только увеличивают 
интенсивность нагрузки, что не мешает дополнительно использовать их в акватре-
нинге [5]. 

В боевых искусствах ударная техника руками и ногами сочетается с переме-
щениями и уклонениями от ударов, чему придается особое значение, иногда боль-
шее, чем самим ударам [1]. Методика отработки скоростных перемещений в воде 
является наиболее эффективной, это обусловлено тем, что плотность воды превыша-
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ет плотность воздуха более чем в 800 раз, а сопротивление среды,  как известно, 
возрастает пропорционально квадрату скорости. 

Благодаря равномерному сопротивлению среды во всех плоскостях, тренируясь в 
воде, спортсмен вынужден преодолевая также поверхностное торможение, находить 
наиболее рациональные пути приложения сил. Все это благотворно влияет на технику вы-
полнения приемов, и способствует развитию координационных способностей. Кроме то-
го, работа, направленная на преодоление сопротивления среды способствует активной 
тренировке почти всех групп мышц, и способствует росту мышечной массы. Гидростати-
ческое давление воды улучшает кровоснабжение сердечно-сосудистой системы, стимули-
рует возвращение венозной крови в сердце, исключая застой крови в нижних конечно-
стях. Уменьшается артериальное давление, снижается частота сердечных сокращений. 
Повышаются аэробные возможности организма [2,3]. 

Во время тренировочного процесса, благодаря уникальным свойствам воды, 
снижается нагрузка на суставы и позвоночник спортсмена, что позволяет избежать 
травматизма при выполнении сложных технических комбинаций приемов, а также, 
развивается гибкость [7]. 

В настоящее время нами проводятся исследования, направленные на изуче-
ние влияния тренировок в воде на развитии физических качеств, необходимых для 
спортсменов, занимающихся спортивными единоборствами. Сформированы кон-
трольная и экспериментальная группы единоборцев в возрасте 16-18 лет, которые 
уже приступили к тренировкам в воде. 

В ходе эксперимента будет проведен анализ влияния таких тренировок на 
развитие физических качеств. Прежде всего, делается акцент на развитие скоростно-
силовых качеств, координации, и аэробной выносливости. В процессе исследования, 
мы планируем выявить наиболее эффективные упражнения, и разработать методику 
учебно-тренировочного процесса акватренинга для подготовки единоборцев. 
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РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ КОНЬКОБЕЖЦЕВ 13-14 ЛЕТ В 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ  
 

А.А. Рютина, О.С. Колесникова  
Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физической 

культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) в г. Иркутске, Муниципальное 
бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования детей Дет-

ско-юношеская спортивная школа №6 
 
Растущий уровень спортивных результатов, рациональное использование 

времени занимающихся конькобежным спортом требуют поиска новых средств и 
методов, направленных на совершенствование и повышение эффективности трени-
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ровочного процесса, в том числе в  подготовительном периоде. 
Разносторонняя подготовленность юных спортсменов может быть достигнута бла-

годаря правильно спланированной системе нагрузок, обеспечивающей соразмерное по-
вышение уровня физических качеств и функционального состояния [4]. 

В тренировочном процессе выделяются характерные черты управляемой систе-
мы, которые влияют на правильность и своевременность принятия оптимальных реше-
ний. Наиболее эффективен режим упреждающего управления с прогнозированием хода 
развития ведущих функций организма. Информация, получаемая в процессе тренировок 
и соревнований, позволяет объективно контролировать процесс развития индивидуаль-
ных характеристик, на которые направлен тренировочный процесс. В связи с выше из-
ложенным, изучение спортивной тренировки не должно ограничиваться только педагоги-
ческими исследованиями. Оно требует включения в систему спортивной тренировки зна-
ний биологической сущности живой материи с присущими ей закономерностями разви-
тия целого организма при влиянии комплекса тренирующих воздействий. Такой подход 
подразумевает применение теории систем для исследования и объяснения сложных объ-
ектов. Методической основой изучения сложных объектов служит системный анализ, ко-
торый применяется для выяснения структуры изучаемой системы и определения харак-
тера взаимосвязей составляющих его компонентов [2].  

При этом подготовительный период, практически полностью выпадает, и тре-
нер может оказаться в весьма сложном положении: уяснив, что принятое им постро-
ение тренировочного процесса явилось ошибочным и не принесло ожидаемых ре-
зультатов, он сможет внести коррективы в программу подготовки только следующего 
сезона. 

Следовательно, необходимы иные критерии оценки эффективности трениро-
вочной деятельности, позволяющие осуществлять не только индивидуальный подход 
подготовки к стартам, но и контроль в течение всего годового цикла. К таким крите-
риям относятся показатели физических качеств, вегетативной системы, энергообес-
печения мышечной деятельности, оказывающих определяющее влияние на динами-
ку спортивных результатов [4]. Эти показатели, в отличии от прироста результативнос-
ти - общего критерия эффективности тренировки, могут оценивать по преимуществу, 
изменения только какой - либо одной из сторон подготовленности спортсмена или 
какого то определенного качества. Именно поэтому их следует рассматривать как 
частные критерии эффективности тренировки. Но при этом не следует забывать об 
индивидуальном подходе к анализу получаемой информации, принимая во внима-
ние то, что аналогичные, самые высокие показатели одинакового для ряда спорт-
сменов какого-либо параметра подготовленности ни в коей мере не могут гаранти-
ровать успешного для всех выступления, так как многое в функционировании орга-
низма человека генетически обусловлено и имеет свои, индивидуально ограничен-
ные возможности. 

Цель исследования состояла в выявлении особенности развития специальных фи-
зических качеств конькобежцев 13-14 лет в подготовительном периоде. 

Гипотезой послужило предположение, что физическая подготовка конькобежцев в 
подготовительном периоде и результаты соревновательного периода возрастут, если в 
систему подготовки мы включаем средства легкой атлетики и роликовую подготовку, ко-
торые повысят его эффективность. 

Модель тренировочного процесса в любом периоде у конькобежцев остается про-
цессом всестороннего воспитания, органически объединяющим физическую, техниче-
скую, тактическую и морально-волевую подготовку. Во всех периодах используется ряд 
общих средств, методов и форм тренировочных занятий, соблюдается ряд общих законо-
мерностей применения тренировочных нагрузок и чередования их с отдыхом [3]. 

В 13-14 лет, когда у подростков уже в достаточной степени достигнуты уровни 
физической подготовленности и развития, а потому в связи с этим, появляется воз-
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можность тонко анализировать мышечные ощущения и механизмы центральной 
нервной регуляции, но при этом наблюдаются значительные отставания в физиоло-
гической зрелости внутренних органов. 

Воспитание физических качеств достигается через решение разнообразных дви-
гательных задач, а развитие физических способностей - через выполнение двигательных 
заданий. Возможность решения многообразных двигательных задач характеризует все-
сторонность воспитания физических качеств, а возможность выполнения многообразных 
двигательных действий с необходимой функциональной активностью органов и структур 
организма говорит о гармоничном воспитании физических качеств [5]. 

Скоростной бег на коньках имеет целью - достижения занимающимися высоких 
спортивных результатов, постоянное совершенствование спортивного мастерства, уста-
новление мировых рекордов и завоевание побед на чемпионатах Европы, мира и зим-
них олимпийских играх. Важную роль в этом играет Единая всесоюзная спортивная клас-
сификация. Она содержит конкретные нормативные требования, которые дифференци-
руются по строгой системе постепенно возрастающей трудности 

Тренировка конькобежцев должна строиться строго индивидуально, зачастую не 
вписываясь в стандартные схемы подготовки. На ее организацию влияют такие факторы, 
как функциональное состояние спортсмена и уровень его тренированности, психическое 
состояние в данный момент, индивидуальные особенности, реакция на тренировочные и 
соревновательные нагрузки и т.д., но, несмотря на индивидуальный характер тренировки, 
для рациональной ее организации необходимо придерживаться общих положений [5]. 

Многолетняя тренировка должна иметь индивидуальный характер. Подход к 
построению тренировочного процесса может быть общим для всех спортсменов 
разной квалификации, но программа должна быть подобрана для каждого спортсмена 
индивидуально в зависимости от его функциональных особенностей. 

Специальная техническая подготовка спортсмена преимущественно направлена 
на овладение и совершенствование техники бега на коньках. Она базируется на овладе-
нии техникой выполнения комплекса специальных подводящих упражнений, используе-
мых в тренировке. Технику вспомогательных спортивных упражнений и скоростного бега 
па коньках следует рассматривать с позиций единства формы и содержания, как целост-
ную деятельность. 

Наше исследование было посвящено выявлению влияния использования специ-
альной подготовки в подготовительном периоде на результат конькобежцев в соревнова-
тельном периоде. Так же оно строилось на предположении, что специальная подготовка с 
использованием роликовой подготовки в подготовительном периоде позволит индивидуа-
лизировать учебно-тренировочный процесс и повысить его эффективность. 

Результаты педагогического эксперимента с участием трех групп, подготовка в ко-
торых строилась по программам, опирающимся на развитие ведущих физических ка-
честв, показали, что основным критерием оценки эффективности предложенных трениро-
вочных программ явилось выступление юных конькобежцев в соревнованиях в беге на 
коньках. Здесь отмечены достоверные различия между группами, а прирост результатов в 
течение экспериментального периода составил 0,8% в контрольной, 5,6% - в эксперимен-
тальной группе 1 и 2,8% в экспериментальной группе 2, т. е. в несколько раз выше, при 
этом увеличилась общефизическая подготовленность в контрольной группе в среднем на 
1,7%. а в экспериментальной 1 - на 3,6% и в экспериментальной 2 на 2%. 

По результатам исследования мы с полной вероятностью и обоснованностью 
можем заявить, что цель нашего исследования достигнута, все задачи были решены, 
а гипотеза нашла свое подтверждение.  
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ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ СТАРТА У КОНЬКОБЕЖЦЕВ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

А.А. Рютина, О.С. Колесникова  
Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физической 

культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) в г. Иркутске, Муниципальное 
бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования детей Дет-

ско-юношеская спортивная школа №6 
 

Одним из важных направлений, определяющих прогресс современного спор-
та является совершенствование мест и условий подготовки, разработка и использо-
вание нового инвентаря и оборудования, что существенно влияет на изменение тех-
ники и тактики, методики подготовки и, следовательно, на рост достижений в различ-
ных видах спорта.  

Как отмечает H. Gemser, широкое внедрение возможностей современного 
научно-технического прогресса в спорт, конкуренция фирм, производящих инвен-
тарь и оборудование, имеет прямое отношение к скоростному бегу на коньках, где 
появилась принципиально новая конструкция коньков, осуществляется строительство 
и эксплуатация крытых катков. Ввод в действие крытых катков привел к принципи-
альным изменениям времени и условий тренировочных занятий на льду. Начавшее-
ся в России обновление материально-технического обеспечения подготовки спорт-
сменов в скоростном беге на коньках должно быть отражено в основных направле-
ниях совершенствования методики спортивной подготовки на начальном этапе. 

Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать методику 
обучения техники бега со старта у юных конькобежцев групп начальной подготовки. 

Формирование двигательных навыков в беге со старта начинается после то-
го, как конькобежцы овладеют основами техники бега по прямой и повороту. Важ-
но научить ребят правильно располагать коньки перед линией старта. Положение 
коньков на льду определяет позу конькобежца в момент готовности к старту, влияет 
на четкость и чистоту его дальнейших движений [3]. 

Развитие детей в возрасте 10-12 лет большинством авторов определяется как 
наиболее сложное и противоречивое. Период младшего школьного возраста (8-11 лет) 
характеризуется повышенным темпом роста и массы тела, поскольку происходит интен-
сивный процесс замены хрящевой ткани на костную при одновременном увеличении 
костей в длину и ширину, а также укреплением суставного и связочного аппаратов [2]. 

В работе с юными конькобежцами изучению техники бега со старта следует 
уделять самое серьезное внимание, так как в условиях обостряющейся спортивной 
конкуренции проблема стартового разгона в беге на 500, 1000, 1500 м остается 
одной из важнейших. Порой задержка на старте на 0,1 сек. может свести на нет все 
усилия спортсмена не только на одной дистанции, но и в многоборье. Поэтому 
нужно стремиться к тому, чтобы поза конькобежца на старте была устойчивой и мо-
бильной. Спортсмен должен находиться в состоянии готовности к взрывной работе, 
позволяющей в кратчайший срок набрать максимальную скорость [4]. 

У одного и того же конькобежца техника бега со старта практически оди-
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накова на всех дистанциях, но чем короче разбег, тем мощнее он выполняется. 
Различают три вида старта: скользящий, беговой и прыжковый. Прыжковый старт 
подразделяется на старт с постановкой и упором коньков на носки и старт с по-
становкой и упором коньков на пятку. Нельзя назвать какой-либо из этих трех видов 
старта универсальным и самым эффективным. Каждый из них имеет свои положи-
тельные стороны и недостатки [1]. Выбор того или иного варианта старта зависит 
от многих факторов: уровня развития физических качеств (силы мышц, быстроты, 
гибкости), степени развития координации движений, овладения техникой бега на 
коньках, спортивного стажа и квалификации и т. п. Поэтому каждый конькобежец 
должен: а) в соответствии со своими индивидуальными особенностями выбрать ту 
или иную технику старта и хорошо освоить ее; б) по мере повышения спортивного 
мастерства хорошо овладеть всеми видами старта. 

Сначала юного конькобежца знакомят с позой, занимаемой на старте, затем 
он делает начальное движение и первый шаг, после чего эти элементы объединя-
ются в единое целое. Конькобежец медленно пробегает по 8-10 шагов и доводит все 
движения до автоматизма [3]. 

Тренировка конькобежцев должна строиться строго индивидуально, зачастую 
не вписываясь в стандартные схемы подготовки. На ее организацию влияют такие 
факторы, как функциональное состояние спортсмена и уровень его тренированно-
сти, психическое состояние в данный момент, индивидуальные особенности, реак-
ция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д., но, несмотря на индиви-
дуальный характер тренировки, для рациональной ее организации необходимо при-
держиваться общих положений [5]. 

Проведенное исследование показало, что использование технической подго-
товки при обучении бегу со старта на коньках на этапе начальной подготовки конь-
кобежцев является эффективным средством развития скоростно-силовых качеств и 
физической подготовленности в целом.  

Спортсмены, принимающие участие в исследовании были определены в две 
группы: контрольную и экспериментальную. Было установлено, что средние показа-
тели, характеризующие развитие двигательных способностей, до проведения экспе-
риментального воздействия имели незначительные отличия у спортсменов обоих 
групп, что указывает на равномерное их развитие у конькобежцев 10 - 12 лет на 
этапе начальной подготовки. 

Экспериментально установлено, что наблюдаемые положительные изменения, 
очевидно, связаны с тем, что у конькобежцев экспериментальной группы более целе-
направленно осуществлялось развитие скоростно-силовых способностей и техниче-
ской подготовки бега со старта на коньках, способствующие более рациональному 
повышению уровня скоростно-силовых способностей, тогда как в контрольной группе 
проводились занятия, направленные на общефизическую подготовку конькобежцев. 

Так, достоверно значимые изменения за время основного эксперимента 
произошли в показателях характеризующих: координационные способности (челночный 
бег 4х10 м) (p<0,01); силовые способности (поднимание туловища за 1 минуту) (р<0,001) 
у спортсменов экспериментальной группы.  

В контрольной группе, а именно, в группе конькобежцев, которые занимались по 
традиционной программе, где упор делался на общефизическую подготовку, произошли 
незначительные улучшения в плане снижения повторяемости типичных ошибок  

В экспериментальной же группе произошли значительные изменения: повто-
ряемость типичных ошибок не превышает 30%, то есть в экспериментальной группе 
из 10 детей всего лишь 2-3 ребенка допускают типичную ошибку при беге со старта, 
тогда как в контрольной группе 4-5 человек.  

Таким образом, методика обучения технике бега со старта дала положитель-
ный результат в экспериментальной группе, что подтверждает её состоятельность и 
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возможное дальнейшее применение в группах начальной подготовки в конькобежной 
секции. 
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Аннотация:  
Степень воздействия субмаксимальных физических нагрузок отражается на 

показателях, характеризующих регуляторные механизмы сердечной деятельности. 
Изучение сдвигов показателей функционирования сердечно-сосудистой системы, с 
помощью анализа вариабельности ритма сердца (ВРС) позволяет с определенной 
вероятностью судить об адекватности реакции организма на нагрузку и расходова-
нии функциональных резервов для достижения высокой работоспособности. 

Ключевые слова: вариабельность ритма сердца (ВРС), спектральный анализ, 
адаптация, кардиоинтервалография (КИГ, HVR), индекс напряжения (ИН), PWC170, 
функциональный резерв. 

Введение: 
В последние годы при оценке функционального состояния спортсменов всё более 

популярным становится анализ вариабельности ритма сердца (ВРС), являющийся про-
стым, неинвазивным и информативным методом исследования воздействия вегетатив-
ной нервной системы на функцию сердечной деятельности [1, 3, 4, 7, 8]. 

По мнению многих авторов ВРС является интегральным показателем функ-
ционального состояния сердечно-сосудистой системы и организма в целом [2,6,8]. 
Ухудшение показателей ВРС предшествует гематологическим, метаболическим и 
энергетическим нарушениям и является наиболее ранним прогностическим призна-
ком неблагополучия состояния обследуемого [1,4.8]. Этим можно обьяснить повы-
шенный интерес исследователей к использованию методов оценки ВРС в спортив-
ной медицине [5, 8]. Между тем, в настоящее время, существуют лишь единичные 
работы по анализу ВРС после физических нагрузок, позволяющих определять степень 
адаптации и расходование резервов с целью оценки функционального состояния ор-
ганизма спортсменов и коррекции тренировочного процесса [7, 8]. 

Цель исследования:  
Анализ показателей ВРС до и после теста с нагрузкой субмаксимальной ин-

тенсивности (PWC170) с целью коррекции тренировочного процесса. 
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Обьект и методы исследования: 
Под наблюдением находились ведущие спортсмены первого разряда, канди-

даты в мастера спорта, мастера спорта и мастера спорта межународного класса по 
лёгкой атлетике, конькобежному спорту, лыжным гонкам, плаванию, художественной 
гимнастике, волейболу, баскетболу, футболу, хоккею с мячом. Нами проведено более 
500 исследований представителей данных видов спорта. 

Физическая работоспособность в субмаксимальной зоне интенсивности на-
грузки определялась тестом PWC170. Само название тест получил от первых букв анг-
лийского термина Physical Working Capacity – физическая работоспособность. Этот 
тест рекомендован Всемирной Организацией Здравоохранения (ВОЗ) не только для 
спортсменов, но и и для обычных людей, даже с заболеваниями сердечно-сосудистой 
системы [8]. 

Тестирование проводилось в зависимости от вида спорта либо на тредбане – 
Cadiosoft-T-2100 (США), либо  на велоэргометре Tunturi E-260 (Финляндия) с син-
хронной записью ЭКГ. 

Анализ ВРС осуществлялся с помощью аппаратно-програмного комплекса 
Omegawave (США).  

Анализировались: показатели работоспособности - PWC170 и PWC170/кг 
(кгм/мин); индекс восстановления (ИВ) в усл.ед.; скорость восстановления по пульсу 
ударов в минуту [8]. 

Анализ ВРС регистрировался методом кардиоинтервалографии (HVR) в трех 
стандартных отведениях в положении «лёжа», до и через 5 минут после нагрузки. 

Оценивались основные показатели спектрального (частотного)  анализа ВРС, а 
именно: 

- общая мощность (Total Power, TP) и составляющие его в процентах;  
- мощность высокочастотного компонента спектра (High Freguency, HF), харак-

теризующая воздействие на синусовый узел парасимпатического отдела вегетатив-
ной нервной системы и сопряжена с дыхательными волнами; 

- мощность низкочастотного компонента спектра (Low Freguency, LF) – связа-
на с активностью постганглионарных симпатических волокон и отражает модуляцию 
ритма сердца симпатического отдела вегетативной нервной системы [4,7]. Природа 
мощности очень низкочастотного компонента спектра (Very Low Freguency, VLF) в 
настоящее время остается наименее изученной. Согласно некоторых источников [4, 
7] VLF характеризует влияние высших корковых вегетативных центров на сердечно-
сосудистый подкорковый центр и может быть использован как надёжный маркер 
степени связи автономных (сегментарных) уровней регуляции кровообращения с 
надсегментарными. Увеличение их значений является вегетативным коррелятором 
тревоги и наблюдается при психоэмоциональных нагрузках и стрессе [2,5,6]. По на-
шим наблюдениям высокий уровень VLF регистрировался при повышенном артери-
альном давлении и гипертонической реакцией на нагрузку. Оценивается вклад ука-
занных компонентов в общую мощность спектра (TP) в процентах, а также мощность 
LF и HF волн в нормализованных единицах и соотношение LF/HF. Снижение значе-
ния соотношения LF/HF расценивается как повышение функционального резерва у 
спортсменов [7,8]. 

Из параметров кардиоинтервалографии (КИГ, HVR) использовался интеграль-
ный показатель – индекс напряжения Баевского (ИН, Si) [7,8]. 

Результаты и обсуждение: 
Анализ ВРС через 5 минут восстановительного периода после проведенного-

нагрузочного теста PWC170    сравнивался с показателями до нагрузки и оценивался 
по 6-ти бальной системе. 

6 баллов: Адаптация к субмаксимальной нагрузке адекватная. «Суперкомпен-
сация», ИН ниже исходного; HF повышался; LF и  VLF снижались, соотношение LF/HF 
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0,5 и менее; 
TP увеличивается. При данной адаптации рекомендуются нагрузки без огра-

ничений, желательно соревновательные. 
5 баллов: Адаптация адекватная. ИН – близок к исходному; HF, LF и VLF, LF/HF 

и TP на прежних значениях. Рекомендации по тренировке – без ограничений. 
4 балла: Адаптация по ВРС адекватная; ИН увеличилась на не более 50%, LF и 

VLF повышены на не более, чем 50%; HF снижен не более 50%; LF/HF не более 1,5; 
TP снижен не более 50%. Рекомендации – развивающие тренировки, без «стрессо-
вых». 

3 балла: Адаптация по ВРС неадекватная. ИН увеличивается на 100%, HF сни-
жен до 100%, LF и VLF повышены до 100%,  LF/HF до 2,0; TP снижен до 100%. Реко-
мендации по тренировочному процессу – только поддерживающие тренировки. 

2 балла: Адаптация по ВРС неадекватная, предстрессовое состояние. ИН по-
вышен более 100%; HF снижен более 100%; LF и VLF повышены более 100%; TP 
снижен более, чем в 2 раза. Рекомендации по тренировке – только воссиановитель-
ные нагрузки, фармкоррекция. 

1 балл: Адаптация по ВРС неадекватная, стресс. ИН увеличивается в 10 раз; 
HF снижен более 200%; LF и VLF повышен на более 200%; LF/HF более 3,0; TP сни-
жен в 3 раза. Рекомендации – дополнительное обследование, отдых, фармкоррек-
ция. 

Выводы: 
Математический анализ вариабельности ритма сердца до и после субмакси-

мальной физической нагрузки позволяет определять: 
 Степень готовности организма спортсменов к тренировкам и соревно-

ваниям; 
 Наличие или отсутствие функциональных резервов; 
 «Себестоимость» физической наргузки для организма; 
 Динамику тренированности спортсменов; 
 Диагностику скрытых нарушений сердечного ритма; 
 Предболезненное или болезненное состояние. 
Заключение 
Данный объём исследований позволяет: 
 проводить диагностику долговременной адаптации организма к физи-

ческим и психоэмоциональным нагрузкам; 
 оценивать функциональное состояние и адаптационные возможности 

организма; 
 диапазон приспособительных реакций; 
 отслеживать явление перетренированности; 
 корректировать тренировочный процесс; 
 оценивать эффективность восстановительных мероприятий. 
А также позволяет проводить отбор юных спортсменов, виды спорта, связан-

ных с преобладанием выносливости, а кроме того в какой-то мере заменяет такие 
инвазиные и дорогостоящие методы, как биохимические анализы крови на лактат, 
кортизол, тестостерон. 
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Волейбол-это ациклическая командная спортивная игра, где мышечная рабо-

та носит скоростно-силовой точностно-координационный характер. В настоящее 
время с каждым годом растет уровень мастерства волейбольных команд, как меж-
дународного класса, так и клубных. 

Для достижения хороших результатов в современном волейболе необходим 
высокий уровень физической подготовки игроков, точность и координация движе-
ний, быстрота реакции, высокая подвижность, высокий уровень развития прыгуче-
сти. 

На сегодняшний день результат игры во встречах команд современного уров-
ня зависит от действия игроков в зонах нападения. У сетки решаются тактические 
задачи. Побеждает команда, владеющая отработанными командными техническими 
действиями в нападении и защите, точным завершающим ударом, надежным бло-
ком. Поэтому в последнее время ведущие специалисты много времени и внимания 
уделяют подготовке линии нападения и защиты. 

Справедливо считается что, будущее в волейболе за рослыми игроками. Эту 
мысль высказывают многие специалисты, однако на международной арене нередко 
побеждают команды, имеющие не самый высокорослый состав. Это говорит о том, 
что задачи по улучшению качества игры необходимо решать в первую очередь на 
линии защиты, улучшая физическую и тактическую подготовку игроков. 

Безусловно, что кроме высокого роста игроки должны иметь высокий прыжок. 
Изложенное позволяет сделать вывод о высокой актуальности изучения вопроса 
влияния уровня развития прыгучести на эффективность блокирования нападающего 
удара у волейболистов юношеского возраста и создания программ, направленных 
на развитие высоты прыжка, что, несомненно, повлияет на улучшение тренировоч-
ного процесса в целом и качество подготовленности спортсменов. 

Отсюда возникает проблема, как наиболее эффективно развивать прыгучесть 
при блокировании, ценного и необходимого качества каждого волейболиста. Необ-
ходимо разрабатывать все новые методические подходы в развитии прыгучести при 
блоке, что позволит достичь более высоких результатов, но и от известных технологий 
нельзя отказываться, так как они являются «фундаментом» для разработки новых.  

Исследования в области волейбола показывают, что за время игры волейбо-
листы совершают около 170 прыжков. Но и это количество изменяется в значитель-
ной степени, поскольку зависит от длительности партий и числа очков в ней, от харак-
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тера игры, от соотношения сил соревнующихся, от технической и тактической подго-
товленности, от индивидуальных особенностей волейболистов и выполняемых ими 
функций. 

В командах, в которых играют волейболисты первого разряда и мастера спор-
та, игроки нападения при равной игре выполняют до 35 максимальных прыжков во 
время одной партии, а волейболисты – связующие – 15 прыжков, поскольку одна 
партия длится в среднем 20 – 25 минут и волейболисты выполняют прыжки, когда 
находятся на первой линии, т.е. в среднем 12 минут в одной партии. Таким образом, 
волейболисты в одной партии в течение 12 минут выполняют до 35 прыжков, т.е. до 
4 прыжков в минуту. Но, учитывая, что в этих 12 минутах мяч в игре находится около 
8 минут, волейболисты должны выполнять до 5 прыжков, т.е. один прыжок в каждые 
12 секунд. Это свидетельствует о том, что волейболисты в игре должны выполнять 
прыжки с большой интенсивностью (Ю.Н. Клещев, 2000). 

Весьма различно количество прыжков, выполняемых в одной партии и игре в ко-
мандах различных возрастных групп. Важным является и тот факт, что прыжки с места в 
играх составляют около 64,3%, а в младшей группе около 75%, т.к. что почти ¾ общего 
количества прыжков выполняется с места. Количество прыжков, выполняемых волейбо-
листами на тренировочных занятиях, неодинаково в разных командах. 

Волейболисты на одной тренировке в подготовительном периоде выполняют в 
среднем 35-45 подскоков и 80-100 прыжков, из которых 65-70% выполняются с 
разбега, а прыжки с места составляют лишь 30-35% от общего количества прыжков. 
Длительность тренировочного занятия у команд 2-2,5 часа. Максимальная интенсив-
ность прыжков на тренировке не превышает 3-4 прыжка в минуту, и выполняются 
они кратковременно. 

На тренировках старшей группы (длительность 90-120 минут) волейболисты 
выполняют до 30 подскоков и 60-80 прыжков, в основном с разбега. Интенсивность 
ниже, чем у взрослых волейболистов. 

У средней группы тренировочные занятия длятся 90-120 минут. Во время 
вводно-подготовительной части тренировки спортсмены выполняют 20-25 подскоков 
и 40-64 прыжка. Прыжки с разбега (при нападающем ударе) составляют 80-85% от 
общего количества прыжков; интенсивность ниже, чем у старшей группы. 

У младшей группы тренировочные занятия длятся также 90-120 минут. Коли-
чество прыжков, которые они совершают во время тренировки, не превышает 20-
25. Прыжки в основном выполняются только с разбега (Р.Я. Проходовский, 2004).  

Из сказанного следует, что количество прыжков, которые выполняют команды 
и команды старших групп во время тренировочных занятий, значительно меньше, 
чем во время игры, что несомненно ведет к затруднению деятельности в период со-
ревнований. 

У младшей и средней групп количество прыжков во время одной тренировки 
почти такое же, как и в игре. Интенсивность выполнения их во всех названных груп-
пах значительно уступает интенсивности, необходимой в игровой обстановке. 

Сравнивая количество прыжков и интенсивность их выполнения в игре и во 
время тренировки, можно прийти к выводу, что количество прыжков, способы и ин-
тенсивность выполнения прыжков на тренировках не соответствуют требованиям 
игровой обстановки и не способствуют полноценному развитию прыгучести волейбо-
листов. 

Многие тренеры считают, что прыгучесть волейболистов в игре имеет большое 
значение. Они не удовлетворены высотой прыжков своих воспитанников, 93,3% счи-
тают, что волейболисты имеют потенциальную возможность прыгать выше; 54,5% - 
что при блоке и нападающем ударе спортсмены не выпрыгивают на максимальную 
высоту.  

Причину недостаточно развитой прыгучести 12,8% тренеров объясняют не-
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полноценной специальной физической подготовкой, 20,5% - несовершенной техни-
кой, 51,3% - недостаточной специальной физической подготовкой и технической под-
готовленностью. Большинство же тренеров (53,9%) считают, что для дальнейшего 
развития прыгучести необходимо увеличить количество прыжков на тренировках, а 
25,6%  - что, в первую очередь, необходимо больше внимания уделять специальной 
физической подготовке, 20,5% предлагают увеличить количество прыжков и совер-
шенствовать специальную физическую подготовку волейболистов. Исходя из выше-
перечисленного можно заключить, что специальной физической подготовке, а в ча-
стности, прыжковой подготовке уделяется недостаточно внимания. 
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ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ДИАГНОСТИКА БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

 С ПОМОЩЬЮ МОНИТОРА СЕРДЕЧНОГО РИТМА СЕРИИ «POLAR»  
 

Р.Ю. Троценко, Н.Н. Суворова 
Россия, г. Улан-Удэ, ФГБОУ ВПО Бурятский Государственный Университет 

 
Функциональное тестирование является неотъемлемой частью тренировочно-

го процесса, ориентированного на результат. В современной подготовке спортсме-
нов функциональная диагностика используется для: 

- оценки работоспособности 
- определения эффективности тренировочного процесса 
На практике, благодаря данным регулярного функционального тестирования 

можно отслеживать изменения физической работоспособности по ходу подготовки. 
Основная задача тренировочного процесса заключается в подготовке орга-

низма спортсмена к совершению физической нагрузки максимальной интенсивно-
сти во время соревнований. Правильное планирование тренировочного процесса 
позволяет не только достичь наивысших спортивных результатов, но и сделать само 
занятие уникальным и безопасным. Однако, в видах спорта на выносливость высок 
риск возникновения перетренированности при бесконтрольном выполнении физи-
ческих нагрузок и нерациональном построении тренировочного процесса. В послед-
ние годы, для контроля за интенсивностью нагрузок многие спортсмены и тренеры 
используют мониторы сердечного ритма (МСР), которые позволили им оптимизиро-
вать тренировочный процесс и пересмотреть некоторые методики подготовки к со-
ревнованиям. В основе работы МСР лежит регистрация частоты сердечных сокра-
щений (ЧСС) с помощью двух электродов, вмонтированных в эластичный пояс, рас-
полагающийся вокруг грудной клетки. Импульс от регистрирующих электродов теле-
метрическим способом передается непосредственно на МСР, имеющий форму на-
ручных часов. Значение ЧСС высвечивается на жидкокристаллическом экране. Ме-
тодика использования МРС основана на регистрации ЧСС как основного показателя 
интенсивности физической нагрузки. 

Контроль пульса во время тренировки помогает определить правильную ин-
тенсивность нагрузки, исходя из целей; правильно распределить силы по дистанции; 



 -97- 

предотвратить перетренированность и перенапряжение. Получить точную картину о 
степени нагрузки на организм поможет показатель ЧСС. Научными исследованиями до-
казано, что ЧСС прямо пропорциональна степени нагрузки на организм. 

С помощью монитора сердечного ритма серии «Polar» было проведено тестирова-
ние оценки функциональной подготовленности бегунов на средние дистанции по методу 
В. Кукушкина. Метод заключается в следующем: спортсмен пробегает отрезок 1км на до-
рожке с равномерной скоростью на уровне 80-85% от соревновательной. Во время тес-
тирования с помощью МСР записываются показатели пульсометрии и хронометража. Ос-
нову этих данных в проводимом тесте будет составлять общая сумма сердечных сокра-
щений на всей дистанции от старта до финиша, обозначим ее как ∑pS (общая дистанция 
сумма пульса). 

Далее, определив общую дистанционную сумму сердечных сокращений, и в итоге 
получаем результат, означающий расстояние, преодоленное спортсменом за один сер-
дечный цикл. Этот результат и будет показывать оценку экономичности функциональной 
системы организма спортсмена. 

Далее, при следующем тестировании, прежний результат будем сопоставлять с но-
вым результатом заключительного теста. При этом надо иметь в виду, что повторное тес-
тирование, как и предыдущее, необходимо проводить обязательно после дня отдыха и 
при тех же условиях.  

Таблица 1. 
Спортсмен Дистанция Лучшее 

время 
Показанный 
результат 

Сумма 
пульса  
∑pS 

Расстояние 
за 1 сер-
дечный 
цикл 

1 1000м 2.28,0 2.56,5 479 2,09м 
2 1000м 2.34,0 2.59,3 482 2,07м 

 
Таблица 2. 

Спортсмен Дистанция Лучшее 
время 

Показанный 
результат 

Сумма 
пульса  
∑pS 

Расстояние 
за 1 сер-
дечный 
цикл 

1 1000м 2.28,0 2.55,8 471 2,12м 

2 1000м 2.34,0 2.59,0 487 2,05м 

 
Из приведенных результатов видно, что у первого спортсмена идет некоторое 

повышение функциональной экономичности, что должно положительно отразиться в 
предстоящих соревнованиях, и при дальнейшей подготовке можно будет провести 
корректировку в сторону некоторого увеличения тренировочной нагрузки. 

У второго спортсмена этот показатель оказался ниже предыдущего. Это озна-
чает, что функциональная экономичность спортсмена на прошедшем этапе несколь-
ко снизилась, и скорее всего результат в предстоящих соревнованиях может ока-
заться ниже ожидаемого. Поэтому для дальнейшего планирования подготовки нужно 
будет произвести корректировку в сторону некоторого уменьшения тренировочной 
нагрузки, и больше уделять внимание восстановлению организма. 
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ЭЛЕМЕНТЫ ИННОВАЦИОННОЙ ПОДГОТОВКИ БОКСЁРОВ 
 

Г.К. Хомяков, В.Ю. Лебединский, А.И Чемезов,  
И.М. Утяшева, К.Г. Хомяков, В.А. Чирков  

Россия, г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное образовательное уч-
реждение высшего профессионального образования  

«Иркутский государственный университет путей сообщения» 
 

Высокий уровень требований к подготовке боксёров ставит задачи перед тре-
нером применять новые технологии в тренировочном процессе. Решение этого во-
проса потребовало некоторой модернизации существующего оснащения, в частно-
сти, спортивных боксёрских лап. Авторами дополнены светодиодами боксёрские ла-
пы. В таком виде они способствуют развитию реакции спортсмена. На включённый 
светодиодный комплекс, по замыслу тренера, атлет проводит ударную комбинацию 
или отрабатывает защитные действия. Тренировки на модифицированных лапах 
способствуют развитию скоростной выносливости и координации спортсмена. Для 
обучения техники ударов используются боксёрские мешки, груши, манекены. Их об-
щий недостаток: а) обучение ударных навыков на манекене осуществляется в стати-
чески неподвижном положении снаряда; б) мешки и груши не вырабатывают в дос-
таточной мере чувства дистанции.  

Однако тренерские указания выполняются через слуховой анализатор. Работа со 
спарринг–партнёрами вырабатывает чувство дистанции и координации, однако контр-
атакующие действия противника могут проводить к нежелательным травмам при неиз-
бежном нанесении максимально сильных ударов в регулярных тренировках. Тем самым 
удлиняется срок обучения студентов-боксёров. Слуховой анализатор не является домини-
рующим органом к руководству действиям. Боксёра необходимо приучать к моменталь-
ному действию через зрительный анализатор – «увидел - ударил» 

Работа на боксерских лапах, исключительно удобна для индивидуального со-
вершенствования мастерства боксеров. Упражнения с лапами помогают совершен-
ствовать технику, тактику и физические качества боксера. Здесь тренер внимательно 
следит за положением рук, ног и туловища, правильным перемещением веса тела, 
защитными приемами, страхующими от возможных ударов противника, сочетанием 
ударов в различных вариантах. Для того чтобы боксер мог неоднократно повторять 
упражнения (удар, серия ударов, защита и контрудар и т. п.), пока не заучит его, тре-
нер использует различные положения лап.  

Для реализации замысла тренера в обучении бою авторами предложен све-
товой индикатор, как сигнал к началу действия. Для этого авторами предложен набор 
светодиодов, который последовательно подключен к батарее Крона. Включая и вы-
ключая световой сигнал, расположенный на верхнем полюсе боксёрской «лапы» тре-
нер даёт тем самым команду нанесения удара.  

 
Рис.1. Электрическая схема сигнализации на зажигание светодиодов 
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Таким образом, предлагаемая модифицированная модель «лап» (под услов-
ным названием «Светлячок») для боксёров – обладает рядом преимуществ: 

1. Отрабатывая боевые действий на стандартных «лапах», при выполнении 
удара спортсмен руководствуется слуховыми командами тренера, либо постановкой 
«лап» под удар. Спортсмен мыслит стандартно – провести один или несколько ударов 
по «лапе». Нерационально затрачивается время на осмысление боевых действий. 
Это замедление становится стереотипом действия боксёра. 

2. В предлагаемой полезной модели исключается замедление процесса дей-
ствия. В экспериментальной модели спортсмен реагирует моментально - по цепочке 
«свет – удар». Причём, тренер может зажечь светодиод произвольное количество 
раз. Спортсмен должен нанести такое же количество ударов по «лапе» (рис. 1). 

Результатом применения «лап» этой конструкции является увеличение эффек-
тивности работы тренера с учениками и ускорение достижения их спортивного роста. 

Полезная модель изготовлена из следующих элементов: трёх светодиодов по 3 
вольта соединённых последовательно и батареи «крона», замыкающей контактной 
пластины (рис.1). Крепление к лапе осуществляется двухсторонним скотчем. В сборе 
(рис. 2) «лапа» «Светлячок» представляет стандартную боксёрскую лапу.  

 

 
Рис.2. Лапа боксёрская «Светлячок» в работе. 

 
Поэтому стандартные «лапы» можно модифицировать в обычных тренировоч-

ных условиях. Дешевизна изготовления сочетается с простотой модификации. Одна-
ко эффективность тренировки боксёра по «лапам» значительно увеличивается по 
сравнению со стандартными «лапами» за счёт активного включения зрительного 
анализатора (табл.1).  
 

Таблица 1 
Тест зрительно-моторной реакции в экспериментальной и контрольной группе 
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31,6 
0,05 

207,0 
0,03 

5,0 
0,001 

2,6 
0,001 

4,2 
0,002 

92,2 
0,05 

Тест зрительно-моторной реакции, сред. знач.(в контрольной группе.) 
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208,1 
0,2 

27,7 
0, 1 

70,6 
0,4 

217,5 
0,3 

4,32 
0,002 

1,46 
0,01 

3,01 
0,001 

58,9 
0,2 

 
Таким образом, предлагаемые модифицированные боксёрские «лапы» «Свет-

лячок» обеспечивают повышение реакции в тренировках боксёров и способствуют 
увеличение качества тренировки, являясь перспективным средством развития реак-
ции зрительной нервной системы спортсмена. 

 
 

СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В РАЗВИТИИ ФИЗИЧЕСКИХ 
КАЧЕСТВ СПОРТСМЕНОВ  

 
Г.К. Хомяков1, Г.Я. Галимов2, И.М. Утяшева1, Р.С. Лыженкова1,  

А.Н. Кишкин1  
Россия, г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное образовательное уч-
реждение высшего профессионального образования «Иркутский государственный 

университет путей сообщения»1, 
г. Улан-Удэ, Бурятский государственный университет2 

 
Развитие физических качеств обусловлено совокупностью биохимических, 

структурных и функциональных изменений в организме. В существующих рекомен-
дациях по развитию физических качеств [1,2,4,5,6,8] не отражена последователь-
ность воздействия на отдельные виды мышечных тканей, поэтому тренировочный 
процесс носит несколько хаотичный характер, базирующийся на эмпирическом опы-
те тренера. Авторами разработана строго последовательная система развития физи-
ческих качеств, применяемых в гиревом спорте (табл.1). Возможно применение 
данной методики и в других видах спорта, а также в профессионально-прикладной 
деятельности. 

Таблица 1 
Месячный план тренировок развития физических качеств 

Недели месяца Физическое 
качество I неде-

ля II неделя III неделя IV неделя 

Выносливость     
Сила     
Скоростная 
сила (быстро-
та) 

    

Силовая 
выносливость 

    

 
На начальных тренировочных этапах любые двигательные действия способствуют 

приросту всех физических качеств [1, 2]. Затем возникают взаимоотрицательные влияния 
развития одних физических качеств на другие. Наивысшие показатели в развитии одного 
физического качества могут быть достигнуты только при определенном уровне развития 
других. Однако гармоничная взаимосвязь в развитии физических качеств явля-
ется признаком пика спортивной формы. Для гиревиков важнейшим качеством 
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является специальная выносливость [6-8]. Взаимодействие физических качеств 
(ФК) выражается в переносе их на формирование вегетативной выносливости, 
интегральный показатель которой - величина максимального потребления ки-
слорода (МПК).  

Тренировка выносливости достигается большим числом повторных мы-
шечных сокращений относительно небольшой силы и обеспечивается активно-
стью медленных мышечных волокон. Первостепенное развитие выносливости 
обусловлено развитием капиллярной сети сосудов. Работа на выносливость со-
провождается ламинарным током биологических жидкостей в сосудах. При этом 
минимизируются адгезионные и когезионные свойства крови, лимфы. Кроме 
того, при аэробной работе ресинтезируется 38 молекул АТФ [4]. Таким образом, 
приступая к тренировке на силу, организм спортсмена обеспечивается энерге-
тическими материалами.  

Тренировка во второй неделе направлена на развитие миофибриллярной 
рабочей гипертрофии, которая связана с увеличением числа и объема миофиб-
рилл. При этом возрастает плотность укладки миофибрилл в мышечном волокне. 
Такая рабочая гипертрофия мышечных волокон ведет к значительному росту 
мышечной силы (МС). Существенно увеличивается и абсолютная сила мышцы. 
Наиболее предрасположены к миофибриллярной гипертрофии быстрые (II-В) 
мышечные волокна [3,4,5]. 

В основе рабочей гипертрофии лежит интенсивный синтез и уменьшен-
ный распад мышечных белков. Соответственно концентрация ДНК и РНК в ги-
пертрофированной мышце больше. Креатин может стимулировать усиленный 
синтез актина и миозина, что способствует развитию рабочей гипертрофии мы-
шечных волокон. 

Физиологические механизмы развития силы формируются за счёт пери-
ферических и центральных факторов, определяющих величину максимальной 
произвольной силы (МПС) (в спортивной педагогике этому понятию эквивалент-
но понятие «абсолютная сила мышц»).  

Величина силового дефицита зависит от трех факторов: 
- психологического, эмоционального состояния (установки) испытуемого; 
- необходимого числа одновременно активируемых мышечных групп; 
-степени совершенства произвольного управления.  
Развитие значительной мышечной силы обусловлено систематическим 

применением на тренировках упражнений, при нагрузке не менее 70 % от его 
МПС. Методом динамических усилий, который имеет две разновидности: метод 
максимальных усилий и метод повторных усилий, развивается МПС. Метод мак-
симальных усилий (ММУ) предполагает использование максимальных мышечных 
напряжений с максимальными отягощениями. При этом происходят одновре-
менное включение наибольшего количества двигательных единиц (ДЕ), макси-
мальная частота импульсации мотонейронов, синхронизация работы различных 
ДЕ. Усилие волевого напряжения сопровождается сокращением мышц-
агонистов и частично - антагонистов. Но ММУ травматичен. Сущность метода по-
вторных усилий (МПУ) заключается в использовании нагрузок ниже максималь-
ных. Достоинством метода МПУ является выполнение большого объема работы 
и получения необходимых сдвигов в обмене веществ, что является основой 
формирования гипертрофии. При этом наблюдается меньшее натуживание и 
уменьшение травматичности. Недостатками МПУ являются энергетические за-
траты, а последние, наиболее важные, попытки осуществляются при сниженной 
возбудимости ЦНС. 

Изометрический метод представляет собой способ направленной адапта-
ции мышц к максимальным силовым напряжениям с подбором мышечных групп 
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и положения звеньев двигательного аппарата в необходимых (рабочих) углах. 
Изометрически сокращающаяся мышца развивает максимально возможное для 
нее напряжение при одновременном выполнении следующих трех условий: 

- активации всех двигательных единиц (мышечных волокон) данной мышцы; 
- в режиме полного тетануса у всех ее двигательных единиц; 
- в сокращении мышцы при длине покоя. 
Недостатки ИМ проявляются в возникновении через 6-8 недель стабили-

зации максимальной силы, появлении скованности мышц, снижении их эластич-
ности, в малом «переносе» тренированности из-за различий нервно-мышечной 
координации. 

Наибольшая эффективность достигается в тренировке: при соответствую-
щих углах положений тела и конечностей, не более 10-15 % от времени всей 
тренировки (10-15 мин), не более 3-4 раз в неделю и не больше 4-6 недель. 

Уступающий метод (УМ), или плиометрическая тренировка (ПТ) использу-
ется с отягощением больше максимальной силы. Упражнениям в ПТ должна 
предшествовать большая силовая тренировка. Эти упражнения называют уп-
ражнениями «ударного типа». Для квалифицированных спортсменов используют 
3-4 серии по 5-8 упражнений, 1-2 раза в неделю во 2-м периоде подготовитель-
ного цикла. 

Связь между произвольной силой и выносливостью при 60 % от их МПС 
имеет обратно – пропорциональную зависимость. Чаще всего она одинакова у 
людей с разной МПС. Поэтому, чрезмерное увеличение силы у гиревиков сни-
жает спортивный результат. 

Силовая тренировка не изменяет соотношения в мышцах двух основных 
типов мышечных волокон - быстрых и медленных. Но способна изменять соот-
ношение двух видов быстрых волокон: быстрых гликолитических (БГ) и быстрых 
окислительно-гликолитических (БОГ) волокон. При этом в результате силовой 
тренировки степень гипертрофии быстрых мышечных волокон значительно 
больше, чем медленных окислительных (МО) волокон. Эти различия показывают, 
что степень рабочей гипертрофии мышечного волокна зависит как от меры его 
использования в процессе тренировок, так и от его способности к гипертрофии.  

На третьей неделе месячного цикла приступаем к развитию скоростной 
(взрывной) силы Физиологической основой их является максимальная мощность 
(иногда называемая «взрывной» мощностью), выражающаяся  результатом оп-
тимального сочетания силы и скорости. 

Мощность увеличивается за счет повышения либо силы, либо скорости 
сокращения, либо скорости и силы одновременно Наибольший прирост мощно-
сти обычно достигается за счет увеличения мышечной силы. Эта сила зависит от 
координационных способностей моторных центров и скоростных сократительных 
способностей мышц, то есть частоты импульсации мотонейронов в начале раз-
ряда и степень синхронизации импульсации разных двигательных нейронов. 
Чем больше начальная частота импульсации (активации мышечных клеток), тем 
быстрее нарастает сила мышц. Скоростные сократительные свойства скелетной 
мышцы зависят также от ее композиции, то есть соотношения числа быстрых и 
медленных волокон.  

Все скоростно-силовые упражнения обеспечиваются анаэробными энер-
гетическими механизмами, так как их предельная продолжительность не пре-
вышает 1-2 мин. Поддержание работы максимальной мощности возможно лишь 
несколько секунд исключительно за счет энергии анаэробного расщепления АТФ 
и креатинфосфата. Для энергетической характеристики этих упражнений исполь-
зуется два основных показателя: максимальная анаэробная мощность (МАМ) и 
максимальная анаэробная емкость (МАЁ) (способность). Развитие МАМ достига-
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ется коротким спринтом с последующим полным отдыхом. МАЁ определяется 
наибольшим кислородным долгом, который выявляется после работы предель-
ной продолжительности (от 1 до 3 мин). Наибольшая часть избыточного количе-
ства кислорода, потребляемого после работы, используется для восстановления 
запасов АТФ, КрФ и гликогена, которые расходовались в анаэробных процессах 
за время работы. Такие факторы, как высокий уровень катехоламинов в крови, 
повышенная температура тела и увеличенное потребление О2 часто сокращаю-
щимся сердцем и дыхательными мышцами, также могут быть причиной повы-
шенной скорости потребления О2 во время восстановления после тяжелой рабо-
ты. Поэтому имеется лишь весьма умеренная связь между величиной макси-
мального долга и максимальной анаэробной емкостью.  

Лактацидный кислородный долг используется для устранения молочной 
кислоты из организма путем ее окисления до СО2 и Н2О и ресинтеза до гликоге-
на. Особенность тренировки заключается в уменьшении количества последую-
щих подходов или количества подъёмов. 

Силовые и скоростно-силовые тренировки вызывают повышение актив-
ности ферментов, определяющих скорость оборота (расщепления и ресинтеза) 
фосфагенов (АТФ, АДФ, АМФ, КрФ), в частности миокиназы и креатинфосфоки-
назы [5]. 

При развитии ССК повышение потенциала скоростно-силовых возможно-
стей достигается применением упражнений локального и регионального харак-
тера повторным методом (от 1 до 8-10 ПМ) с максимальной интенсивностью. 
Дополнительно могут использоваться изометрические упражнения с кратковре-
менными максимальными напряжениями в специфических углах. Гиревики ра-
ботают с облегчёнными гирями. 

Лучший результат достигается при соотношении нагрузок 2:1:1: (50 % - 
легкие снаряды, 25 % - соревновательные, 25 % - утяжеленные). 

Утомление скоростно-силовой тренировке сопровождается в первую оче-
редь увеличением латентного периода расслабления (ЛПР) специфических мышц 
(до 38 %) при некотором увеличении латентного периода сокращения (ЛПС) - до 
6 % [3,4,5,6]. Использование гимнастики «цигун» ускоряет процесс восстановле-
ния. Скорость и степень расслабления мышц-антагонистов может быть важным 
фактором, влияющим на скорость движения.  

Четвёртая неделя посвящена развитию силовой выносливости, которая 
планируется исходя из фактического физического состояния спортсмена. 

Суперкомпенсация наблюдается в период отдыха при развитии силы (на-
копление АТФ, КрФ сверх исходного уровня, гипертрофия мышечных волокон) и 
выносливости (накопление гликогена, свободных жирных кислот, повышение 
МПК и т. д.).  Снижение тренировочной нагрузки неизбежно приводит к утрате 
ФК. Скорость утраты быстроты, силы, выносливости находится в отношении при-
мерно 1:3:6 к продолжительности в фенотипе проявления силовых, скоростных, 
координационных способностей и выносливости. Тренировочный процесс эф-
фективнее в экспериментальной группе спортсменов по  сравнению с контроль-
ной группой. 
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Таблица  2 
Спортивные достижения в экспериментальной группе 

Спортивный разряд 
 

Весовая 
категория 
(кг) 

Возраст 
(лет) 

Стаж 
Занятий 
(лет) 3 2 1 КМС МС МСМК 

Всего 

48 140,2 20,5  3 2 1   6 
53 15,20,3 20,15  4 1    5 
58 1720,2 200,15  1 4 2   7 
63 18)0,6 2,20,3  1 3 4 1  9 
68 18,3)0,4 2,1)0,5  1 5 9   15 
73 16,10,7 2,:60,5   2 5 2 1 10 
73+ 180,1 40,1    1   1 
78 22,10,3 3, 0,2   2   1 3 
85 160,1 2,8 0,5    1   1 
85 + 170,3 30,4   1    1 
105 180,4 30,4   1    1 
Итого    10 21 23 3 2 59 

 
Таблица 3 

Спортивные достижения в контрольной группе 
Спортивный разряд Весовая 

категория 
(кг) 

Возраст 
(лет) 

Стаж 
Занятий 
(лет) 

3 2 1 КМС МС МСМК 
Всего 

48 13,80,2 20,4 4 2 1    7 
53 14,60,25 20,25 5 2 1    8 
58 170,15 200,1 1 2 1    4 
63 17)04 20,2 3 1 1    5 
68 18,3)0,4 2,1)0,5 8 1 1 1   11 
73 16,10,7 2,:60,5 1 2 1 1   4 
73+ 17,20,1 3,10,1 2      2 
78 22,10,3 3, 0,2 2 1     3 
85 160,1 2,8 0,5 1 1 1    3 
85 + 16,10,3 2,90,3 1  1    2 
105 170,3 2,80,5  1     1 
Итого   28 13 8 2   41 
 
Таким образом, предлагаемый способ организации тренировочного процесса 

в строгой последовательности сокращает сроки достижения высоких физических 
кондиций. Планирование по микроциклам имеет преимущественное значение в вы-
боре вариабельности средств и методов тренировки.   
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АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ ПОДГОТОВКИ ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА РОССИИ 
 

А.Н. Хорунжий, А.А. Николаев 
Россия, г. Смоленск, Смоленское государственное училище (техникум) олим-

пийского резерва 
 
Анализ состояния и перспективы развития спорта высших достижений, а также 

реальных возможностей российского спорта, дает основание предположить, что достиже-
ние стратегической цели - победы сборной команды России в Олимпийских играх, 
главным образом, будет зависеть от качества подготовки олимпийского резерва и пре-
восходства над соперниками в технологии подготовки. 

Для достижения этой цели необходима четко выстроенная многолетняя систе-
ма подготовки олимпийского резерва, обеспечивающая преемственность учебно-
тренировочной работы от уровня начинающих спортсменов до уровня победителей 
крупнейших международных соревнований. Подобная система является комплекс-
ной, включающая множество компонентов. Важнейшими из которых являются: 

 отбор одаренных детей; 
 использование на всех этапах совершенствования передовых технологий 

спортивной тренировки, а также соответствующее всем современным требованиям 
медико-биологическое и научно-практическое сопровождение; 

 унификация программ спортивной подготовки по олимпийским видам спор-
та и внедрение их в работу всех спортивных организаций России; 

 повышение квалификации тренеров; 
 необходимое финансирование и эффективное управление процессом под-

готовки. 
Только в таких условиях может быть по-настоящему эффективной связь 

«спортсмен – тренер – спортивный врач – ученый – спортивный менеджер». 
Исключительно важным представляется отбор одаренных детей. Проблема от-

бора одаренных в спортивном отношении детей в современной России остра, как 
никогда. Число детей школьного возраста сократилось в 2,6 раза. Кроме того, мно-
гочисленные данные свидетельствуют о снижении уровня физического развития, фи-
зической и функциональной подготовленности современных выпускников школ. 
Встал вопрос о децелерации развития современной молодежи России. 

Однако далеко не каждый ребенок обладает потенциалом олимпийского чем-
пиона. Поэтому на повестку дня выдвигается не только качественно проведенный 
отбор одаренных детей, но и бережное отношение к найденным талантам. Своего 
рода спортсменосбережение. Безвозвратно прошли те времена, когда брали 100 
перспективных спортсменов и давали им максимальные нагрузки в надежде, что 1 – 
2 станут настоящими чемпионами. 

Важнейшим в современном спорте является этап подготовки спортивного ре-
зерва. В этот период одаренные юные спортсмены должны достичь уровня олимпий-
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ских финалистов и сохранить при этом потенциал, обеспечивающий успешные вы-
ступления на крупнейших соревнованиях. Главными направлениями в области под-
готовки спортивного резерва, на наш взгляд, являются: 

 разработка ведущими учеными страны под эгидой Минспорта России уни-
фицированных базовых программ подготовки спортивного резерва по олимпийским 
видам спорта, основанных на последних достижениях спортивной науки и практики 
подготовки сильнейших спортсменов мира с учетом индивидуальных особенностях 
одаренных спортсменов; 

 разработка рекомендаций по медико-биологическому (включая вопросы 
качества питьевой воды, рационального питания, использования физических средств 
повышения работоспособности, фармакологических средств), а также психологиче-
скому сопровождению подготовки спортивного резерва; 

 внедрение унифицированных базовых программ в работу всех СДЮШОР 
страны; 

 создание опорных центров подготовки спортивного резерва по олимпий-
ским видам спорта для проведения учебно-тренировочных сборов; 

 формирование научно-практических центров спорта высших достижений, 
главной задачей которых должно стать применение научных достижений для подго-
товки спортивного резерва. 

Центральной фигурой в достижении российскими спортсменами результатов 
мирового уровня, безусловно, является тренер. К сожалению, качество подготовки 
специалистов в высших учебных заведениях страны далеко от запросов современ-
ности. Поэтому необходимо наладить систему повышения квалификации тренеров, 
работающих в области подготовки олимпийского резерва страны. Основой такой ра-
боты должно стать ознакомление и апробирование на практике унифицированных 
базовых программ подготовки спортивного резерва и рекомендаций по медико-
биологическому и психологическому сопровождению тренировочного процесса. 

Важным моментом повышения квалификации российских тренеров, на наш 
взгляд, должно стать использование компьютерной техники для управления трениро-
вочным процессом. Однако до начала практической реализации такой программы 
следует разработать пакет программ, необходимых для оценки уровня физических 
качеств, текущего состояния спортсменов, планирования тренировочных нагрузок 
на основе оценок уровня физических качеств и текущего состояния, прогнозирова-
ния спортивных достижений на ближайшую и отдаленную перспективу и т.д. 

В заключение необходимо продумать систему материального стимулирования 
работы тренеров. Сутью этой системы должно стать материальное стимулирование 
всех специалистов, имевших отношение к подготовке (начиная с начального уровня) 
чемпионов и призеров крупнейших состязаний. 

 
АНАЛИЗ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО КЛИМАТА СТУДЕНЧЕСКОЙ СБОРНОЙ КОМАНДЫ ПО 

МИНИ-ФУТБОЛУ 
 

Е. В. Хотенцева, Т. А. Шпичка  
Украина, г. Киев, Национальный университет пищевых технологий  

 
Актуальность, постановка проблемы. Спортивная деятельность студенческой 

команды по мини-футболу носит коллективный характер, протекает при участии всех 
игроков и тренера. Студенческая команда представляет собой коллектив со своими 
психологическими особенностями, в котором между спортсменами и тренером скла-
дываются определенные отношения [1, 5]. 

Создать хороший социально-психологический климат в спортивном коллекти-
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ве, подобрать команду так, чтобы все ее члены не только успешно взаимодействова-
ли на площадке, но и гармонировали между собой как личности, построить правиль-
ные взаимоотношения среди спортсменов – большое искусство и большой педаго-
гический труд [2, 3]. 

На формирование психологического климата между игроками в студенческой 
команде влияет воздействие объективных и субъективных факторов, а также роль 
социально-психологических факторов. Одними из таких факторов являются лидерст-
во, психологическая совместимость, межличностные отношения в диадах [2]. 

Высокое чувство коллективизма, дружеские отношения, психологическая со-
вместимость футболистов – необходимое условие успешного выступления команды 
[1, 4, 5]. Для этого тренер должен осуществлять индивидуальный подход к каждому 
игроку, умело объединять всех игроков команды (лидеров и рядовых) и направлять 
их деятельность в интересах команды. Педагогическая работа в студенческой ко-
манде по мини-футболу, таким образом, должна учитывать анализ психологического 
климата спортсменов. 

Цель исследования. Изучение состояния статусных положений игроков, их 
межличностных отношений и психологической совместимости. Выявление сильных и 
возможных слабых сторон психологического климата студенческой команды по ми-
ни-футболу. 

Методы и организация исследования. В исследовании использованы методы 
изучения и анализа литературных источников по поставленной проблеме; опрос 
спортсменов по модифицированной методике «Система сбалансированных индика-
торов психологического климата спортивной команды»; социограмный анализ отно-
шений спортсменов в координатной плоскости [5]. В исследовании приняли участие 
15 игроков мужской сборной команды Национального университета пищевых техно-
логий Украины по мини-футболу. 

Результаты исследования и их обсуждение. Поверхностное наблюдение за 
спортивной командой нередко наводит на мысль о том, что все ее игроки равны ме-
жду собой. Действительно, для таких рассуждений есть основания: игроки команды 
зачастую бывают приблизительно одного и того же возраста, уровня профессиональ-
ного мастерства, имеют одинаковый стаж занятий спортом, занимаются у одного и 
того же тренера, несут одинаковую ответственность за выполнение поставленной за-
дачи и т. д. 

И все-таки, несмотря на это, равенства в положении, которое занимает каж-
дый из игроков команды в ее иерархической структуре, нет. В результате деятельно-
сти происходят самооценка и взаимооценка поступков и успешности действий, по-
зволяющие каждому сравнить себя с другими партнерами, отвести каждому, в том 
числе и себе, место в команде, мысленно построить свою иерархическую структуру 
команды, определить статус каждого ее члена [2]. 

Ряд исследований, проведенных в спортивных командах, позволили устано-
вить, что в них есть лица, пользующиеся значительно большими симпатиями, уваже-
нием и авторитетом у своих товарищей, нежели кто-либо другой. Это лидеры коман-
ды [3, 5]. 

Проведенное нами исследование позволило выявить лидера команды уни-
верситета по мини-футболу, им стал игрок под условным порядковым номером 14 с 
оценкой 4,11 балла по 5-ти бальной шкале. Аутсайдером команды выступил игрок 
под условным порядковым номером 6 с оценкой 2,63 балла (табл. 1). Выявленный 
лидер является капитаном команды. Наличие лидера в команде и то, что он является 
капитаном, характеризирует команду с положительной стороны. 
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Таблица 1 
Условные номера игроков мини-футбольной команды и их ранг 

Примечание: Третий столбик – ранжирование по полученным оценкам (циф-
рами указаны места общего статуса спортсменов в команде) 

 
Одной из главных особенностей любой спортивной команды, в том числе и 

студенческой по мини-футболу, является наличие официальной и неофициальной сто-
рон отношений спортсменов. Одновременный анализ обоих сторон позволяет на-
глядно увидеть расположение игроков, которое характеризирует их либо как единое 
целое, либо выявляет рассогласованность игроков и формирование двух и более 
подгрупп, что не является положительной основой для работы команды (рис. 1). 

 

 
Рис.1. Координатная социограмма отношений спортсменов мужской сборной ко-

манды университета по мини-футболу 
Примечание: с 1-го по 15-й – условные порядковые номера спортсменов, ко-

торые приняли участие в опросе. В квадранте А располагаются исследуемые с поло-
жительными Сі и Sі; Б – положительными Сі и отрицательными Sі; В – нулевыми Сі и 

Условный поряд-
ковый номер  

Оценки, полученные каждым 
спортсменом    Общий статус в команде  

1 3,65 5 
2 3,96 4 
3 3,60 7 
4 2,96 11 
5 4,00 3 
6 2,63 12(аутсайдер) 
7 4,05 2 
8 3,83 5 
9 3,83 5 

10 3,58 8 
11 3,52 9 
12 3,64 6 
13 3,96 4 
14 4,11 1 (лидер) 
15 3,00 10 
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Sі; Г – с отрицательными Сі и положительными Sі; Д – з отрицательными Сі и Sі.  
 
За сопоставлением статусов каждого игрока получены их расположения в сис-

теме координат. Из рисунка видно, что все игроки находятся в квадранте "А" – это 
положительная сторона их отношений: официальный и неофициальный статусы каж-
дого спортсмена характеризируются положительными индексами. 

Вместе с этим, от общей сплоченной группы игроков команды отделяются три 
игрока под условными номерами 4, 6, 15 на что, возможно, следует обратить особое 
внимание.  

В целом, можно утверждать, что по результатам данного анализа студенческая 
команда характеризуется положительным психологическим климатом. 

Важной стороной при анализе психологического климата игроков в команде 
выступают диадные отношения. Диадные отношения характеризуют типы взаимоот-
ношения двух спортсменов друг с другом. В спортивной команде диадные отноше-
ния представляются в виде матрицы, где каждый спортсмен состоит в общении и 
взаимодействии с каждым его партнером. Баллы от -5 до +5, которыми оценивается 
отношение игроков друг к другу, показывают, между какими спортсменами сущест-
вуют отношения дружбы, симпатии или напряжения и конфликта. 

В табл. 2 приведено количество диад студенческой команды по мини-футболу, 
из которых более всего отношений симпатии и дружбы, соответственно 61 и 94 диа-
ды. Другое количество составляют отношения нейтральные 28 диад. Конфликтных 
отношений и напряжения не наблюдается. 

Таблица 2 
Количество диадных отношений в мужской сборной команде университета по 

мини-футболу  
№ Тип диадных отношений Количество диад  
1 
2 
3 
4 
5 

Конфликтные  
Напряжения  

Симпатии  
Дружеские  

Нейтральные 

– 
– 

61 
94 
28 

 Общее количество выборов 183 
 
Такое развитие отношений в команде указывает на дружескую и сплоченную 

команду. Некоторые нейтральные отношения в диадах, могут влиять на взаимоотно-
шения спортсменов в команде, из-за чего могут наблюдаться незначительные сбои в 
жизнедеятельности команды. 

При анализе психологической совместимости мы используем в качестве кри-
терия совместимости личности с командой эмоциональную удовлетворенность 
спортсмена отношениями с каждым партнером команды, показателем которой яв-
ляется индекс социометрической экспансивности (ИСЭ). Критерием совместимости 
команды с игроком является индекс социометрического статуса спортсмена (ИСС). 
Оценочный интервал колебания ИСЭ и ИСС составляет диапазон от -1 до +1. Среднее 
значение – 0. 

Приведенные в таблице 3 данные индексов социометрического статуса и экс-
пансивности игроков в мужской сборной команде университета по мини-футболу по-
казывают, что все спортсмены психологически совместимы. Показатели представ-
ленных индексов превышают средние значения и носят положительный характер.  
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Таблица 3 
Данные социометрического статуса и экспансивности спортсменов в мужской 

сборной команде университета по мини-футболу  
Условные порядковые 

номера игроков Социометрический Статус Социометрическая 
Экспансивность 

1 0,44 0,52 
2 0,74 0,64 
3 0,68 0,41 
4 0,51 0,37 
5 0,76 0,56 
6 0,41 0,34 
7 0,78 0,65 
8 0,67 0,75 
9 0,68 0,72 

10 0,64 0,73 
11 0,61 0,61 
12 0,66 0,56 
13 0,71 0,68 
14 0,62 1,00 
15 0,71 0,70 

 
В результате полученных данных определен индекс психологической совмес-

тимости в команде, который равен 0,59. Для оценки, психологической совместимо-
сти (ПС) в команде используются уровни: Низкая ПС - от 0,03 до 0,22, Средняя ПС - от 
0,22 до 0,42,  Высокая ПС – от 0,42 до 0,61 [6]. Следовательно, мужская сборная 
команда университета по мини-футболу характеризуется высокой психологической 
совместимостью игроков со значением 0,59.  

Выводы. Исследование взаимоотношений, психологической совместимости и 
статусных положений игроков позволило провести анализ психологического климата 
в студенческой команде по мини-футболу. В результате чего было выявлено сильные 
стороны взаимоотношений спортсменов с преобладанием дружбы и симпатии, вы-
сокие показатели психологической совместимости игроков друг с другом, указано на 
возможные проблемы в отношениях между спортсменами под условными номерами 
4, 6, 15.  

Перспективы последующих исследований. На основе полученных результатов 
намечено направление последующих исследований, которые заключаются в посто-
янном контроле психологической атмосферы мужской сборной команды университе-
та по мини-футболу. 
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Одним из значимых показателей современного общества являются условия раз-
вития человека и возможности для его самореализации. Как отмечает Д.И. Фельдштейн, 
«сегодня общество нуждается в типе человека, способного жить в непрерывно изменяю-
щемся мире с учётом его собственных качественных изменений» [4].  

Для того, чтобы человек был готов к жизни в постоянно меняющемся мире, необ-
ходимо развивать механизмы его само- и жизнетворчества [3]. Именно образование в 
современных условиях может рассматриваться как единственный механизм, позволяю-
щий адаптировать личность к новым жизненным условиям, к активной самостоятельной 
деятельности. 

Современные задачи образования не могут быть решены без государственной под-
держки образовательных учреждений, осуществляющих подготовку обучающихся, обла-
дающих выдающимися способностями в определённом виде деятельности. Это находит 
отражение в законодательных документах. В соответствии с законом «Об образовании в 
РФ», осуществляются выявление и поддержка таких лиц, а также оказывается содействие 
в получении ими образования [2]. Для реализации задач государственной политики в 
этом направлении в России функционируют различные типы образовательных учрежде-
ний, направленные на работу со способными детьми и молодёжью на разных уровнях 
образования, что позволяет обеспечить преемственность и непрерывность подготовки в 
целевом и программно-содержательном аспектах. В том числе и в системе профессио-
нального образования для поддержки обучающихся, проявивших выдающиеся способ-
ности в спортивной деятельности, функционируют училища олимпийского резерва. 

В контексте современных тенденций развития образования, искусства, физической 
культуры и спорта актуализируются исследования по проблеме профессиональной подго-
товки рассматриваемой категории обучающихся. В этом направлении можно отметить 
работы М.Б. Бойковой, В.М. Лебединского, Н.Н. Дмитриевой и др., в которых отражены 
разные аспекты данной проблемы: повышения эффективности профессиональной подго-
товки, взаимосвязи методической и исполнительской подготовки обучающихся при соче-
тании различных форм организации обучения; преемственности и целостности систем 
подготовки, преобразования во внешней и внутренней социально-педагогической среде 
образовательного учреждения, совершенствования содержательного и процессуального 
компонентов методической системы профессиональной подготовки. 

Деятельность училищ олимпийского резерва ориентирована на обеспечение про-
фессиональной подготовки спортивного резерва для сборных команд России по различ-
ным видам спорта и подготовку квалифицированных специалистов в области физической 
культуры и спорта со средним профессиональным образованием. Однако, в условиях со-
временных преобразований государственной политики, профессиональная подготовка в 
рассматриваемых образовательных учреждениях требует решения ряда проблемных во-
просов, которые условно можно разделить на внешние и внутренние. 

Внешние проблемы – это проблемы, обусловленные изменениями в системе обра-
зования, физической культуры и спорта. В частности, в 2011 году вступил в действие Фе-
деральный образовательный стандарт среднего профессионального образования, в 2013 
году разработаны и утверждены Федеральные стандарты спортивной подготовки по ви-
дам спорта. Но, несмотря на то, что уникальность функционирования данных образова-
тельных учреждений определяется интеграцией законодательной базы образовательной и 
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спортивной деятельности, не достаточно разработан механизм их взаимодействия. Это 
вызывает определённые затруднения при проектировании основных образовательных 
программ и при организационном согласовании образовательного процесса и спортив-
ной подготовки.  

Кроме того, традиционно считается, что высококвалифицированного специалиста в 
области физической культуры и спорта можно подготовить из спортсменов высокого клас-
са, имеющих опыт тренировочной и соревновательной деятельности. Как отмечает Е.А. 
Климов, опытность – основной показатель квалификации профессионала [1]. Профессия 
педагог по физической культуре и спорту сочетает в себе как специалиста в педагогиче-
ской деятельности, так и собственно профессионала в специфическом виде спортивной 
деятельности. Однако, учитывая уровень спортивной квалификации студентов училища 
олимпийского резерва и профессиональную сущность спортивной деятельности, выра-
жающуюся в специфическом характере деятельности; наличии оплаты труда; практиче-
ском значении индивидуального опыта, компетентности; повышенных требованиях к 
уровню специальных знаний, умений и качеств личности, имеющих профессиональное 
значение; необходимости в систематическом самосовершенствовании; особом режиме 
жизни, особой системе спортивной квалификации, становиться закономерным определе-
ние спорта как вида профессионального труда. В соответствии с этим возникает необхо-
димость в выделении профессии «спортсмен» и профессиональной подготовки в училищах 
олимпийского резерва «спортсмена-педагога по физической культуре и спорту». Что на 
сегодняшний день является актуальным вопросом в контексте совершенствования сис-
темы профессионального образования в области физической культуры и спорта. 

Внутренние проблемные позиции обусловлены современным состоянием педаго-
гической системы образовательного учреждения. Одной из значимых, на наш взгляд, яв-
ляется проблема преодоление противоречия между унифицированной системой профес-
сиональной подготовки и выраженным индивидуальным характером спортивной дея-
тельности студентов, что не может согласовываться с общепринятыми педагогическими 
нормам и правилами построения образовательного процесса. Решение этого вопроса 
определяет необходимость организационного, содержательного, технологического подчи-
нения  образовательного процесса процессу индивидуальной спортивной подготовки ка-
ждого студента. Любое изменение в спортивной подготовке ведёт к необходимости моди-
фикации стандартной образовательной траектории и к расширению «пространства сво-
боды» студента, посредством многовариантности форм и методов обучения; активизации  
самостоятельной деятельности, индивидуализации обучения, расширения ресурсной ба-
зы для индивидуального движения  студента к достижению успеха в двух направлениях 
подготовки. 

Несомненно, училища олимпийского резерва являются уникальной и эксклюзивной 
системой подготовки профессиональных кадров в области физической культуры и спорта. 
Выделенные проблемы являются потенциалом для их развития и  стимулом для поиска 
эффективных способов  совершенствования профессиональной подготовки студентов, 
проявивших выдающиеся способности в спорте. 
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Говоря об оптимизации реабилитации и предупреждения травматизма в бок-
се, нельзя обойти вниманием психологический, личностный компонент переживаний 
спортсмена после поражения в поединке, тем более после нокаута. Контактный вид 
спорта (бокс) не может гарантировать неприкосновенность. А раз так, значит, тренер 
должен планировать восстановление личности, если его ученик получил нокаут. Более 
того, многие боксеры после серьезного нокаута постепенно перестают заниматься 
боксом, поэтому тренеру необходимо заботиться о восстановлении психологического 
состояния спортсмена. 

Первые шаги в боксе спортсмен делает в безоблачный период, когда нет 
серьезных боев, нет пропущенных ударов, словом нет негативных ощущений. Снача-
ла тренировки перед зеркалом, бой с тенью, затем работа в парах строго по зада-
нию, отработка комбинаций ударов на мешках. Во всех этих тренировочных компо-
нентах отсутствует негативный эффект. Даже когда начинается время условных боев 
и спаррингов подбираются соответствующие по силам соперники. Так по принципу 
постепенного нарастания трудностей формируется психологическая устойчивость 
спортсмена. Спортсмен все больше осознает свою значимость, которая перерастает 
в уверенность и становится в дальнейшем его спортивным стержнем. Происходит 
становление характера. 

Абсолютно каждое поражение влечет за собой болевой эффект, сопровож-
даемый полной или частичной психологической травмой. Потерю сознания мозг че-
ловека воспринимает как «смерть». Нокаут – это потеря сознания. Таким образом, 
мозг человека воспринимает нокаут как, условно говоря, клиническую смерть. Ин-
стинкт самосохранения парализует волевые качества. Поэтому все, что связано с 
боксом: ринг, перчатки, шумные зрители, запах пота и т.д., будет вызывать у спорт-
смена, перенесшего нокаут неприятные болевые воспоминания. При дальнейших 
занятиях боксом эти воспоминания, возможно, перейдут в хронический дискомфорт. 
Чтобы избавиться от него спортсмен может бросить заниматься боксом. 

Если во время тренировочного процесса тренер выполняет в основном роль 
«отца» (готовит из новичков настоящих спортсменов, бойцов), то в реабилитацион-
ный период, после нокаута спортсмену необходима «материнская забота». То есть 
меняется педагогическая ролевая значимость тренера. В этом состоянии спортсмен 
перестает верить в себя. Ломается его спортивный стержень. Спортсмена надо 
плавно выводить из подавленного, гнетущего состояния. Главный вопрос этого мо-
мента – соблюдение принципа постепенности. Первое время спортсмен не должен 
посещать спортивный зал, ходить на тренировки, т.к. посещение спортивного зала 
будет воспроизводить у него неприятные ощущения поражения, боли, позора. Начи-
нать тренировочную деятельность лучше вдали от мест занятий боксом. Такая трени-
ровка должна включать в себя, например бег по пересеченной местности, желатель-
но в лесу. Смена тренировочной обстановки позволит частично снять напряжение 
психического состояния, отвлечь от момента неудачи, поскольку в этот момент рядом 
со спортсменом не будет ничего, что могло бы напомнить ему о поражении. После 
такого чувствительного поражения спортсмен должен пережить время одиночества, 
прийти в себя. Следует исключать такие компоненты тренировки как бой с тенью, от-
работка ударов перед зеркалом и т.д., словом все, что связано с боксом. Тренировка 



 -114- 

этого периода должна быть только занятием по физической подготовке.  
Однако, несмотря на то, что на начальном этапе психологической реабилита-

ции не рекомендуется иметь контакты, как физические, так и ментальные со всем, 
что связано с боксом, именно, начиная с этого момента и на протяжении всего вос-
становления, необходимо проводить особую аутогенную тренировку. Цель подобного 
вида тренировки, как и всего процесса реабилитации, заключается в снижении 
уровня гнетущего посттравматического состояния. Сущность данного аутотренинга 
представляет собой процесс воспроизведения в памяти полученного болевого мо-
мента нокаута. Необходимо как можно подробнее, чуть ли не по секундам, вспом-
нить весь бой до самого момента получения нокаутирующего удара. Следует воспро-
изводить не только изображения, запечатленные в памяти, но и все слуховые и обо-
нятельные ощущения, а особенно переживания, которые ощущал спортсмен во 
время боя. Чем полнее и детальнее воспроизведение, тем значительнее будет полу-
ченный результат. Начинать такую тренировку нужно как можно раньше, поскольку, 
чем дальше по времени от момента нокаута будет отодвинута такая работа, тем бо-
лее тусклыми станут воспоминания, тем менее значительным будет эффект. При этом 
будет происходить закрепление подавленного состояния при контактах со всем, что 
связано с боксом. При многократном прокручивании в памяти болевого момента 
его сила будет снижаться, а уровень жизненных сил и оптимизма спортсмена увели-
чиваться. Однако с каждым последующим проживанием болевого момента способ-
ность его воспроизведения у реабилитируемого будет понижаться. Поэтому, реабили-
тируемому спортсмену, в случае затруднения необходимо захватывать более ранние 
участки временной памяти. Начинать воспоминания с момента времени до начала 
боя. Потом еще раньше. И если необходимо вспомнить весь день в самых подроб-
ных деталях. 

Следует отметить, что воспоминания нокаута будут вызывать у спортсмена са-
мые неприятные эмоции, подобные ощущениям при нокауте. Здесь к этой работе, 
спортсмену надо подойти сознательно, отдавая себе отчет в том, что данные пережи-
вания будут способствовать улучшению его внутреннего состояния и возвращению 
его в строй. 

По мере улучшения психического состояния спортсмен переносит тренировки 
в зал. Там он должен заниматься по отдельной, специальной программе. Его нежела-
тельно ставить в пары, но он может выполнять индивидуальные задания на мешках, 
перед зеркалом, силовую подготовку. В этот период с ним надо заниматься как с но-
вичком. Заново объяснять, как производить удар, давать задания на одноименный и 
разноименный шаг, обучать технике защитных действий и т.д. Все это не имеет прак-
тической пользы для спортсмена, поскольку это он уже когда-то освоил. Главное в 
том, чтобы вернуть спортсмена в тот комфортный для него период времени до нокау-
та, дать почувствовать ему, что сами по себе боксерские перчатки, мешки и прочие 
атрибуты бокса не опасны. Как только у спортсмена возникнет такое ощущение, это 
будет означать, что уровень его напряженного состояния понизился, а воспоминания 
о моменте нокаута уже не столь мучительны. С этого момента спортсмена нужно ста-
вить в пары. Стоит очень внимательно подбирать ему соперников: только более сла-
бых или равных ему по силам, но, ни в коем случае не сильнее его. Следует исклю-
чить вероятность ощущения поражения для своего ученика, поскольку такое ощуще-
ние воспроизведет память самого чувствительного поражения. Тогда возможно, все 
придется начинать сначала. При этом нельзя давать задания на вольный или услов-
ный бой, т.к. ощущение боли может опять же воспроизвести память боли того удара. 
Каждое такое воспоминание будет производить сдвиг сознания в нежелательную 
сторону повышения напряженности, и отбрасывать реабилитируемого, в его движе-
нии к восстановлению, назад. 

Когда спортсмен снова станет общительным и веселым, как и был прежде, 
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тренер может начинать вводить для него в тренировку укороченный вольный бой 
(примерно по одной минуте за тренировку) все, также тщательно подбирая соперни-
ков. Постепенно время вольного боя будет расти, а затем вырастет и количество ра-
ундов. Окончательно реабилитация считается завершенной с момента возникнове-
ния у спортсмена желания реванша. Если спортсмен снова «жаждет» выйти на ринг, 
доказать свою состоятельность, это означает, что он «пережил» свой страх и даже 
«перешагнул через собственную смерть». С этого момента спортсмен имеет все 
шансы вырасти в мастера самого высокого уровня. 

Многие тренеры при отборе новичков просто вбрасывают их в бой, считая, 
что бойцы останутся в секции, а трусы отсеются. Однако смелые, отчаянные ребята 
зачастую трудно поддаются обучению. В боксерской среде таких называют «обезба-
шенными». В то же время ребята пугливые, осторожные обладают необходимым 
уровнем интеллекта. Именно из таких учеников вырастают наиболее одаренные, ин-
теллектуальные бойцы. Проблема только в том, чтобы научить их перебороть свой 
страх. 

Таким образом, решение вопросов реабилитации является актуальным ком-
понентом в тренировочном процессе единоборств. Точкой приложения усилий тре-
нера является личность спортсмена, своевременная коррекция которой способству-
ет прогрессу спортивных результатов. 
 

 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТАКТИКО-ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ПРИ БРОСКЕ ПРОГИБОМ 

В ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЕ У СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 
 

В.А.Чирков, В.В. Шохирев 
Россия, г. Иркутск, Иркутский государственный университет путей сообще-

ния, Иркутский государственный медицинский университет 
 

Тактические действия, в основе которых находится маневрирование, зани-
мают одно из главных мест в спортивной борьбе. Термин «маневрировать» имеет 
несколько значений: 

1) производить маневр, маневры; 2) передвигаться в обход препятствий, ла-
вировать; 3) действовать обходным путем, прибегать к уловкам, изворачиваться; 4) 
умело распоряжаться, искусно пользоваться чем-либо, производя перераспределе-
ние, переброску и т.д. 

Понимание места и значение маневров, в спортивных единоборствах пришло 
из теории и практики ведения вооруженной борьбы. Маневр (франц. manoeuvre, от 
лат. manuoperor – работаю руками) организованное передвижение войск (сил) в хо-
де военных действий на новое направление (рубеж, в район). В спортивной борьбе 
понятие маневра отчасти вернулось к своему латинскому значению - действию ру-
ками. Борьба за захват является определяющим, ведущим маневром, связываю-
щим все остальные маневры в греко-римской борьбе.  

В спортивной борьбе маневрирование не сводится только к перемещению по 
ковру, в него также входят действия проводимые руками при изменении стойки, за-
хватов и дистанции, при этом выделяются не маневры, а способы маневрирования. 
В спортивной борьбе маневрирование рассматривается многими авторами, одни 
маневры, выполняемые в стойке, рассматриваются при анализе передвижений, дру-
гие в разделе тактических подготовок, в основном, при рассмотрении выведения из 
равновесия и тактических действий сковывания и раскрытия.  

Маневрирование как основное подготавливающее действие широко исполь-
зуется при борьбе в стойке. В борьбе с помощью маневрирования можно занять 
удобное для задуманной атаки положение, заставить противника принять невыгод-
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ную для него позу, вынудить его передвигаться в нужном направлении. Используя 
маневрирование, можно не только изыскивать возможности для атаки, но и маски-
ровать ее начало. Так, частая смена захватов отвлекает внимание противника от го-
товящихся действий, дает возможность атакующему внезапно перейти к осуществ-
лению необходимого захвата на прием. Благодаря передвижению и частой смене 
захвата можно осуществить страхующую защиту – принять невыгодное для против-
ника положение, не дать ему сосредоточиться. 

Умелое использование маневрирования в сочетании с другими подготавли-
вающими действиями затрудняет проведение действий противником в схватке. Так, 
например, сочетая маневрирование со сковыванием, можно ограничить активные 
действия противника, снизить темп схватки, избежать неожиданных атак со стороны 
противника. Сочетая маневрирование со сложными и истинными атаками с рывка-
ми и толчками, борец заставляет противника напрягать внимание и силы для защи-
ты, утомляет его. Помимо этого, к маневрированию прибегают при решении целого 
ряда других тактических задач: разведки противника в схватке, сохранения достигну-
того преимущества, необходимой дистанции и т.п. 

Рассматривая вопрос о подготовке благоприятных динамических ситуаций во 
время схватки, Н.М. Галковский указывает о важности применении маневров, лож-
ных движений и комбинаций. Под маневрами он понимает «различные передвиже-
ния, к которым прибегают с целью принять удобное для атаки положение или с целью 
заставить противника сделать движение, удобное для проведения приема (создать 
благоприятную динамическую ситуацию)». 

По данным В.П. Панюшкина, среди 8 видов тактической подготовки маневри-
рование для мастеров спорта, занимает последнее место, для мастеров спорта меж-
дународного класса – 5 место и для заслуженных мастеров спорта – 6 место. Это го-
ворит о том, что такие виды тактической подготовки как выведение из равновесия, 
повторная атака, угроза, опережение, сковывание, маскировка являются для борцов 
высшей квалификации более значимыми, чем маневрирование для достижения по-
беды над противником. 

Для проверки экспериментальной гипотезы нами были осуществлены предва-
рительная и итоговая проверки владения высококвалифицированными борцами 
умениями и навыками подготавливающих действий для проведения бросков проги-
бом в учебно-тренировочных поединках в экспериментальной группе. Обе проверки 
были осуществлены по одной методике.Были установлены статистически значимые 
различия между полученными средними групповыми оценками выполнения различ-
ных заданий в предварительной и итоговой проверках. 

Данные результаты однозначно указывают на эффективность разработанного 
нами содержания для улучшения тактико-технической подготовленностивысококва-
лифицированных спортсменов, включаемого в учебно-тренировочный процесс. При-
веденные данные указывают на то, что у испытуемых наибольший прирост уровня 
тактического мастерства произошел при выполнении задания по одновременному 
выполнению двух маневров и тактической подготовки. Это подтверждает, что основ-
ное внимание, уделяемое в нашей методике обучения одновременному проведе-
нию маневров, достигло успеха.  

При выполнении первого задания по совмещению выполнения маневра и такти-
ческой подготовки также произошло существенное улучшение, однако, оно не так выра-
жено как во втором задании. Это связано с тем, что все испытуемые являются высоко-
квалифицированными спортсменами, и для характера их борьбы свойственно совмеще-
ние выполнения маневров и тактической подготовки. 

Но до эксперимента такие действия практически все испытуемые по нашим педа-
гогическим наблюдениям и беседам выполняли интуитивно, и поэтому эффективность их 
действий была непредсказуемой. После экспериментального совмещения выполнения 
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маневра и тактической подготовки они стали проводить это целенаправленно. 
Выполнение третьего задания является технически и тактически наиболее 

сложным как по биомеханической структуре совмещения маневров, так и по со-
вмещению механизмов достижения успеха в каждом маневре. Это было выявлено-
как до эксперимента, когда испытуемые практически не могли в условиях учебно-
тренировочного спарринга проводить такое маневрирование, так и после экспери-
мента, когда показатели выросли, но оказались ниже первого и второго задания. Так 
же, по нашему мнению, одновременное выполнение трех маневров требует сущест-
венного перестроения манеры ведения борьбы. Только у двух испытуемых наблюда-
лись хорошие показатели и это связано с тем, что они боролись в маневренном на-
падении. Другим важным аспектом, по нашему мнению и по результатам экспертной 
оценки тренеров, наблюдавших за экспериментом, является недостаточный общий 
уровень тактического мышления у испытуемых. Данная методика требует перехода 
спортсмена от тактики благоприятных ситуаций и эффективного конфликтного взаи-
модействия с противником к тактике манипулирования, скрытого управления двига-
тельными реагированиями противника.  
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РАЗВИТИЕ ЕДИНОБОРСТВ В Г. ИРКУТСКЕ 
 

В.А. Шангин, Н.Н. Иванова 
Россия, г. Иркутск, Администрация г. Иркутска 

 
Среди различных видов спорта, развивающихся на территории г. Иркутска, 

сегодня особое место занимают единоборства. Всего, по состоянию на 2013 год, в 
Иркутске зарегистрировано и действует более 40 федераций единоборств.  

Это представители олимпийских (бокс, дзюдо, тхэквондо, вольная и греко-
римская борьба)и неолимпийских видовединоборств (смешанные единоборства, ру-
копашный бой, кудо, кендо, различные направления каратэ и многие другие).Общее 
количество тренирующихся в данных федерациях более 20 тысяч человек. Большин-
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ство из них – дети в возрасте от 7 до 15 лет. Это вполне объяснимо, ведь единобор-
ства, это такие виды спорта, которые развивают силу, скорость, выносливость, коор-
динацию, бойцовский дух, высокую психологическую устойчивость. Все эти качества 
очень важно в воспитании детей, особенно мальчишек. 

Также в организациях тренируются и люди более старшего возраста. Всего в 
составе федераций единоборств г. Иркутска, начиная с 1994 года, было подготовле-
но более 88 тысяч спортсменов. В том числе победителей и призеров международ-
ных соревнований – более 100 спортсменов, общероссийских соревнований – око-
ло 300, зональных (межрегиональных) – более 700 человек. 

Согласно высоким показателям, Иркутск имеет все возможности стать азиат-
ской столицей развития единоборств. Администрация г. Иркутска ежегодно проводит 
около 50 турниров по различным видам единоборств разного уровня от Первенств и 
Чемпионатов города до Международных турниров, известных не только всем жите-
лям города, но и далеко за его пределами. Наиболее крупные из них: 

• Международный турнир по дзюдо среди юношей и юниоров на призы 
администрации г. Иркутска, ставший уже традиционным, в октябре 2013 года в тре-
тий раз соберет большое количество дзюдоистов не только со всех регионов нашей 
страны, но и представителей таких стран как Монголия, Казахстан, Таджикистан, Уз-
бекистан, Кыргызстан, Объединенные Арабские Эмираты и др.В прошлом году в тур-
нире приняло участие 800 дзюдоистов из 18 регионов нашей страны и 5 иностран-
ных государств, в этом году запланировано участие более 1000 спортсменов.  

В качестве почетных гостей приглашены: старший тренер сборной России по 
дзюдо Сергей Косминин; судья международной олимпийской категории Владимир 
Востриков; чемпион Олимпийских игр ТагирХайбулаев; вице-президент Федерации 
дзюдо России, двукратный призер Олимпийских игр, семикратный чемпион Европы 
Тамерлан Тменов. 

• Фестиваль боевых искусств, который прошел 17 февраля 2013 года. 
Главной идеей Фестиваля стало объединение 10 различных направлений восточных 
единоборств под одной крышей. В Фестивале приняло участие 10 спортивных феде-
раций, около 1000 спортсменов и более 300 зрителей. В 2014 году запланировано 
выступление 23 федераций с общим гала-финалом, в котором каждая федерация 
выставит наиболее зрелищную финальную пару.  

•  Ежегодный Супер марафон боевых искусств «Банзай - Weekend», Это 
иркутское ноу-хау, которое проходит на площади возле памятника Александру III под 
открытым небом. В течении суток представители разных направлений единоборств 
проводят поединки.В 2010 году на данном марафоне был установлен рекорд 10000 
поединков за сутки.  

Целью Супер марафона являются:  
1. Преодоление себя; 
2. Установление контактов между бойцами разных стилей; 
3. Популяризация своего направления единоборства. 
В 2013 году формат Супер марафона был изменен. Одновременно, пооче-

редно переезжая, на трех площадках с показательными выступлениями 17 федера-
ций демонстрировали свои направлениябоевых искусств. На следующий год запла-
нировано проведение Супер марафона на пяти площадках в различных районах го-
рода. 

Основная задачапроведения таких мероприятий - нетолько выявление силь-
нейших спортсменов и оттачивание спортивного мастерства, но и популяризация 
среди иркутян различных возрастов и интересов,где они смогут увидеть, и, возмож-
но,приобщиться к регулярным занятиям физкультурой и спортом. 
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НАПРАВЛЕНИЕ II. 
ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В РАЗВИТИИ СИСТЕМЫ 

ФИЗКУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

__________________________________________________________________________ 
 

ОСОБЕННОСТИ АДАПТАЦИИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ  
К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ У ИНОСТРАННЫХ СТУДЕНТОК,  

ОБУЧАЮЩИХСЯ В ТЕХНИЧЕСКОМ ВУЗЕ ПРИБАЙКАЛЬЯ 
 

Р.А. Амбарцумян, У.Н. Ковальчук, М.М.Колокольцев 
Россия, г.Иркутск, Национальный исследовательский Иркутский государст-

венный технический университет 
 

В настоящее время подготовка иностранных студентов в высших учебных заведе-
ниях получила государственную значимость и является важной составляющей внешне-
экономической и внешнеполитической деятельности Российского государства. 

Одним из вузов, предлагающих современные образовательные услуги, явля-
ется Национальный исследовательский Иркутский государственный технический уни-
верситет (НИ ИрГТУ), который входит в первую пятерку рейтинга вузов, подведомст-
венных Министерству образования и науки РФ, по численности иностранных студен-
тов. Вступление России в Болонский процесс предполагает деятельность вузов в об-
ласти подготовки высококвалифицированных кадров на уровне мировых стандартов 
и поиск современных методов и средств, оптимизирующих процесс адаптации ино-
странных студентов к обучению. 

Это требует изучения процесса адаптации обучаемых к учебно-
информационной профессионально ориентированной среде вуза [1,3,7].На этом фо-
не важнейшее значение приобретает поиск путей улучшения состояния здоровья и 
повышения физической работоспособности, увеличения функциональных возможно-
стей организма будущих высококвалифицированных специалистов. Однако сущест-
вующие методы медикаментозной и психологической реабилитации не привели к 
значительному снижению заболеваемости. Вследствие этого, многие исследователи 
рассматривают физическое воспитание как существенный фактор в формировании 
и реабилитации здоровья молодежи [2,4,5,6]. 

Знания о показателях кардио-респираторной системы у зарубежных студентов по-
зволяет прогнозировать у каждого из них течение процесса адаптации и осуществлять ин-
дивидуальный подбор комплекса физических упражнений на занятиях физической культу-
рой в вузе. Поэтому разработка обоснованных двигательных режимов для иностранных 
студентов с учётом характеристик параметров сердечно-сосудистой системы приобретает 
особо важное значение, т. к. от того, как пройдёт процесс адаптации студента в вузе, будет 
зависеть его здоровье, физическое развитие, умственная работоспособность и его даль-
нейшая успешная профессиональная деятельность. 

Целью настоящего исследования явилось изучение характеристик адаптации 
сердечно-сосудистой системы у зарубежных студенток, прибывших для обучения в 
НИ ИрГТУиз стран Средней и Юго-Восточной Азии,а также в возможности использо-
вания полученных данных в педагогической работе с ними, способствующей сокра-
щению адаптационного периода и повышению уровня их физической подготовлен-
ности. 

Материалы и методы исследования. В 2011-2012 учебном году обследовано 
72иностранных и 468 российскихстуденток 1-4 курсов, обучающихся в НИ Ир-
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ГТУ.Оценку кардио-респираторной системы проводили по характеристике частоты 
сердечных сокращений, артериального давления, с расчетом пульсового давле-
ния,минутного объема кровообращения и коэффициента выносливости по формуле:  

КВ= , 
где ЧСС — частота сердечных сокращений, уд./мин; 
ПД — пульсовое давление, мм рт. ст. 
Уровень адаптации оценивался по значению адаптационного показателя (АП), 

расчет которого производили по методу Р.М. Баевского в модификации А.П. Берсе-
невой (1987) по следующей формуле:  

АП(в баллах)=0,011(ЧСС)+0,014(САД)+0,008(ДАД)+ +0,014(возраст, го-
ды)+0,009(масса тела, кг)-0,009(длина тела, см)-0,27,  

где ЧСС - частота сердечных сокращений (в минуту);  
САД - систолическое артериальное давление (в мм рт. ст.)  
ДАД - диастолическое артериальное давление (в мм рт. ст.) 
Студенты межнациональных учебных групп посещали занятия по физической 

культуре 2 раза в неделю, продолжительностью 90 мин каждое, которые проводились 
согласно требований ГОС второго поколения – преимущественно общефизическая 
подготовка с использованием упражнений, направленных на воспитание всех ос-
новных двигательных способностей (Примерная учебная программа для высших 
учебных заведений по дисциплине «Физическая культура», 2000). 

Результаты исследования. Значение показателя систолического артериального 
давления (САД) у студенток из Средней Азии в покое оказалось выше, чем у девушек, 
как из Юго-Восточной, так и из России. Наименьшее значение показателя диастоли-
ческого артериального давления установлено у студенток, прибывших из стран Сред-
ней Азии (60,5±4,5), а наибольшее (74,7±4,5) мм.рт. столба у представительниц Юго-
Восточной Азии. 

Наименьшие значения показателя частоты сердечных сокращений (ЧСС) в 
покое за 10 с установлены у российских студенток - 11,5±0,03 ударов, а наибольшие 
у представительниц стран Средней Азии - 16,8±0,9ударов.При этом во всех наблю-
даемых группах студенток установлены весьма значимые изменения значений пока-
зателей ЧСС в первый и второй годы наблюдения (1-2 курсы), когда обучение пред-
мету на кафедре физической культуры НИ ИрГТУ идет наиболее активным образом. 

Приведенные данные могут свидетельствовать об улучшении адаптации со-
стояния кардио-респираторной системы занимающихся физической культурой всех 
студенток обучающихся в НИ ИрГТУ.  

В последние два года наблюдения (3-4 курсы) характеристики значений ЧСС 
сохраняются практически на одном уровне, а некоторые из них снижаются до исход-
ного уровня наблюдения, что объясняется переходом на одноразовые занятия в не-
делю физической культурой. 

Среднее значение показателяпульсового давления (ПД) у девушек из стран 
Средней Азии оказалось наибольшими составило 40,7 мм рт. ст., а у обучающихся из 
Юго-восточной Азии – 35,8 – что на 4,9 мм рт. ст. меньше, чем у первой группы сту-
денток.  

Средняя величина коэффициент выносливости (КВ) у студенток из стран Сред-
ней Азии составляет 25,04 усл.ед., а у девушек из Юго-восточной Азии –24,19, что 
меньше, чем у первой группы. У студентокобеих групп отмечается повышенный КВ, 
что является показателем детренированности их сердечно-сосудистой системы. 

Средняя величина адаптационного потенциала (АП) у студенток из стран Сред-
ней Азии составляет 1,25, а у девушек из Юго-восточной Азии – 1,28, что меньше, 
чем у первой группы. Известно, что если АП меньше 2,6, то это характеризует удовле-
творительную адаптацию организма, следовательно, функциональное состояние у 
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студенток обеих групп удовлетворительное. 
Анализ данных полученных у зарубежных студенток в ортостатической пробе 

свидетельствует о том, что у 42% обучающихся из стран Средней Азии и у 50% из 
стран Юго-Восточной Азии значения показателя ЧСС расцениваются как неудовле-
творительные. Хорошая реакция регистрируется лишь у 21 и у 27% студенток, соот-
ветственно. Примерно аналогичные изменения ЧСС у студенток регистрируются и в 
клиностатической пробе. 

Таким образом, установлены значительные отличия в функциональных пока-
зателях ССС у студенток, прибывших на обучение в НИ ИрГТУиз стран Средней и Юго-
Восточной Азии, а также российских обучающихся. 

Значения показателейсердечно-сосудистой системы у студентов из Юго-
Восточной и Средней Азии ниже, чем у российских девушек. 

Полученные данные необходимо учитывать при организации учебных занятий 
физической культурой для иностранных студентов в вузе. 
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Россия, г. Улан-Удэ, ФГБОУ ВПО «Бурятский государственный университет» 
 

В настоящее время происходит осознание самоценности и неповторимости чело-
веческой индивидуальности в любой сфере деятельности. В период дальнейшей демокра-
тизации и гуманизации общества, в рыночной экономике возникает потребность в воспи-
тании таких личностных качеств, как инициативность, предприимчивость, способность к 
принятию самостоятельных и нестандартных решений, психологическая устойчивость, 
умение вырабатывать адекватную программу действий в сложных и быстроменяющихся 
ситуациях [3]. 

Понятие «профессиональная устойчивость» ввел известный ученый - психолог К.К. 
Платонов, который подразумевал под ним свойство личности, в котором проявляется ин-
тенсивность, действенность и устойчивость профессиональной направленности. Профес-
сиональная устойчивость характеризует такое слияние рабочего со своей профессией, 
когда профессиональная деятельность становится для человека трудовой доминантой [8]. 
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В настоящее время существуют различные подходы к толкованию этого понятия. Так, од-
ни авторы профессиональную устойчивость педагога трактуют как сложное интегриро-
ванное качество, обеспечивающее наряду с педагогическими способностями быстроту 
становления учителя как мастера своего дела, как синтез качеств и свойств личности, по-
зволяющий уверенно, самостоятельно, без эмоционального напряжения выполнять свою 
профессиональную деятельность с минимальными ошибками на протяжении длительного 
времени. В структуру профессиональной устойчивости автор включает 4 компонента: 1) 
мотивационный (педагогическая направленность, уверенность в себе как в учителе, удов-
летворенность деятельностью); 2) эмоционально-волевой (умение регулировать свои эмо-
циональные состояния, отсутствие эмоциональной напряженности, наличие волевых ка-
честв); 3) личностный (познавательная направленность, быстрота реакции на поведение 
учащихся, нормальная утомляемость); 4) профессионально-педагогический (знания, уме-
ния и навыки учителя, умение принимать правильные решения в нестандартных ситуаци-
ях, наличие стремления к самообразованию) [6].  

Другие авторы [7] под понятием профессионально-личностной устойчивости педа-
гога понимают интегративное качество, представленное следующими компонентами: 1) 
мотивационный (мотивы, связанные со становлением профессионально значимых ка-
честв; мотивы, связанные с содержанием учения; мотивы, связанные с отношением к 
педагогической деятельности); 2) когнитивный (специальные, т.е. «предметные», знания, 
психолого-педагогические знания, знания о способах организации деятельности); 3) кона-
тивный (способность к саморегуляции, способность к самодеятельности, способность к 
педагогическому творчеству). 

Выделен перечень необходимых качеств для представителей профессии типа «Че-
ловек - Человек»: умение руководить, учить, воспитывать; умение слушать и выслушивать; 
широкий кругозор, коммуникативная культура; душеведческая направленность ума, на-
блюдательность к проявлениям чувств, ума и характера других людей; проектировочный 
подход к человеку, основанный на умении выделять его лучшие качества; способность 
сопереживать; наблюдательность; глубокая и оптимистическая убежденность в правиль-
ности  идеи служения народу в целом; умение решать нестандартные ситуации; высокая 
степень саморегуляции [4].  

Важным условием сохранения и повышения профессиональной устойчивости яв-
ляется способность противостоять синдрому профессионального выгорания. Выгорание 
(«burnout») в значении «сгорание на работе» первоначально использовался для обозначе-
ния состояния эмоционального истощения, которое часто наступает у людей среднего 
возраста, занятых в сфере оказания помощи другим людям [5]. Наиболее распростра-
ненной сегодня является трехкомпонентная модель синдрома профессионального выго-
рания, включающая в себя следующие составляющие: 

1. Эмоциональное истощение, связанное с чувством эмоционального опустоше-
ния и усталости которое возникает при избыточной рабочей нагрузке, когда эмоциональ-
ные ресурсы человека оказываются исчерпанными, и он чувствует неспособность адек-
ватной эмоциональной реакции.  

2. Деперсонализация - тенденция развивать негативное отношение к человеку, от-
рицательное, циничное, либо безразличное восприятие его: защита от негативных эмо-
циональных переживаний путем обращения с учеником (воспитанником, клиентом, па-
циентом) как с объектом. 

3. Редукция профессиональных достижений, проявляющаяся в возникновении у 
работника чувства некомпетентности и неуспешности своей профессиональной деятель-
ности, в редуцировании собственного достоинства, ограничении своих возможностей, 
способностей и обязанностей [1]. 

Способность противостоять синдрому профессионального выгорания помогает пе-
дагогу управлять своим эмоциональным состоянием, придавая ему конструктивный ха-
рактер. Благодаря развитости этих способностей педагог способен ярко, образно, убеди-
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тельно донести изучаемый материал до учащихся и при этом распределить свои силы та-
ким образом, чтобы не переутомлять ни себя, ни их. Кроме того, наличие данной способ-
ности помогает педагогу, подобно артисту, не демонстрировать отрицательные эмоции, не 
делать их достоянием детского коллектива. Большое значение в этой связи имеет и спо-
собность быстро переключаться и не накапливать в себе отрицательную информацию, 
которая может вызвать стресс. Способность к сопротивляемости развитию синдрома 
эмоционального сгорания в последнее время приобретает всё большее значение в связи 
с возрастающими нервными перегрузками.  

В современных условиях, согласно исследованиям ряда авторов важной состав-
ляющей успешной профессиональной деятельности становится умение правильно рас-
пределять свои силы и быстро восстанавливаться после перенесённых физических и пси-
хоэмоциональных нагрузок [6]. 

С помощью занятий физическими упражнениями можно формировать, повышать 
и сохранять профессиональную устойчивость представителей различных профессий. В то 
же время сами будущие физкультурные работники нуждаются в формировании и сохра-
нении у них профессиональной устойчивости.  

Деятельность преподавателей вуза характеризуется высокой степенью ответст-
венности, большим объемом и неравномерностью поступления информации, дефицитом 
двигательной активности и в ряде случаев его нерациональной организацией. 

Поэтому необходима перемена вида и характера деятельности, то есть с умствен-
ной на двигательную – смена работы за письменным столом на физические упражнения. 
Активный отдых и перемена видов деятельности способствуют более быстрому восстанов-
лению организма после утомления. Это особенно важно в тех профессиях, в которых люди 
значительное время находятся без движения (работники умственного труда и др.). 

Проведенный анализ показал сложность и неоднозначность проблемы повышения и 
сохранения профессиональной устойчивости, в том числе преподавателей вуза. Вместе с тем 
решение данной проблемы при помощи различных средств физической культуры и спорта 
представляется возможным и перспективным. Об этом свидетельствуют данные о многолет-
ней деятельности физкультурного клуба преподавателей Бурятского госуниверситета. 

В процессе занятий нами учитываются уровень физической подготовленности, 
способность к овладению техникой игры, способность к тактическому мышлению в игре, 
антропометрические данные, уровень овладения навыками игры в волейбол. 

Чтобы определить способности занимающихся к овладению техникой игры, пред-
лагаем выполнять технические приемы игры: верхняя передача над собой и вверх-
вперед, нижняя и верхняя прямая подачи. По первоначальным попыткам выполнить тех-
нический прием мере судим о возможностях того или иного испытуемого в овладении 
техникой. 

Затем проводим игры в волейбол, где все желающие разбиваются на команды, 
примерно равные по силам. Наблюдение за играми дает возможность выявить уровень 
овладения навыками игры в волейбол. Тот, кто имеет хорошие показатели в указанных 
испытаниях, как правило, быстрее других осваивает технические приемы и тактические 
действия и успешнее действует в игре. 

Планирование занятий для начинающих имеет существенные отличия. Так, у бо-
лее подготовленных волейболистов преобладает совершенствование в технике и тактике 
и подготовка их организма к достаточно высоким нагрузкам. У начинающих преимущест-
венное значение имеет обучение техническим приемам и тактическим действиям. 

Игры подчинены решению задач обучения. Волейболисты приучаются применять 
приобретенные на занятиях умения и навыки в более сложных условиях состязаний. Все 
внимание на начальном этапе направлено на специальную физическую подготовку, обу-
чение техническим приемам волейбола и тактическим действиям.  

Основная форма занятий с начинающими – групповое занятие. Оно состоит из 
трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Продолжительность подгото-
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вительной части 15-25 мин., основной – 90-100 мин., заключительной – 5 мин. 
В подготовительной части занятия осуществляется подготовка организма зани-

мающихся к предстоящему изучению нового материала в основной части, совершенст-
вованию навыков, а также к развитию двигательных качеств. В этой части занятия при-
меняются общеразвивающие и специальные упражнения, подвижные игры и эстафеты. 

В основной части происходит обучение технике, тактике, развитие физических и 
волевых качеств. В каждом занятии решаются две-три задачи, одна из которых – главная: 
либо обучение техническому приему и тактическим действиям, либо закрепление навыка 
выполнения приема техники или тактических умений. В зависимости от этого происходит 
подбор средств и распределение времени на отдельные упражнения. 

В задачу заключительной части урока входит организованное завершение заня-
тия. Применяются медленная ходьба, задания на внимание.  

По результатам наблюдений и бесед с членами клуба, эмоционально насыщенные 
занятия волейболом дают возможность живого общения в неформальной обстановке, 
переключиться с эмоционально и умственно напряженного, малоподвижного и монотон-
ного вида деятельности на физически активный, что в целом способствует повышению и 
сохранению их профессиональной устойчивости.  
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В последние годы в спортивной науке остро обсуждается вопрос о путях мак-

симального использования благополучного возрастного периода (младший школь-
ный возраст) для развития двигательной функции человека. Однако современный 
уровень знаний пока не позволяет в полной мере решить эту проблему. Что и обу-
славливает необходимость ее дальнейшего исследования. 

Младший школьный возраст (7-10 лет) – наиболее ответственный период в фор-
мировании двигательных качеств ребенка. В этом возрасте закладываются основы дви-
жений (Филин В.П., 1968; Бальсевич В.К., 2000; Лях В.И., 2000; Маввидис А., Софиадис 
К., 2000). 

Для теории и практики физического воспитания важное значение имеет познание 
общих закономерностей возрастного развития основных физических качеств и изучение 
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возможности управления процессом воспитания этих качеств в школьном возрасте. В 
этой связи особую актуальность приобретает проблема согласования биологического рос-
та детского организма с направленным воздействием физической нагрузки, так как этап 
интенсивного развития физического потенциала человека ограничен по времени. На эту 
важную особенность возрастного развития моторики указывают в своих трудах Фарфель 
В.С., Филин В.П., Бальсевич В.К., Кузнецова З.И., Карсаевская Т.В., Верхошанский Ю.В., 
Хрипкова А.Г., Лях В.И., Волков Л.В. 

По данным литературных источников,  видно, что специалисты в области педагоги-
ки сходятся во мнении о том, чтобы считать младший школьный возраст наиболее благо-
приятным для решения основных задач школьного физического воспитания. Если в это 
время у ребенка не происходит полноценного развития основных физических двигатель-
ных умений и навыков, то самые плодотворные периоды для развития его физического 
потенциала могут быть безвозвратно упущены (Бальсевич В.К., 1995; Обухова Н.Б., 
2002). 

По мнению Н.Б. Обуховой (2002) в младшем школьном возрасте почти все пока-
затели физических качеств имеют очень высокие темпы прироста. Исключение составля-
ет лишь показатель гибкости, темпы прироста которой в этот период начинают снижаться. 

Возрастной интервал 7-10 лет благоприятен для закладки практически всех физи-
ческих качеств и координационных способностей, реализуемых в двигательной активно-
сти человека. Если такой закладки не произошло, то время формирования физической и 
физиологической основы будущего кинезиологического потенциала можно считать упу-
щенным, ибо все дальнейшие шаги в этом отношении окажутся неэффективными и про-
тиворечивыми основным законам развития моторики человека, нарушающим гармонию 
этого развития (Бальсевич В.К., 2000; Лях В.И.,2000; Холодов Ж.К., Кузнецов В.С., 2007). 

По мнению И.А. Аршавского (1982), именно в этот период происходит завершение 
анатомо-физиологического созревания систем, обеспечивающих двигательную сферу ре-
бенка. Однако в начале периода эти системы еще далеки от созревания, сам процесс 
развития моторики еще далек от завершения, хотя и протекает в этом с высокой степе-
нью интенсивности. 

В возрасте 7-10 лет происходит также бурное развитие биодинамики движений 
ребенка и прежде всего, их координационного компонента. Способность детей к освое-
нию техники движений настолько велика, что многие новые двигательные умения приоб-
ретаются без специального инструктажа. Исследования особенностей обучения детей 
младшего школьного возраста, показали, что они значительно быстрее осваивают эле-
менты техники сложных спортивных упражнений, чем подростки и юноши (Бальсевич 
В.К., 1996; Лях В.К., 2000). 

Начало учебы в школе, как и незавершенный еще процесс формирования двига-
тельного аппарата, обусловливают необходимость проявления осторожности при дозиро-
вании физических нагрузок младших школьников. Ограничения касаются применения 
силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость. 

В младшем школьном возрасте необходимо воспитывать у ребенка интерес к 
расширению диапазона физических способностей посредством овладения основами 
техники спортивных упражнений, приемов и действий. Развитие физических качеств в 
соответствующие сенситивные периоды – главная направленность физической подготов-
ки детей младшего школьного возраста (Лях В.И., 1987; Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н., 1991). 

Школьное физкультурное образование – управляемый процесс. Как управляемый 
общеобразовательный процесс он опирается уже не только на естественные законы при-
роды, но т на законы общественные. Физическое воспитание – один из немногих педаго-
гических процессов  в школе, который одновременно направлен и на физическое, и на 
психическое развитие ребенка (в частности, на его знания и умения). Именно в этом мы 
видим вторую составляющую специфики школьного предмета «Физическая культура». 

Таким образом, школьное физическое воспитание (в широком смысле) необхо-
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димо исследовать, с одной стороны, как процесс управления адаптацией на физиологиче-
ском уровне, а с другой – как процесс физкультурного образования (Бальсевич В.К., 
2000; Лубышева Л.И., 2000). 

Мы придерживаемся того же мнения С.В. Фролова (1993)., что развитие нужно 
понимать уже в буквальном смысле, т.е. как возникновения навыка. Процесс их обрете-
ния – обучение. Обучение – это пространство, которое связывает воедино два процесса: 
трансляцию знаний и умений (преподавание) с копированием знаний и умений (учение). 
Во времени эти процессы связаны функционально и, значит, последовательно: сначала – 
трансляция, затем – копирование. В идеале в будущем  потребуется еще и рефлексия как 
аналог рефлекса физиологического, чтобы пробудить сознательность и самостоятельность, 
т.е. не столько скопировать знания, сколько применять их на практике. Но первоначально 
схема относительно проста: обучение впереди развития (психофизиологического). По 
большей части обучение направленно именно на то, что как результат развития  в на-
стоящем времени пока отсутствует. Отечественная педагогика и психология особо под-
черкивают, что обучение ни в коем случае не надстраивается над процессом развития 
личности, а лишь включается в процесс ее развития. Однако всегда следует уточнять, о 
каком развитии идет речь. Если в физическом воспитании акцент делается на обучение, 
то оно (обучение) во времени уже всегда прежде того, что возникает как результат разви-
тия. 

Следовательно, обучение и развитие – два процесса разных системных уровней и 
системно между собой взаимосвязаны. Не будет обучающего развития – не будет и гар-
моничной личности. Соотношение процессов обучения и развития в данном контексте 
приобретает характер отношения части и целого. Возможно, поэтому в свое время Л.С. 
Выготский утверждал, что «обучение идет впереди развития, продвигая его дальше и вы-
зывая в нем новообразования» (Выготский Л.С., 1982. – С. 231). 

Подчеркнем, что только при таком умозрительном условии развивающая функция 
обучения вытекает из самой его природы как объективной и необходимой составляющей 
развития. Каково обучение в составе развития личности, таково и психофизиологическое 
развитие. 

По нашим убеждениям, обучение вне процесса индивидуального психофизиологи-
ческого развития ребенка, т.е. как процесс сам по себе, вообще не имеет какого-либо 
смысла. Истинное обучение, безусловно, входит в состав процесса индивидуального раз-
вития как явление, непосредственно обусловливающее его и одновременно абсолютно 
от него зависящее. Поэтому индивидуальное развитие можно рассматривать как ответ-
ную реакцию на обучение только в том случае, если обучение, только предшествуя, соот-
ветствует ему. Отсюда неразрывность, взаимосвязь и соотношение этих двух процессов 
не только в образовательном пространстве, но и во времени. 

По характеру взаимодействия оба процесса причинно-следственно связаны вре-
менем, в ходе которого один из них (обучение) всегда идет впереди другого и ориентиру-
ется на потенциал (возможности) завершающих циклов психофизиологического развития. 
Реализованные возможности человека – всегда только в будущем. Из этого следует, что 
анализировать обучение вне индивидуального развития ребенка и вне связи с его воз-
можностями во времени весьма проблематично (Фролов С.В., 1993). 

«Обучение и воспитание», не соответствующие закономерностям реального хода 
развития индивидуума и личности, рискуют оказаться не только нейтральными по эффек-
тивности, но и вредоносными. 

Обращаем особое внимание на то обстоятельство, что опережающий подход реа-
лизуется не в ситуации, когда процессы по отношению друг к другу разнесены во време-
ни, а только при условии, что процессы зависимо взаимосвязаны временем, когда ход 
одного из них предопределяется причинами другого и зависит от фактора современности. 
И идут эти процессы неразрывно и строго последовательно. Так, заранее зная генетиче-
ски обусловленную последовательность онтогенеза во времени и качественные особен-
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ности его стадии, можно упреждающе, с опережением целенаправленно содействовать 
его ходу. Такая возможность обусловливается вторым фундаментальным свойством жиз-
ни – наследственной изменчивостью. 

Опережение как предвосхищающая функция строго определенной последователь-
ности процессов во времени обнаруживается во всех формах природы, общества, мыш-
ления. Генетическая программа складывается в живых организмах, опережая процесс 
онтогенеза. Социальная система отношений формируется прежде всего социализацией 
личности. В структуре личности отношение к миру и с миром предшествуют возникнове-
нию отношений к себе и самим собой. Нравственные заповеди опережают формирова-
ние достойного поведения. Концепции и соответствующие программы предшествуют со-
вершенствованию педагогического процесса. Возникновение потребностей и мотивов 
опережает действия человека. Сам процесс образования, в сущности, есть опережение, 
так как, забегая во времени вперед, именно от цели, опережая индивидуальное разви-
тие, заранее готовит учащегося к будущей взрослой жизни. 

Отсюда делаем вывод: научное обоснование процесса физического воспитания 
школьников без такой его фундаментальной характеристики, как опережение, будет не-
полным. Опережение – фундаментальная закономерная характеристика и биологиче-
ской, и социальной жизни человека; одно из основных, исходных положений и подходов, 
определяющих содержание и направленность педагогического процесса, гарантирующих 
его управляемость и результативность. Реализация опережения как методологического 
принципа – в практическом смысле опережающий подход – предполагает в процессе фи-
зического воспитания не только учитывать текущий уровень физического и моторного раз-
вития каждого учащегося, но и, предвидя их ближайшее индивидуальное физическое и мо-
торное развитие, содействовать их развитию на основе учета его относительно стабильной, 
а значит, и предсказуемой, генетически обусловленной последовательности. Опережение 
как методологический принцип физического воспитания школьников, еще предписывает, 
что каждый учащийся в школьные годы должен овладеть способностью четко осознавать 
свое ближайшее и отдаленное будущее в пространстве физической культуры и с учетом ин-
дивидуальной жизненной перспективы учиться самостоятельно выбирать и творчески реа-
лизовывать пути, которые приведут его к поставленной цели. А специалисты по физической 
культуре в ходе планирования и управления учебным и тренировочным процессом должны 
транслировать индивидуально  ориентированные знания как основу активности и само-
стоятельности учащихся, ориентируясь именно на их будущее. 

Принцип опережения – пока научно недостаточно разработанное звено в теоре-
тической цепочке педагогической теории и практики. Дальнейшее совершенствование 
целостного педагогического процесса нуждается в осознании опережения как одного из 
методологических принципов теории физического воспитания школьников. 
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Одной из важнейших проблем теории и методики физического воспитания 
учащихся младших классов общеобразовательных школ – педагогически аргументи-
рованные возможности построения процесса развития физических качеств (Бальсе-
вич В.К., 2006; Демидова Е.В., 2004; Лях В.И., 1994; Наварецки Д., 1997). Данные о 
периодах возрастного развития детей 7-10 лет, наиболее благоприятных для органи-
зации педагогических воздействий и акцентированного формирования физического 
статуса учащихся, имеют огромное влияние на качество учебно-воспитательного 
процесса (Гужаловский А.А., 1984; Левушкин С.П., 2006). 

В.А. Баландин (2001), Л.И. Лубышева (2002), Т.А. Банникова (2006), С.В. Фро-
лов (2010) сходятся во мнении о том, что несмотря на значительное количество пуб-
ликаций по данной тематике имеется необходимость более углубленного изучения 
имеющихся факторов, подтверждающих сенситивный характер того или иного воз-
растного периода онтогенеза детей начальной школы, в контексте развития физиче-
ских качеств. 

В процессе проведенных нами исследований был использован комплекс тес-
тов, определяющих сеситивные различия возрастных периодов младших школьни-
ков, которые дали возможность получить достоверные данные. Они выражались в 
следующем: 

1. Наблюдение осуществлялось за физическими качествами в течение учеб-
ного года. 

2. Различия абсолютных значений, выявленных показателей у детей смежных 
возрастов в начале и в конце учебного года, определялись по t – критерию Стьюден-
та. 

3. Для выявления темпов прироста (Тпр.) двигательных способностей за учеб-
ный год использовали методику Б.Х. Ланда (2005). 

4. Определялись достоверность различий показателей Тпр. Между детьми 
смежных возрастов. 

Полученные экспериментальные данные интегральных показателей физиче-
ской подготовленности детей 7-10 лет в учебном году дали возможность получить 
следующие результаты: 

1. Большинство интегральных показателей физической подготовленности из-
менилось на достаточную величину. 

2. Абсолютные среднегрупповые значения показателей на первом этапе (на-
чало учебного года) были выше, чем во втором (окончание учебного года). 

3. Наблюдалось отсутствие положительной динамики в показателях гибкости 
как общей тенденции в развитии этого физического качества, которое играет важ-
ную роль в реализации двигательного потенциала человека на этапах онтогенеза. 
Необходимо указать следующее. Выявленные нами данные согласуются с показате-
лями С.В. Фролова (2009), А.В. Перкова (2010). 

Достоверность различий абсолютных значений интегральных показателей фи-
зической подготовленности между учащимися смежных возрастов вначале и по 
окончанию учебного года дают возможность сделать следующее заключение: 

1. В начале учебного года наблюдались существенные различия между детьми 
из смежных возрастов: скоростно-силовой подготовленности (p<0,01), координации 



 -129- 

(p<0,01), силы (р<0,01). Девочки 7-8 лет при высоком уровне достоверности разли-
чий (р<0,01) имеют преимущества по интегральным показателям гибкости перед бо-
лее старшими. Высокий уровень достоверности различий по интегральным показа-
телям силы, быстроты, выносливости, координации (за исключением параметров 
гибкости), наблюдаются у учащихся 9-10 лет что, по-видимому, обусловлено развити-
ем детей в ходе онтогенетического взросления и усилий обучения и воспитания в 
общеобразовательной школе. 

2. В конце учебного года были выявлены следующие данные: 
- произошло увеличение количества интегральных показателей различий, по которым 
установлены преимущества более младших школьников по сравнению с началом 
учебного года: силы (р<0,05) – 7-8 лет мальчиков; (p<0,01 – 8-9 лет в группах дево-
чек; выносливости 8-9 лет (p<0,01 – девочки; p<0,01 – мальчики 9-10 лет); 
- тенденция преимущества по интегральным показателям гибкости сохраняются у 
мальчиков и девочек младших возрастов. 

Однако общей тенденцией  все-таки является значительный прирост абсолют-
ных значений интегральных показателей всех физических качеств (кроме гибкости) 
от начала до конца учебного года. 

Проведенные исследования дали возможность установить следующие тенден-
ции разнонаправленного изменения вектора темпа прироста (Тпр.). Скоростно-
силовая подготовленность в группе мальчиков постоянно снижается по мере их 
взросления, наблюдается гетерохронность изменений в сторону как уменьшения, так 
и увеличения параметров Тпр. силы, выносливости, быстроты, координации в груп-
пах девочек, силы и быстроты в группах мальчиков; выявлены отрицательные значе-
ния и снижение Тпр. показателей гибкости во всех половозрастных группах в течение 
годичного учебного цикла. 

Происходит увеличение Тпр. по сравнению с параметрами предыдущего возраста 
таких характеристик как скоростно-силовой подготовленности, силы и координационных 
возможностей детей 9 лет и 10-летних девочек. 

При изучении суммарных усредненных параметров Тпр. интегральных показате-
лей физической подготовленности младших школьников было выявлено следующее: 

1. Общий суммарный показатель Тпр. в физической подготовленности учащихся 
начальной школы проявляется с большей выраженностью в группах мальчиков. 

2. Значения Тпр. интегральных показателей физической подготовленности 
мальчиков в 8-летнем, а девочек – 7,9 и 10 лет имеют большую выраженность дос-
товерности. 

Наблюдается более лучшее Тпр. 9-летних учащихся обоего пола по сравнению 
с 10-летними. Тпр. изучаемых характеристик у детей смежных возрастов дали сле-
дующие заключения: 

- отсутствие достоверных различий в показателях Тпр. у мальчиков парамет-
ров скоростно-силовой подготовленности в 7-8 лет, гибкости в 8-9 лет; силы в группах 
девочек 8 и 10 лет; 

- преимущество Тпр. более младших детей в абсолютном большинстве изу-
ченных случаев; 

- учащиеся 9-10 лет превзошли по Тпр. более младших школьников по сле-
дующим показателям: скоростно-силовой подготовленности, силы и гибкости (девоч-
ки 8-9 лет), силы (мальчики 8-9 и 9-10 лет), выносливости (девочки 9-10 лет) и коор-
динации (мальчики и девочки 9-10 лет). 

В результате проведенного эксперимента были определены возрастные периоды, 
наиболее благоприятные для развития физических качеств младших школьников, разви-
тие которых наиболее целесообразно в каждом возрасте. 

Полученные экспериментальные данные, по нашему мнению, дают возможность 
эффективно строить процесс физического воспитания учащихся начальной школы. Необ-
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ходимо отметь, что эксперимент проводился в школах республики Бурятия. 
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Биопедагогика – относительно новое направление науки, представляющее 

собой синергию биологии и педагогики, с целью повышения результативности спор-
тивной тренировки, без причинения вреда спортсмену. Биопедагогика ставит перед 
собой разные задачи по улучшению тренировочного процесса и сталкивается с раз-
личными проблемами [6]. 

Серьезной проблемой в подготовке единоборцев, как и других спортсменов, 
является мотивация на максимальную работоспособность во время тренировочного 
процесса. Всем спортсменам и тренерам хорошо известна проблема, когда спорт-
смен приходит в зал и реализовывает свой потенциал лишь частично, по причине от-
сутствия настроя или настроения. Большинство спортсменов ищут способы «настро-
ить» себя перед тренировкой на рабочий лад. Лишь единицам удается поддерживать 
высокий уровень мотивации на протяжении всего тренировочного процесса. 

Широко известен психологический настрой спортсмена тренером, но здесь 
мы сталкиваемся с другой проблемой – затруднение у тренера, вызванные неспо-
собностью мотивировать своих учеников на достаточном уровне. Эффективность со-
вместной деятельности и формирование оптимальных межличностных взаимоотно-
шений обусловлены тремя видами совместимости - социальной, психологической и 
психофизиологической [6]. В условиях массовости спортапредставляется очень 
сложным найти подход к каждому отдельному ученику.  

Можно вспомнить о древнейшей методике настройки человека перед поедин-
ком (являющимся экстремальной физической нагрузкой) – это музыка. Использова-
ние музыки, во время тренировочного процесса (или боя) широко используется в таких 
боевых искусствах, как тайский бокс, ушу (в Китае), каратэ, капоэйра и других единобор-
ствах. Музыка использовалась и у единоборцев античности. В V в. до н. э. в Спарте - танцы 
с оружием, имитирующие боевые приемы. Танцы борцов для мальчиков исполнялись в 
определенном, строго заданном ритме под аккомпанемент флейты [3]. 

Влияние музыки на организм человека доказано множеством работ по музы-
кальной психологии и музыкальной терапии (Догель И.М., 1888; Могнедович М.Р., 
1966; Шушарджан С.В., 2005). Психофизиологами (Калюжный Л.В., Классин С.Я.) 
было выявлено влияние музыки на нейроэндокринную функцию, в частности – на 
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уровень гормонов в крови, играющих важную роль в эмоциональных реакциях [4].  
Также необходимо отметить что, целесообразно подобранная музыка оказы-

вает положительное влияние на деятельность человека путем такой ритмической на-
стройки организма, при которой физиологические процессы протекают наиболее 
эффективно [5]. Музыка оказывает заметное влияние на минутный объем крови, 
частоту пульса, кровяное давление, уровень сахара в крови, а также повышает и по-
нижает мышечный тонус [4]. 

Подводя итог выше сказанному, музыка показалась нам идеальным массовым 
стимуляторомдля спортсменов.  

При подготовке единоборцев, за рубежом (и в некоторых отечественных шко-
лах) широко применяется система тренировок – «Кроссфит»[2]. Кроссфит система 
тренировок, созданная для подготовки военнослужащих США в 1995г. Стоит сразу 
отметить, что система эта очень утомительна, и имеет высокие требования к мотива-
ции спортсмена. Именно по этой причине она была выбрана нами для исследова-
ния.  

В качестве мониторинга эффективности тренировки и усталости спортсмена 
нами была выбрана общеизвестная методика, предложенная биопедагогами Крас-
ноярска – «Оценка утомления по изменениям ЭКГ» [1]. 

Работа выполнена по плану НИ ИрГТУ, кафедры физической культуры и спор-
та, на базе клуба спортивных единоборств «Легионер» г. Ангарска и секции кикбок-
синга ДЮСШ – 5 г. Иркутска, при содействии федерации кикбоксинга Иркутской об-
ласти и федерации традиционного ушу России. 

Методика исследования 
Для исследования влияния музыки на мотивацию спортсмена нами было вы-

бран один из комплексов системы «кроссфит» - Fightgonebad [2].Он разработан спе-
циально для американских единоборцев смешанного стиля (MMA, M-1) и включает в 
себя три раунда, в каждом из которых: 

 Выброс медицин бола, весом до 10 кг на высоту до 3 м. 
 Становая тяга в стиле «сумо», 35 кг; 
 Запрыгивания на ящик, 50 см от пола; 
 Жим штанги, стоя, 20 кг; 
 Приседания со штангой, 25 кг. 
Каждое упражнения выполняется с максимальной интенсивностью, продол-

жительность 1 минута. После чего спортсмен сразу преступает к выполнению сле-
дующего упражнения. Таким образом, получается пятиминутный раунд. Между раун-
дами спортсмен отдыхает, как и во время боя – 1 минуту.  

После выполнения каждого раунда снимались показания ЭКГ спортсмена. 
Оценка изменений ЭКГ проводилась по таблице 1,2 [6]. 

В исследовании участвовало 2 группы единоборцев, (по 14 человек в каждой) 
в возрасте 16-18 лет. 

Первая группа (исследуемая) выполняла комплекс 2 раза в различные дни. В 
первый раз исследуемая группа выполняла комплекс без музыкального стимулиро-
вания мотивации. Во второй раз группа выполняла комплекс под воздействием му-
зыкальной стимуляции. Стоит отметить, что музыкальное направление было выбрано 
спортсменами индивидуально, с условием высокой частоты ударов (180-200 bpm).  
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Таблица 1 
Изменения ЭКГ в баллах в отдаленном восстановительном периоде в зависимости от 

утомления, вызванного занятием физкультурой и спортом 
 

 
 

Таблица 2 
Изменения ЭКГ в баллах в зависимости от утомления во время выполнения упражнений 

 

 
Вторая группа (контрольная) выполняла комплекс оба раза, без какого ни 

будь биологического вмешательства.Результаты исследования представлены на Ри-
сунках 1,2. 
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Рис. 1. Проведение мониторинга сердечной деятельности единоборцев в пер-

вый день. Группа 1 и 2 выполняет комплекс без музыкального стимулирования. 
 

 
Рис. 1. Проведение мониторинга сердечной деятельности единоборцев во 

второй день. Группа 1 выполняет комплекс под воздействием музыкального стиму-
лирования, музыкой с частотой ударов в 180-200 bpm. Группа 2 выполняет комплекс 

без музыкального стимулирования. 
 
Полученные данные показывают более высокую степень выкладки спортсме-

нов под воздействием музыкальной стимуляции. Спортсмены исследуемой группы 
получили более высокую оценку усталости и не дошли до состояния переутомления 
(>29 баллов). Что говорит о более продуктивной тренировке и подтверждает нашу 
гипотезу о целесообразности использования музыки с высокой частотой ударов для 
мотивации спортсмена во время высокоинтенсивной тренировки.  

Возможно, результаты исследования изменились бы при дополнительном био-
логическом вмешательстве (например, биологически активные спортивные добав-
ки). Также интересно было бы зафиксировать показание лактата в поту или крови 
спортсменов этих групп. Необходимы дальнейшее исследования биологической со-
ставляющей в тренировочном процессе с целью его развития и улучшения.  
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СТЕП-АЭРОБИКА КАК СПОСОБ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ОБУЧАЮЩИХСЯ  
 

О.В. Добрецкая 
Россия, г. Иркутск, Областное государственное бюджетное образовательное учреж-
дение среднего профессионального образования «Иркутский техникум речного и 

автомобильного транспорта» 
 

Введение. В современном обществе большинство людей малоподвижны. Недоста-
ток движения плохо сказывается и на состоянии здоровья, и на возможностях человека во 
всех сферах жизни. Медицинские исследования показывают, что физические упражнения 
помогают улучшить психическое состояние, кровообращение и защитить организм от сер-
дечных заболеваний.  

Двигательная активность - вот в чем нуждается современный человек для нормаль-
ного функционирования, для укрепления здоровья и хорошего самочувствия. Поэтому, про-
блема сохранения здоровья в современных условиях является актуальной. Необходимо 
постоянно прилагать усилия для того, чтобы быть здоровым.  

В Уставе Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) записано, что «здоровье – 
это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только от-
сутствие болезней и физических дефектов». 

В образовательном учреждении среднего профессионального образования физиче-
ское воспитание обучающихся осуществляется во время аудиторных занятий по физиче-
ской культуре и во внеурочное время на факультативах занятиях и спортивных секциях. 

Теоретическая основа аэробики. Слово «аэробика» применяется к различным ви-
дам двигательной активности, имеющим оздоровительную направленность. Термин 
«аэробный» означает «живущий в воздухе» или «использующий кислород». Он заимствован 
из физиологии и используется при определении химических и энергетических процессов, 
обеспечивающих работу мышц. В широком смысле к аэробике относятся: ходьба, бег и 
другие виды двигательной активности.  

Аэробика – это движение под музыку, стимулирующее работу сердечно – сосудистой 
и дыхательной систем. Аэробика привлекает своей доступностью, эмоциональностью и 
возможностью изменения содержания в зависимости от интересов, возраста, физического 
состояния, подготовленности занимающихся. 

Одно из основных направлений оздоровительной аэробики – это степ-аэробика, ко-
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торая служит для профилактики и лечения остеопороза и артрита, для укрепления мышц и 
восстановления после травм колена. Степ-аэробика - это занятия с использованием степ-
платформы, что обеспечивает высокую кардионагрузку с максимальным воздействием на 
икроножные мышцы, мышцы бедра и ягодиц [1]. 

Базовые шаги степ-аэробики насчитывают около 20 способов подъема на плат-
форму и схода с нее. Движения довольно простые и подходят для людей разного возраста и 
подготовленности. При выполнении упражнения важно подъем на платформу осуществлять 
за счет работы ног, а не спины, ступню ставить на платформу полностью, спину всегда дер-
жать прямо, избегать резких движений [1]. 

В процессе освоения упражнений могут применяться различные методы работы [2]:  
1. Метод комментарий и пояснений. В процессе работы над движением большое 

значение имеет указания, которые дает преподаватель в ходе выполнения упражнения. Эти 
указания играют роль внешнего управляющего момента, с помощью которого учащийся 
может оперативно представить собственные действия. Такие указания имеют значение 
при исправлении более или менее грубых ошибок.  

2. Музыкальный метод. Музыкальное сопровождение можно рассматривать как 
фактор воздействия на учащихся в процессе обучения упражнениям. Изменяя темп, ритм 
музыкального сопровождения, акцентирую отдельные детали движения, изменяя вырази-
тельность музыкального сопровождения, можно управлять действиями учащихся, меняя их 
характер. Правильная методика применения музыки способствует усвоению двигательного 
навыка. 

3. Метод самоконтроля. В процессе обучения очень важен самоконтроль действий 
со стороны самого учащегося. Чрезвычайно важен при этом зрительный анализатор. Су-
ществует ряд характерных приемов уточнения двигательных действий. Наиболее простой и 
распространенный прием - это работа перед зеркалом. Применяя другой приём, напротив, 
выполняют отдельные фазы движения или упражнения в целом с закрытыми глазами. 

Анализ состояния здоровья обучающихся техникума. Анализ медицинских докумен-
тов обучающихся, поступающих в техникум (медицинские справки 086У, выписки из меди-
цинских карт) показывает, что физическое здоровье подростков ослабленное.  

Анализируя данные, представленные в таблице 1, можно сделать вывод, что более 
половины поступающих имеют проблемы со здоровьем. И более того, состояние здоровья 
подростков имеет отрицательную динамику. 

Ежегодно осенью в нашем учебном заведении студенты с 1 по 4 курс проходят ме-
дицинский осмотр, который дополнительно выявляет подростков с отклонениями физиче-
ского здоровья.  

 
Таблица 1 

Статистика состояния здоровья подростков 1994 - 1996 года рождения при 
поступлении в техникум в 2011 и 2012 годах 

 
Юноши Девушки 

здоровые с отклонением в 
физ. развитии 

здоровые с отклонением в 
физ. развитии 

2011-
2012 

2012-
2013 

2011-
2012 

2012-
2013 

2011-
2012 

2012-
2013 

2011-
2012 

2012-
2013 

48% 43 % 52% 57 % 38% 32 % 62% 68 % 
 
На основании результатов медицинских заключений совет КФК техникума 

совместно с медицинским работником в 2011 году приняли решение создать 
группу «Здоровье» и предоставить возможность обучающимся дополнительно за-
ниматься физкультурой во внеурочное время. 
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Первые занятия начали проводиться в ноябре 2011 года. Занятия прово-
дились под наблюдением медицинского работника. Все упражнения выполня-
лись под современную ритмичную музыку. Упражнения разучивались от просто-
го к сложному, с постоянным увеличением нагрузки. Позитивный настрой у за-
нимающихся наблюдался с первых дней занятий.  

Мониторинг результатов деятельности группы. С целью изучения влияния 
занятий степ-аэробикой на показатели физического развития и двигательных ка-
честв обучающихся в 2012-2013 учебном году был проведён эксперимент. Для 
исследования были выбраны две группы подростков, относящихся по состоянию 
здоровья к основной медицинской группе.  

Первая группа (11 человек) - экспериментальная, кроме аудиторных заня-
тий физической культурой занималась ритмической гимнастикой с элементами 
степ – аэробики во внеурочное время два раза в неделю по 60 мин. Вторая 
группа (11 человек) - контрольная, занималась только на уроках физической 
культуры. Физическое развитие у занимающихся оценивали по следующим по-
казателям: вес тела (кг); окружность бедер (см); окружность талии (см); окруж-
ность груди (см). Для определения двигательных качеств использовали показате-
ли:  

- силу: сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гимнастической ска-
мейке (количество повторений); поднимание прямых ног до угла 900 в висе на 
гимнастической стенке (количество повторений);  

- гибкость: наклон вперед (см), стоя продольно на гимнастической ска-
мейке.  

Измерение всех показателей проводилось в октябре 2012 г. (исходный 
период) и через 5 месяцев в апреле 2013 г.  

Анализ результатов эксперимента показывает изменения физического 
развития в обеих группах. Однако, результаты в экспериментальной группе были 
несколько выше чем в контрольной. Наибольшие изменения произошли в пока-
зателях веса тела и окружности бедер. Очевидно, что это обусловлено высокой 
плотностью занятий, динамичностью и специальным подбором упражнений.  

Сравнительные данные физического развития и двигательных качеств 
представлены в таблицах 2 и 3.  

 
Таблица 2 

 Сравнительные данные физического развития обучающихся  
 

Контрольная группа  
(средний результат) 

Экспериментальная группа (средний 
результат) 

Показатели 
физического 

развития Исходный 
период 

Через пять 
месяцев 

% 
изменения 

Исходный 
период 

Через пять 
месяцев 

% 
изменения 

Вес тела (кг) 56,5 56,4 -0,2 52,4 50,4 -3,9 
Окружность 
талии (см) 66,8 66,9 +0,1 64,4 64,3 -0,1 

Окружность 
бедер (см) 95,2 95,1 -0,1 90,5 89,8 0,8 

Окружность 
груди (см) 87,9 87,8 - 84,8 84,8 - 
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Таблица 3 
Сравнительные данные двигательных качеств обучающихся 

 
Контрольная группа Экспериментальная группа  

Двигательные качества Исход 
ный 

период 

Через 
пять мес. 

% измене 
ния 

Исход 
ный 

период 

Через 
пять 

месяцев 

% измене 
ния 

Гибкость (см) 10,3 12,0 13,2 13,6 16,9 24,3 
Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа  
(кол- во повторений) 

8 9 12,5 8 10 25 

Поднимание ног до угла 
900  в висе  
(кол- во повторений) 

6 7 16,6 11 19 72,7 

 
Необходимо отметить и тот факт, что в экспериментальной группе прирост по-

казателей выражен в значительно большей степени, чем в контрольной. Так, увели-
чение количества повторений в поднимании ног в висе на гимнастической стенке 
составило 66,9%. Данный факт следует объяснить правильным подбором большого 
количества специальных упражнений для мышц живота и подвздошно-поясничных 
мышц.  

Таким образом, в результате проведенного эксперимента и анализа получен-
ных данных можно заключить, что целенаправленные, регулярные занятия степ-
аэробикой и специально подобранные комплексы общеразвивающих упражнений 
положительно влияют на организм занимающихся. Вызывают при этом изменения в 
показателях физического развития и значительные изменения в показателях двига-
тельных качеств - силе и гибкости, а также укрепляют мышечный тонус. 

Заключение. 
Как было выше сказано, проблема сохранения здоровья в современных ус-

ловиях является актуальной и необходимы постоянные усилия, чтобы быть здоровым. 
Поставленный эксперимент доказал эффективность применения комплекса упраж-
нений по степ-аэробике по улучшению физического здоровья подростков.  
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Муниципальное бюджетное учреждение дополнительного образования детей 

Шелеховского района Детско-юношеская спортивная школ «Юность» основано в ап-
реле 2000 года.  

ДЮСШ созданав целях осуществления физического воспитания детей и орга-
низации физкультурно-спортивной работы по программам дополнительного образо-
вания детей физкультурно-спортивной направленности. Образовательный процесс в 
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ДЮСШ обеспечивают: директор, заместители директора – по учебной-
воспитательной, спортивно-массовой работам, 3 инструктора-методиста, 23 тренера-
преподавателя по спорту, 2 педагога-организатора. 

Программа развития МБОУ ДОД ШР ДЮСШ «Юность» составлена на 2012-
2017 гг. Актуальность программы связана с внедрением модели общественно-
активной спортивной школы, в основу которой заложено «общественно-
ориентированное образование», призванной возродить вовлеченность местного на-
селения в сферу дополнительного образования детей общества на местном уровне. 

Анализируя предыдущий опыт работы и, опираясь на итоги предыдущей про-
граммы развития спортивной школы, были намечены новые пути развития школы. В 
качестве нового ориентира выбрано общественно-ориентированное образование 
как идея общественно-активной школы. Благодаря чему, местное сообщество будет 
включено в сферу дополнительного образования детей, а спортивная школа сможет 
предложить проекты и программы в качестве новых образовательных услуг, что будет 
способствовать более высокому качественному уровню не только учебно-
тренировочной, но и спортивно-массовой и спортивно-оздоровительной работы в 
городе Шелехове и Шелеховском муниципальном районе. Это особенно важно в ус-
ловиях малого города, имеющего большой процент молодежи и недостаточность оча-
гов организации культурно-развивающего досуга, как для молодого поколения, так и 
для различных слоев и категорий граждан. Потребность определяет приоритеты в ор-
ганизации и содержании дополнительного образования детей физкультурно-
спортивной направленности, консолидацию заинтересованных лиц, разработку со-
циально-значимых проектов и программ, обеспечивающих развитие малого города 
в области физической культуры и спорта. 

Модель общественно-активной спортивной школы, в основу которой заложено 
«общественно-ориентированное образование» призвано возродить вовлеченность 
местного населения в сферу дополнительного образования детей в области физиче-
ской культуры и спорта, и должна стать механизмом развития общества на местном 
уровне. Модель общественно активной спортивной школы ставит целью не только 
предоставление услуг дополнительного образования в области физической культуры 
и спорта, но и берет на себя задачу развития местного сообщества, привлекая роди-
телей и других жителей района к решению проблем, стоящих перед школой и всем 
сообществом, а главное, способствует развитию общественно активной личности. 

Особенностью образовательной деятельности ДЮСШ является оказание раз-
носторонней помощи общеобразовательным учреждениям района в организации 
методической, физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работы. ДЮСШ, 
как общественно активная школа, проводит большую спортивно-массовую работу 
среди школьников района. Ежегодно тренеры-преподаватели школы проводят мас-
тер-классы по видам спорта в рамках районной акции «Берите с нас пример!» для 
учащихся общеобразовательных школ, входят в состав судейских бригад, являются 
главными судьями районных соревнований: соревнований по легкой атлетике, Спар-
такиады учащихся, легкоатлетической эстафеты по улицам города, соревнований по 
культивируемым видам спорта и др.  

Деятельность ДЮСШ значительна в реализации методической функции по от-
ношению к учреждениям дополнительного образования детей города и школ района. 
Спортивная школа является организатором педагогического взаимодействия в усло-
виях проблемно-творческих групп, которые ведут педагогический поиск параллельно 
с практической деятельностью, внедряя новое в образовательный процесс ДЮСШ. 
Педагогический коллектив организует на базе ДЮСШ открытые семинары для дирек-
торов и специалистов в области физической культуры и спорта Шелеховского района, 
которые способствуют развитию творческой педагогической инициативы и обобще-
нию передового педагогического опыта педагогов и информированию о новых на-
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правлениях в развитии дополнительного образования. 
Анализ образовательной деятельности показывает, что образовательный про-

цесс в ДЮСШ представляет собой некую целостную систему. В учреждении создают-
ся необходимые методические, педагогические, ресурсные условия для эффективной 
работы, о чем можно судить по следующим показателям: обучение и воспитание ве-
дется с учетом индивидуальных особенностей, интересов и потребностей детей, за-
просов родителей, социального заказа. Система управления ДЮСШ имеет необхо-
димую нормативную базу. 

Обновлениями содержания образования коллектив ДЮСШ видит в освоении 
инновационных технологий, соответствующих концепции развивающего образова-
ния и реализующих идею развития и саморазвития социально-активной личности. 
Также в реализации долгосрочных социально-значимых проектов: «Спорт-это жизнь!», 
«Спорт собирает друзей!», «Всей семьей играем в баскетбол», «России верные сыны», 
«Спорт живет в каждом», «Лето красное, спортивное», и в разработке новых иннова-
ционных проектов и программ, позволяющих улучшить качество предоставляемых 
услуг в сфере физической культуры и спорта. 

Выстраивая педагогически целесообразный образовательный процесс, кол-
лектив ДЮСШ полагает, что спорту принадлежит значительная роль в воспитании мо-
лодого поколения страны, так как в жизнедеятельности современных детей, подрост-
ков, молодежи спорт занимает определенное место в структуре развивающего досу-
га и является важным социальным фактором в деле становления взрослеющей лич-
ности. Задача педагогического коллектива - помочь ребенку найти свое предназна-
чение в жизни, добиться успехов в спорте, создавая ситуации успеха не только в 
процессе многолетней подготовки спортсмена, но и в проявлении социальной актив-
ности. Поэтому педагогический коллектив предпринял конкретные шаги в определе-
нии новых подходов к развитию социально активной личности и реализации ее по-
тенциала в условиях ДЮСШ в контексте общественно-ориентированного образова-
ния, приступив в рамках программы развития к разработке актуальных проблем: 

- поиску современных подходов к развитию социально активной личности в 
условиях ДЮСШ в контексте общественно-ориентированного образования; 

- совершенствованию  общественно-ориентированного направления деятель-
ности спортивной школы.  

- обновлению содержания образовательной деятельности ДЮСШ через раз-
работку социально-значимых проектов.  

- созданию условий для совершенствования профессиональной компетентно-
сти и мастерства педагогического коллектива в контексте общественно-
ориентированного образования. 

- расширению сферы управленческой деятельности ДЮСШ в условиях разви-
тия образовательного партнерства с местным сообществом. 

- преобразованию условий стиля жизни спортивной школы, как общественно 
активной школы, поддержки ДЮСШ гражданских инициатив в сообществе.  

Учитывая вышесказанное, педагогический коллектив МБОУ ДОД ДЮСШ 
«Юность» разработал Концепцию развития спортивной школы и модель новой педа-
гогической реальности. 

Текущий контроль Программы развития предусматривает разработку и реали-
зацию долгосрочных социально-значимых проектов, рассмотрение наиболее акту-
альных вопросов Программы на заседаниях Педагогического совета, мониторинг 
эффективности нововведений в рамках реализации Программы развития ДЮСШ. 
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СПЕЦИФИКА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ В ИННОВАЦИОННОЙ СРЕДЕ  
ФИЗКУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 
О.В. Дулова 

Россия,г. Иркутск,Иркутский филиал ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», 
ФГБОУ СПО «Государственное училище (колледж) олимпийского резерваг. Иркутска» 

 
Традиционные подходы к образованию, основанные на простой передаче 

знаний, больше не работают в нашем быстро изменяющемся мире. Только постоян-
ное, непрерывное образование, широко использующее новые инновационные 
средства и методы, способно адаптировать человека к современному миру.  

Проблемы и недостатки в области качества образовательной деятельности се-
годня можно определить следующим образом:  

- нарушение принципа «точно в срок» (задолженности, неявки на экзамены и 
зачеты, нарушение сроков сдачи курсовых работ и т.д.), что наблюдается со стороны 
студентов и преподавателей; 

- низкая удовлетворенность качеством образовательных услуг (в среднем на 
уровне 50 %); 

- высокий процент результатов, оцениваемых как «удовлетворительные» и «не-
удовлетворительные», и явно недостаточный процент повышенных оценок «хорошо» 
и «отлично»; 

- стабильность перечисленных факторов во времени или наличие тенденции 
их усугубления [4]. 

К этому следует добавить низкую мотивацию преподавателя к совершенство-
ванию учебного процесса. Хотя готовность педагогических кадров к инновационной 
деятельности в профессиональной сфере, базирующаяся на компетенциях иннова-
ционной деятельности и практическом опыте знакомства с различными вариантами 
ей осуществления, выступает сегодня главным критерием оценки деятельности пре-
подавателя. Инновационная готовность специалистов всфере физической культуры и 
спорта выражается через отношение педагога к нововведениям; к целям физиче-
ской культуры и спорта; к обучающимся как субъекту деятельности; к собственной 
образованности.  

Установлено, что основными компонентами готовности к инновационной дея-
тельности специалистов в сфере физической культуры и спорта являются устойчивая 
мотивация к инновационной деятельности, нацеленность на поиск новых, более эф-
фективных способов решения профессиональных задач; уровень развития знания, 
навыков и умений по проведению занятий по физической культуре; уверенность в 
своих силах и способностях; творческое мышление; сообразительность при решении 
профессиональных задач[2]. 

Непонимание качества образования в современном его толковании – это 
серьезная проблема учебного заведения в целом: руководства, преподавателей, со-
трудников и студентов. Образовательный процесс является  системой взаимосвязан-
ных процессов, а не набором независимых друг от друга дисциплин, преподавателей 
и кафедр. Проблемы (пропуски занятий, задержки, «неуды» и т.п.) создаются не сту-
дентами, а теми процессами, которые им предложены для обучения. Эти проблемы 
порождаются целой системой факторов, в которой студент лишь один из многих. Ему 
одному с этими проблемами не справиться. 

Главная цель преподавания – обучить учащихся сущности и методам своей 
дисциплины, выработать определенный комплекс представлений и умений, нужное 
поведение (делать правильно с первого раза и точно в срок), обеспечить мотивацию 
к совершенствованию (самостоятельная работа). Цели должны быть реальными и 
достижимыми для студента, не мешать достижению целей по другим дисциплинам. В 
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противном случае они не будут восприняты. Преподаватель и обучающийся – это 
единая команда, работающая на достижение общей цели. Цели должны быть дове-
дены до студента в ясной и четкой форме. 

Очень важно, чтобы каждый студент имел план и выполнял график освоения 
дисциплины или выполнения проекта во времени: что делать, как и в какой срок. Во-
просу выполнения поставленных задач по принципу «точно в срок» и «правильно с 
первого раза» следует уделять особое внимание. Этому надо учить, это надо воспи-
тывать в студентах. Целью организационной работы должно стать выполнение всех 
планируемых заданий точно в срок всеми студентами с нужным уровнем качества. 

Основная задача преподавателя – вовлечь студентов в учебный процесс, а не 
заставить его участвовать в нем. Принуждение и угрозы порождают равнодушие и 
неудовлетворенность, формирует низкую производительность труда, нежелание 
учиться вообще. Учеба – это лишь часть жизни студента, а не вся жизнь. 

Удовлетворенность студента образовательным процессом позволяет ему по-
ложительно и эффективно воспринимать изучаемый материал. Поэтому преподава-
тель должен знать и понимать те факторы и то поведение, которые ожидают от него 
студенты и которые вызывают у него положительное восприятие учебного процесса. 

Таким образом, обновление целей образования требует обновления его ор-
ганизационных форм. Рассмотрим формы организации содержания проблемного 
обучения. В качестве инновационной формы, как известно, может быть рассмотрена 
проблемная лекция. Характеризуя место и роль проблемной лекции, А.М. Матюшкин 
отмечает, что лекция должна обеспечивать не только изложение последовательной 
системы знаний, но и отвечать задаче развития мышления студентов, обеспечивать 
возможности продвижения студентов к более высоким уровням теоретического 
мышления. Проблемная лекция помогает преодолеть пассивность студентов, связан-
ную в большей степени с информационной ролью лекции, активизироватьих позна-
вательную деятельность в течение лекции. 

В то же время Н.В. Павкина, к.п.н., преподаватель Тверского медицинского 
колледжа высказывает тревожность и профессиональный дискомфорт по поводу за-
явления, что «современное образование все более будет уходить от традиционной 
формы передачи знаний». По ее собственным педагогическим наблюдениям пока-
зано, что не так уж много лекций по различным дисциплинам осталось у нас в памя-
ти. «Не каждую лекцию мы назовем совершенной или просто красивой. Тогда возни-
кает вопрос: если многие специалисты не владеют в совершенстве техникой тради-
ционной передачи знаний (через лекции), смогут ли они результативно применить 
предлагаемые нам активные методы обучения. Однозначно, нет. И очень часто полу-
чается так, что, не поняв сущность традиций, специалисты, врываясь в инновацион-
ное пространство, также не могут уловить сущность  предлагаемых нововведений» [Пав-
кина, С.26]. И еще очень важный вопрос: на каком этапе профессионализма, мы, прочи-
тав традиционную лекцию, сможем понять, что данный процесс – нечто большее, чем 
просто передача знаний слушателям? Делая вывод, на протяжении всего педагогического 
пути (25 лет), автор пришла к выводу, что эффективность современных методов обучения 
появляется только после того, как специалист в совершенстве овладел техникой традици-
онной передачи знаний. Что даже от самой «плохой» лекции вреда меньше, чем от совре-
менных технологий, применяемых непрофессионально! Лектор, не ощущающий внутри 
себя психолога, никогда не проведет лекцию в лучших ее традициях, а преподаватель, ко-
торый использует современные активные методы обучения, должен быть еще более под-
готовленным психологом. 

А.И. Замогильнов и др. отмечает, что в практической деятельности специали-
стов в сфере физической культуры, несмотря на многообразие методических нов-
шеств, их сегодня еще не достаточно. При всем многообразии педагогических инно-
ваций этот процесс выявил довольно слабую подготовленность специалистов к дан-
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ной деятельности. Поэтому возникает необходимость их обучения исследователь-
ской, инновационной деятельности, формирование у него качественного нового пе-
дагогического мышления.  

В настоящее время разработка инновационной среды в физкультурных обра-
зовательных учреждениях непременно должна базироваться на создании собствен-
ных подходов к серьезному анализу деятельности педагогического состава, что ста-
нет опорой в развитии образовательного процесса. 

Завершая статью, хотелось бы задать вопрос: все ли делается в наших обра-
зовательных учреждениях для того, чтобы будущий тренер, педагог, учитель и т.д. по-
лучил правильное направление в совершенствовании как традиционной передачи 
знаний, так и в применении современных методов обучения? 
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Актуальность военно-патриотического воспитания на современном этапе 

развития российского общества можно рассматривать с нескольких позиций, Пер-
вая, которую мы определяем как социально-педагогическую, представлена в госу-
дарственной программе «Патриотическое воспитание граждан Российской Федера-
ции на 2011-2015 годы», где дана характеристика социально-экономической си-
туации в стране, в контексте которой выделены наиболее значимые вопросы, 
требующие решения. В данном документе, в частности, отмечается, что экономи-
ческая дезинтеграция, социальная дифференциация общества, девальвация духов-
ных ценностей оказали негативное влияние на общественное сознание большин-
ства социальных и возрастных групп населения страны.  

Сегодня нельзя не признать, что объективные и субъективные процессы су-
щественно обострили национальный вопрос. Патриотизм кое-где стал перерож-
даться в национализм, что повлекло утрату истинного значения и понимания ин-
тернационализма, В общественном сознании получили широкое распространение 
равнодушие, эгоизм, цинизм, немотивированная агрессивность, неуважительное 
отношение к государству, различным социальным институтам. Совершенно оче-
видно, что в этих условиях неотложность решении на государственном уровне ост-
рейших проблем воспитания патриотизма как основы консолидации общества и 
укрепления государства является первостепенной задачей. 

Вторая позиция, интерпретируемая нами как социальная, представлена в Фе-
деральном Законе «О воинской обязанности и военной службе», в Военной Доктрине Рос-
сийской Федерации, в этих документах совершенно определенно высказывается мысль о 
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том, что вопросы военно-патриотического воспитания молодёжи, вызванные объектив-
ной необходимостью, сегодня выходят на передний план. Весьма позитивным моментом 
в аспекте патриотического воспитания является то обстоятельство, что Россия имеет док-
трину, которая представляет собой совокупность официальных взглядов (установок), опре-
деляющих военно-политические, военно-стратегические и военно-экономические основы 
обеспечения военной безопасности Российской Федерации. 

В современных условиях угроза прямой агрессии в традиционных формах против 
Российской Федерации и её союзников снижена благодаря позитивным изменениям 
международной обстановки, проведению нашей страной активного миролюбивого 
внешнеполитического курса, поддержанию на достаточно высоком уровне российского 
военного потенциала, прежде всего потенциала ядерного сдерживания. 

Вместе с тем потенциальные внешние и внутренние угрозы военной безопасности 
сохраняются, а на отдельных направлениях усиливаются. Поэтому формирование созна-
тельного отношения населения к обеспечению военной безопасности страны доктрина 
определяет как одну из важнейших задач. Отсюда укрепление обороноспособности стра-
ны требует активной морально-политической поддержки общества, высокой мобилизаци-
онной готовности, воспитания граждан в духе преданности своей Родине. 

В педагогических исследованиях прошлых лет многие ученые рассматривали в 
том или ином аспекте проблему военно-патриотического воспитания. Так В.В. Белоусова, 
Т.А. Ильина, И.Т. Огороникова, Д.Н. Щербаков и другие рассматривали ее как нравствен-
ное чувство, Н.И. Болдырев, Н.К. Гончаров, В.П. Есипов, Ф.Ф. Королев, И.П. Тукаев как 
моральный принцип, И.С. Марьенко, И.П. Егоров, Р.А. Полуянова, Ю.П. Сокольников, А.В. 
Янковская и другие как нравственное качество. Сущность патриотизма рассматривается 
и в работах Иркутского историка-педагога Р.З. Хафизова. 

Определяя собственные позиции в отношении сущностных характеристик 
патриотизма, мы обратились к словарно-справочной литературе. Военный энцикло-
педический словарь трактует данную категорию следующим образом: «Военно-
патриотическое воспитание в России, составная часть воспитания, направленная 
на формирование у людей готовности и способности самоотверженно защищать … 
Отечество. ...Военно-патриотическое воспитание призвано воспитывать любовь к 
Родине, верность боевым и трудовым традициям... народа и его Вооруженных Сил, 
ответственность за укрепление обороноспособности страны, боевой мощи Воору-
женных сил, способствовать приобретению военных и военно-технических знаний. 
Военно-патриотическое воспитание ведется дифференцировано, с учетом возрас-
тных, профессиональных и других особенностей населения; его эффективность дос-
тигается совместными усилиями семьи, школы, общественных организаций и уч-
реждений. Лучшей школой военно-патриотического воспитания юношей является 
их служба в Вооруженных Силах». Толковый словарь русского языка С.И. Ожегова и 
Н.Ю. Шведова представляет дефиницию «патриот» как «человек проникнутый пат-
риотизмом. Патриотизм - преданность к своему Отечеству». Таким образом, веду-
щими характеристиками военно-патриотического воспитания выступает готовность к за-
щите родины, знание традиций своего народа. 

Особенностями военно-патриотического воспитания студентов ГУОР, являются: 
 дать студентам образование, военные знания и навыки, необходи-

мые для дальнейшей службы в армии; 
 выработать у студентов высокие нравственные качества в соответст-

вии с принципами общечеловеческой морали, общечеловеческими ценностями; 
 воспитывать у студентов высокое чувство русского патриотизма, созна-

ние общественного и воинского долга, дисциплинированность, любовь к воинской 
службе, готовность к защите Отечества; 

 подготовить студентов физически крепкими и выносливыми, способ-
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ными переносить все тяготы и лишения воинской службы. 
Уточняя общие задачи, стоящие перед училищем по курсам, мы считаем не-

обходимым, выделить следующие воспитательные доминанты: 
На I курсе основным является адаптация вновь прибывших студентов к усло-

виям колледжа, проведение первого «среза» с целью изучения их уровня военно-
патриотической воспитанности. 

На II курсе главное, на наш взгляд, воспитание военно-патриотических 
чувств. 

На III приоритетным направлением выступает формирование военно-
патриотического характера. 

На IV курсе - формирование положительного отношения к военно-
патриотической деятельности, практических навыков и умений, необходимых для 
самостоятельной практической деятельности военно-патриотического характера. 

Для решения этих задач мы видим следующие пути: 
 создание механизма, обеспечивающего становление и эффектив-

ное функционирование системы военно-патриотического воспитания; 
 формирование патриотических чувств и сознания студентов на осно-

ве военно-исторических, военно-патриотических ценностей; 
 формирование умений руководствоваться в поведении интериоризи-

рованными ценностями; 
 формирование комплекса нормативного, организационно-

методического обеспечения функционирования системы военно- патриотического 
воспитания. 

Практическая реализация выделенных путей военно-патриотического воспи-
тания будет отражена в воспитательной работе училища над созданием которой в 
настоящее время работает педагогический коллектив. 

Военно-патриотическое воспитание студентов предполагает, прежде всего, 
раскрытие сущности и истоков российского патриотизма, необходимости защиты 
Отечества, воспитание у каждого молодого человека любви к своей Родине, гордости 
за нее, разъяснения им политики России, ее правительства, президента РФ, пропа-
ганду славных трудовых и боевых традиций, привитие гордости за принадлежность к 
Вооруженным Силам России, воли и умения учиться военному делу, получать основ-
ное среднее специальное образование.  

Военно-патриотическому воспитанию молодежи способствуют прочные связи 
ГУОР с местными организациями, советами ветеранов, воинов-интернационалистов, 
культурно-просветительными учреждениями, воинскими частями, творческими коллекти-
вами, казаками. 

Большие возможности для военно-патриотического воспитания студентов откры-
ваются при проведении военно-полевых сборов, которые проводятся ежегодно в конце 
учебного года на 2 курсе. Во время сборов военнослужащие, работники военного комис-
сариата Октябрьского Правобережного Административного округа города Иркутска, во-
еннослужащие запаса проводят занятия с юношами училища, рассказывают о мощи ар-
мии, ее замечательных кадрах. В свою очередь студенты рассказывают о своей жизни. 

Показываются для развития у подростков чувства гордости за свою Родину худо-
жественные, научно-популярные и хроникально- документальные фильмы, рассказываю-
щие о красоте и богатстве Отчизны. В определённые дни организуются лектории и вечера 
хроникально-документального цикла фильмов «Знай и люби свою Родину», вызывающие 
большой интерес студентов. 

В военно-патриотическом воспитании студентов неоценимое значение имеет про-
паганда таких непреходящих ценностей как боевые традиции. Ведь наше учебное заве-
дение было организовано в 1943 году. «…Возникла острая необходимость в специали-



 -145- 

стах, способных организовать подготовку молодёжи к защите Отечества… Военное время 
диктовало условия и специфику и подготовки кадров. Готовили специалистов широкого 
профиля с уклоном на военные дисциплины: рукопашный бой, борьбу, лыжи, фехтование 
на винтовках…». Мы чтим традиции, заложенные при организации нашего учебного заве-
дения, которому исполняется 70 лет.  

При этом педагоги опираются на Федеральный Закон принятый 10 февраля  1995 
года «Дни Воинской Славы (Победные Дни) России. Днями воинской славы России явля-
ются дни славных побед, которые сыграли решающую роль в истории России и в которых 
российские войска снискали себе почет и уважение современников, и благодарную па-
мять потомков. Они служат одним из мощных источников формирования высокого мо-
рального духа воспитанников. Важную роль играет преемственность нынешнего поколе-
ния студентов и тех, кто с оружием в руках в жестоких сражениях с врагами защищал Оте-
чество. Этому способствует проведение уроков мира, приглашение ветеранов Великой 
Отечественной войны 1941-1945гг., воинов-интернационалистов на 9 мая, День Победы, 
участие в шествиях 9 мая и 23 февраля, Дня защитника Отечества, проводах в армию 
призывников, что в целом направлено на решение задач военно-патриотического воспи-
тания студентов. 

Популярностью пользуются у студентов ГУОР экскурсии, проводимые в музеях, 
Гарнизоном Доме офицеров; Музее Боевой Славы Дома культуры имени Дзержинского, 
на базе Байкальского поисково-спасательного отряда МЧС РФ; в учебном центре Россий-
ского Оборонно-спортивного технического общества, в дома музее Волконских и другие. 
В соответствии с планом воспитательной работы училища проводятся встречи бывших 
фронтовиков с студентами. Велико воздействие на юношей военно-патриотической и во-
енно-мемуарной литературы.  

В героико-патриотическом воспитании студентов на славных традициях армии и 
флота широко используются произведения литературы и искусства, повествующие о под-
вигах защитников Родины. В процессе проведения мероприятий у студентов развивается 
интерес к таким книгам, фильмам, музыкальным произведениям и т.д. 

Одним из аспектов военно-патриотического воспитания юношей и девушек в ГУОР 
является формирование уважительного отношения к Государственным символам - Госу-
дарственному гербу, Государственному флагy, Государственному гимну, Знамени Победы, 
разъясняется их значение для России. Здесь делается акцент, в первую очередь, на пат-
риотизме как компоненте гражданственности. 

Мы отдаем себе полный отчет в том, что, несмотря на положительный опыт воен-
но-патриотического воспитания как в стране, так и нашем учебном учреждении, сущест-
вует достаточно проблем, которые требуют своего решения. Так, пока нет системы, кон-
солидирующей деятельность органов государственной власти всех уровней, научных и 
образовательных учреждений, ветеранских, молодёжных, других общественных и религи-
озных организаций, творческих союзов по решению широкого комплекса проблем воен-
но-патриотического воспитания на основе единой государственной политики в соответст-
вии с Концепцией национальной безопасности Российской Федерации. Нет достаточной 
нормативно-правовой базы военно-патриотического воспитания граждан РФ как систе-
мы взглядов на формирование гражданина – патриота Родины в современных условиях. 
Не до конца отработана система мер государственных институтов по совершенствованию 
процесса военно-патриотического воспитания граждан.  

Все эти проблемы должны быть решены в самое ближайшее время. Их решение 
будет способствовать укреплению государства и его обороноспособности, достижению 
социальной и экономической стабильности. Высокая духовность, гражданская позиция, 
патриотическое сознание россиян будут благоприятствовать успешному решению задач 
по преодолению кризиса, и определять будущее России. 
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ТЕХНОЛОГИИ БИЗНЕС-ПЛАНИРОВАНИЯ В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ СПЕЦИАЛИСТОВ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 
 

А.Е. Кабанов 
Россия, г. Иркутск, Филиал Российского государственного университета физической 

культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) 
в г. Иркутске 

 
Активный процесс информатизации, охвативший практически всеобласти 

науки в начале XXI века, привел к заметным изменениямв методологии препо-
давания различных дисциплин в физкультурно-спортивных образовательных ор-
ганизациях. С одной стороны, этосоздание и адаптация новых компьютерных 
методик, с другой,первостепенное внимание к аналитической компоненте обра-
зования - развитие умений студентов систематизировать информацию, выделять 
главное, анализироватьполученный материал, формирование логического мыш-
ления. Всвязи с этим возникла необходимость внедрения новых электронных 
технологий в системе физкультурного образования. 

В физкультурно-спортивной деятельности одним из применяемых иэффектив-
ных видов компьютерных технологий обучения является решениеэкономических за-
дачв области бизнес-планирования. Самостоятельная разработка эффективных биз-
нес-планов физкультурно-спортивных организаций даёт студентам уникальный шанс: 

a) овладеть фундаментальными основами рыночной экономики, фи-
нансовой и правовой грамотностью; 

b) научиться искусству управления личными финансами; 
c) освоить культуру делового общения; 
d) развить в себе лидерские качества; 
e) успешно стартовать в мире бизнеса в области физической культуры и 

спорта; 
f) открыть собственное дело; 
g) достигнуть высоких профессиональных и спортивных результатов. 
В физкультурно-спортивной деятельности технологии решения задачбизнес-

планированияреализуются с целью систематизации и закрепления полученныхтеоре-
тических экономических знаний и практических умений, совершенствования такти-
ко-технических умений и навыков для эффективного использования в игровыхситуа-
циях, формирования познавательных способностей и творческой активностистуден-
тов, их творческой инициативы, ответственности и организованности,развития спо-
собностей применения электронных образовательных программ. 

Можно выделить некоторые характерные особенности технологии бизнес-
планирования в зависимости от целей: 
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- в американских компаниях главное - это объединение стратегий всех под-
разделений и распределение ресурсов; 

- в английских -стратегия фирмы на распределение ресурсов; 
- в японских компаниях - ориентация на внедрение новшеств и повышение 

качества решений. 
Основная цель, которая ставится перед студентами, заключается в разработке 

и создании собственного бизнес-проекта. Во время прохождения защиты бизнес-
планов в выгоднуюсторону отличаются те из них, которые построены на основе ими-
тационногомоделирования с привлечением возможностей специализированных 
компьютерных программ. К этой группе относятся следующие программные 
продукты: 

 «Альт-Инвест», разработанный фирмой «Альт» (Санкт-Петербург); 
 «COMFAR» и «PROPSPIN», созданные при ЮНИДО Международной Ко-

миссией ООН по промышленному развитию; 
 «ИНЭК-Аналитик», предложенный компанией «ИНЭК»; 
 ProjectExpert и PrimeExpert, разработанные компанией «Эксперт Сис-

темс» (Москва). 
Программный продукт ProjectExpert воплощает в себе имитационную модель, 

т.е.с её помощью можно воспроизвести деятельность будущей компании (физкуль-
турно-спортивной организации) в условиях формирующегося рынка. Project Expert 
представляет собой компьютерную систему, предназначенную для моделирова-
ния бизнеса, разработки бизнес-плана и анализа инвестиционных проектов на 
основе создаваемой в программе финансовой модели. Как инструментфинан-
сового анализаProject Expertвыполняет две основные функции: во-
первых,преобразует описание деятельности предприятия с языка пользователя 
вформализованное описание денежных потоков; во-вторых, вычисляетпоказате-
ли, по которым финансовый менеджер может судить орезультативности приня-
тых решений. 

Аналитическая система ProjectExpert позволяет провести расчёт финансо-
вых показателей и показателей социально-экономической эффективности инве-
стиций, анализ чувствительности бизнес-плана, оценку стоимости компании. 
Технология Project Expertвключает следующие основные блоки бизнес-
планирования: 

1. Блок моделирования (получение модели прогнозных денежных потоков). 
2. Блок анализа. 
3. Блок генерации финансовых документов и отчётов. 
Структура бизнес-плана соответствует методике ЮНИДО. В каждый из ука-

занных блоков входит набор функциональныхмодулей, содержащих диалоговые 
средства, позволяющие разработчикупроекта сформировать имитационную мо-
дель, провести обобщённыйэкспресс-анализ, определить потребность в финан-
сировании бизнес-плана и подобратьподходящую схему финансирования, осво-
ить методы финансового моделирования ианализа. 

Блок моделирования состоит из четырех модулей: 
1. Модуль описания макроэкономического окружения: 
o выбор валют для расчетов на внутреннем и внешнем рын-

ках,прогноз обменного курса, выбор ставки дисконта; 
o моделирование налоговой системы и её возможноеизменение во 

время действия проекта; 
o моделирование сценариев инфляции по различным статьямпоступ-

лений и расходов бизнес-плана. 
2. Модуль формирования инвестиционного плана проекта: 
o сетевой график проекта, календарный план работ (диаграмма 
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GANTT),взаимосвязи между стадиями проекта; 
o формирование вновь создаваемых активов с указанием парамет-

ров амортизации и порядком отнесения наиздержки. 
3. Модуль построения операционного плана компании: 
o прогноз цен и объёмы продаж, определение тенденций их измене-

ния; 
o описание различных вариантов сбыта продукции с использованием 

шаблона быстрого вводаданных, основанного на жизненном цикле продукта; 
o формирование плана производства или предоставления услуг, опи-

сание прямых производственных издержек, порядок оплаты и потери в цикле 
производства; 

o описание в трех разрезах (управление, производство, маркетинг) 
плана по персоналу и общих издержек суказанием их размера,  периодичности и 
времени выплат. 

4. Модуль описания схемы финансирования: 
o описание условий формирования акционерного капиталакомпании; 
o моделирование сделок по привлечению заёмного капитала; 
o описание условий размещения временно свободных средствком-

пании (инвестиционные операции); 
o описание условий распределения прибыли и расчётов сакционера-

ми. 
Блок анализа включает в себя два модуля: 
1. Модуль расчета стандартных финансовых показателей: 
• показатели финансового состояния (характеристики ликвидности ипла-

тежеспособности, деловой активности, финансовой устойчивости, рентабельно-
сти,структуры капитала); 

•показателей экономической эффективности бизнес-плана (NPV - чистая 
текущая стоимость, DPP  -дисконтированный срок окупаемости, PI - индексрен-
табельности, IRR - внутренняя норма доходности). 

2. Модуль анализа чувствительности проекта, обеспечивающий возмож-
ностьанализа зависимости показателей социально-экономической эффективно-
сти бизнес-плана отисходных варьируемых параметров проекта. 

Блок генерации финансовых документов и отчётов обеспечивает автома-
тическоеформирование следующих основных форм финансовой отчётности, со-
ответствующих МСФО: 
- прогноз движения денежных средств (Cash Flow); 
- отчет о прибылях и убытках; 
- баланс; 
- отчет об использовании прибыли;  
- отчёты о финансовых результатах подразделениё компании. 

Все перечисленные документы формируются в соответствии смеждуна-
родными стандартами бухгалтерского учета (InternationalAccountingStandards- 
IAS) и являются источником исходных данных для расчетаосновных показателей 
эффективности инвестиционного проекта. 

Данный блок включает в себя следующие модули: 
o Модуль построения графиков и диаграмм позволяет в интерактив-

ном режиме представить данные и результаты бизнес-проекта в графическом 
виде. 

o Модуль печати позволяет вывести на принтер отчетные документы, 
содержащие как исходные данные бизнес-плана, так и результаты моделирова-
ния и анализа. 

Логическая последовательность действий при разработкебизнес-плана 
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инвестиционного проекта с помощью аналитической системы Project Expert 
предполагает итерационное выполнение определённой последовательности ос-
новных шагов. 

Шаг 1. Построение модели бизнес-плана организации. 
Шаг 2. Определение потребности в финансировании проекта и моделиро-

вание условий его привлечения. 
Шаг 3. Разработка стратегии финансирования проекта. 
Шаг 4. Анализ финансовых результатов инвестиционного проекта. 
Шаг 5. Формирование текста бизнес-плана организации, печать итоговых 

таблиц иотчётов. 
Процесс построения модели является наиболее трудоёмким и требуетзна-

чительной подготовительной работы по сбору и анализу исходныхданных. Раз-
личные модули Project Expert независимы и доступныпользователю практически 
в любой последовательности. Однако отсутствиенекоторых необходимых исходных 
данных может блокировать доступ кдругим модулям программы. 

Пользователь может разработать несколько вариантов бизнес-проектов 
всоответствии с различными сценариями их реализации в условиях формирова-
ния рыночной экономики. После определениянаиболее вероятного и эффектив-
ного сценария проекта он принимается за базовый. На основебазового вариан-
та проекта производится анализ рискованности и чувствительности бизнес-
плана, определяются критические значения наиболее важных факторов, влияю-
щих нафинансовые результаты и показатели социально-экономической эффек-
тивности проекта. 

Таким образом, технология ProjectExpertможет с успехомприменяться сту-
дентами в образовательном процессе приразработке бизнес-проектов физкуль-
турных и спортивных организаций. Важно помнить, что даже самая лучшая элек-
тронная программа не заменит стратегического мышления разработчика биз-
нес-плана, его видение целей и стратегии их достижения. Применение про-
граммных продуктов в обучении бизнес-планированию физкультурно-спортивных 
организаций способствует развитию умений студентов систематизировать ин-
формацию, анализировать полученный материал, а такжесодействует формиро-
ванию интуиции и логического мышления. 
 

КОМПЕТЕНТНОСТНЫЙ ПОДХОД К СОЗДАНИЮ ЗДОРОВЬЕ-СБЕРЕГАЮЩЕЙ 
ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ТЕХНОЛОГИИ В СИСТЕМЕ ФИЗКУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 
Р.В. Калашникова 

Россия, г. Иркутск, Государственное бюджетное образовательное учреждение профес-
сионального образования «Иркутский государственный медицинский университет» 

 
В настоящее время в условиях социальных и экономических изменений, об-

щественной неустойчивости и экологических катастроф проблемы здоровья и 
стрессоустойчивости человеческого организма все более обостряются. Мало-
подвижный образ жизни современного человека, связанный с глобальной ком-
пьютеризацией общества, также ведет к ослаблению физического и психическо-
го здоровья людей. 

Особенно это актуально для подрастающего поколения, в период интен-
сивного формирования личностных качеств и социальной адаптации, когда не-
обходимы реальные возможности для разностороннего развития и самореали-
зации личности. В связи с этим особое внимание уделяется поиску новых здо-
ровьесберегающих технологий, обеспечивающих не только оздоровление со-
временного человека, но и повышение уровня физической культуры в целом. 
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Под здоровьесберегающими педагогическими технологиями понимают 
систему мер по охране и укреплению здоровья обучающихся, учитывающую 
важнейшие характеристики образовательной среды и условия жизни, воздейст-
вующие на здоровье человека.  

Для достижения целей здоровьесберегающих педагогических технологий 
следует учитывать следующие факторы: 

- факторы внешней среды, оказывающие воздействие на состояние здо-
ровья (экологические, экономические, социальные и т.д.); 

- факторы, определяющие образовательную среду; 
- факторы, определяющие организацию самого учебного процесса и ре-

жима учебной нагрузки; 
-факторы, определяющие динамику текущей и хронической заболеваемо-

сти обучающихся. 
Создание здоровьесберегающих педагогических технологий с учетом вы-

шеназванных факторов возможно в русле компетентностного подхода. Это одно 
из перспективных и приоритетных направлений в разработке новых педагогиче-
ских технологий. Важнейшей особенностью компетентностного подхода является 
формирование у обучающихся системы компетентностей: информационно-
методологической, социально-коммуникативной, личностно-валеологической. 

Здоровьесберегающая технология, созданная с позиций компетентност-
ного подхода, формирует, прежде всего, личностно-валеологическую компетент-
ность обучающихся , которая предполагает: 

- умение человека ориентироваться в своем внутреннем мире, психиче-
ском и физическом состоянии, потребностях и возможностях; 

- способности к адекватному самоопределению; 
-наличие знаний о факторах своей профессии, отрицательно влияющих на 

здоровье; 
-наличие знаний и навыков преодоления стрессов и повышения стрессо-

устойчивости; 
- владение умением определять пороги усталости и восстанавливать рабо-

тоспособность; 
- умение правильно организовать рабочее время и время отдыха; 
- наличие опыта укрепления собственного физического здоровья.  
Принципиальное отличие компетентностного подхода к созданию педаго-

гических технологий проявляется в сущностном изменении всех звеньев педаго-
гической системы, а именно: содержания, педагогической деятельности, дея-
тельности обучающихся, выбора форм и методов обучения. В связи с этим, соз-
дание здоровьесберегающих технологий привлекает внимание не только педаго-
гов, но и психологов, медиков и физиологов.  

В настоящее время ведутся поиски новых и инновационного применения 
традиционных форм и методов оздоровления и физического развития молодежи. 
В частности, в программу учебных занятий по физкультуре вводятся новые фор-
мы физической нагрузки, к примеру, аэробика, степ. Но это далеко не исчерпы-
вает весь спектр новых форм физических нагрузок, способствующих оздоровле-
нию организма. В отдельных учебных заведениях вводятся факультативные за-
нятия по физкультуре, что позволяет расширить спектр используемых современ-
ных фитнес-методик. Многие из этих методик (пилатес, йога,  степ-аэробика, кал-
ланетика, силовые тренировки, бодифлекс, функциональная тренировка) вызы-
вают неподдельный интерес и очень популярны в молодежной среде. А самое 
главное - фитнес-методики имеют бесспорный оздоровительный эффект. 

Теоретический анализ известных фитнес-методик, их особенностей, дос-
тоинств, возможностей применения в учебном процессе позволил выделить фит-
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нес-йогу как наиболее эффективную в плане укрепления физического и психиче-
ского здоровья обучающихся. 

Особенность фитнес-йоги в том, что мышечная активность во время вы-
полнения физических упражнений согласуется с дыханием и умственными уси-
лиями, что позволяет сбалансировать физическое развитие с душевным оздо-
ровлением и достичь гармонии. 

Занятия фитнес-йогой предполагают выполнение системы асан, дыхатель-
ных техник и релаксаций. Асаны – это специальные статичные позы, наполнен-
ные внутренней динамикой. Систематическое выполнение асан укрепляет мыш-
цы, улучшает осанку, повышает гибкость позвоночника, развивает подвижность 
суставов и, в целом, способствует физическому укреплению организма. Выпол-
нение дыхательных техник во время занятий фитнес-йогой приводит к оптималь-
ной работе дыхательной системы, способствуют необходимому насыщению кро-
ви кислородом и существенному росту функциональных возможностей всей сис-
темы кровообращения.  

Более того, следует отметить уникальную особенность фитнес-йоги – не 
только предупреждать заболевания, но и лечить их. Общеизвестно, что причиной 
многих заболеваний является стресс, вызванный информационной перегрузкой 
левого полушария мозга и ослаблением работы правого полушария. Благодаря 
регулярному выполнению асан, дыхательных техник и релаксации мышечная ак-
тивность согласуется с дыханием и умственными усилиями. В результате активи-
зируется деятельность правого полушария мозга и усиливается межполушарное 
взаимодействие. Таким образом, достигается равновесие физического и психи-
ческого состояния человека, необходимого для гармоничного развития орга-
низма. 

Выявленные нами преимущества фитнес-йоги в оздоровлении организма 
послужили дополнительным основанием к ее использованию на факультативных 
занятиях по физкультуре. И таким образом, были выявлены и определены ос-
новные компоненты здоровьесберегающей педагогической технологии для обу-
чающихся: 

- внеаудиторные занятия по фитнес-йоге; 
- беседы о здоровом образе жизни; 
-интегрированные занятия с другими предметами; 
Внеаудиторных занятия были организованы по программе фитнес-йоги, 

включающей комплексы физических упражнений (асан), дыхательные техники, 
техники релаксации.  

Комплексы физических упражнений (асан) специализированы в различ-
ных направлениях, а именно, на формирование осанки, на укрепление мышеч-
ного корсета, на гибкость позвоночника, подвижность суставов, на общее рас-
слабление и восстановление организма. 

В программу внеаудиторных занятий включены комплексы дыхательных 
техник: «Полное дыхание», «Техника Уджай».  

Выполнение дыхательных техник позволяет: 
 - обеспечивать клетки мозга кровью, обогащенной кислородом, и 

поддерживать его в активном, бодром состоянии; 
 - тонизировать внутренние органы (сердце, легкие, печень, почки и др.), 

активизировать деятельность эндокринной системы; 
 - сосредоточивать внимание, управлять эмоциями, успокаивать нервы и 

погружаться в состояние душевного равновесия. 
Комплексы физических упражнений и дыхательных техник дополнены тех-

никами релаксации, основанными на приемах физического расслабления, уп-
ражнениях воображение и концентрации сознания на мысленном образе, на 
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специальных приемах фиксации и быстрой расфиксации внимания. 
В течение учебного года с обучающимися систематически проводились 

беседы, пропагандирующие здоровый образ жизни. В программу включены бе-
седы на популярные темы о правильном питании, закаливании, режиме сна и 
отдыха, приемах самомассажа и точечного массажа, о вредных привычках, о 
нетрадиционных методах восточной медицины. 

Немаловажным в укрепление здоровья обучающихся являются интегриро-
ванные занятия физической культуры с другими предметами образовательного цик-
ла. На таких занятиях глубоко и разносторонне изучаются физиологические и психи-
ческие особенности человеческого организма, возрастные и индивидуальные отли-
чия, возможности адаптации человека в различных экологических и климатических 
условиях. Анализ результатов проведенного педагогического эксперимента подтвер-
ждает справедливость выдвинутой в начале эксперимента гипотезы: здоровьесбере-
гающая педагогическая технология, созданная в контексте компетентностного под-
хода, способствует физическому и психическому оздоровлению обучающихся ИГМУ и 
позволяет в целом повысить уровень их физической культуры. 

Несомненно, созданная в русле компетентностного подхода здоровьесбере-
гающая педагогическая технология, имеет высокий потенциал в укреплении физиче-
ского и психического здоровья подрастающего поколения. Более того, компетентно-
стный подход указывает на возможности использования разнообразных фитнес-
методик на занятиях по физической культуре, что и определяет перспективы даль-
нейших исследований в области здоровьесберегающих технологий в учебном про-
цессе. 
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Охрану здоровья подростков можно назвать приоритетным направлением 
деятельности всего общества, поскольку лишь здоровые дети в состоянии должным 
образом усваивать полученные знания и в будущем способы занимается производи-
тельно-полезным трудом. 

Существует более 300 определений понятия «здоровье». Согласно определе-
нию Всемирной организации здравоохранения, здоровье – это состояние полного 
физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие бо-
лезней или физических дефектов. 

Физическое здоровье: 
- это совершенство саморегуляции организма, гармония физиологических 

процессов, максимальная адаптация к окружающей среде (педагогическое опреде-
ление); 

- это состояние роста и развития органов и систем организма, основу которо-
го составляют морфологические и функциональные резервы, обеспечивающие адап-
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тационные реакции (медицинское определение). 
Психическое здоровье: 
- это высокое сознание, развитое мышление, большая внутренняя и мораль-

ная сила, побуждающая к созидательной деятельности (педагогическое определе-
ние); 

- это состояние психической сферы, основу которой составляет статус общего 
душевного комфорта, адекватная поведенческая реакция (медицинское определе-
ние). 

Социальное здоровье– это здоровье общества, а так же окружающей среды 
для каждого человека. 

Нравственное здоровье– это комплекс характеристик мотивационной и по-
требностно-информативной сферы в жизнедеятельности, основу которого определяет 
система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. 

Духовное здоровье- система ценностей и убеждений. 
В характеристике понятия «здоровье» используется ка индивидуальная, так и 

общественная характеристика.В отношении индивида оно отражает качество при-
способления организма к условиям внешней среды и представляет итог процесса 
взаимодействия человека и среды обитания. Здоровье формируется в результате 
взаимодействия внешних (природных и социальных) и внутренних (наследствен-
ность, пол, возраст) факторов. 

Признаки индивидуального здоровья 
- Специфическая и неспецифическая устойчивость к действию повреждающих 

факторов 
- Показатели роста и развития 
- Текущее функциональное состояние и потенциал (возможности) организма и 

личности 
- Наличие и уровень какого-либо заболевания или дефекта развития 
- Уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок. 
В связи с этим целостный взгляд на индивидуальное здоровье можно предста-

вить в виде четырехкомпонентной модели, в котором выделены взаимосвязи раз-
личных его компонентов и представлена их иерархия: 

Соматический компонент– текущее состояние органов и систем организма 
человека, - основу которого составляет биологическая программа индивидуального 
развития, опосредованная базовыми потребностями, доминирующими на различ-
ных этапах онтогенетического развития. Эти потребности, во-вторых, являются пус-
ковым механизмом развития человека, а во-вторых, обеспечивают индивидуализа-
цию этого процесса. 

Физический компонент– уровень роста и развития органов и системы орга-
низма, - основу которого составляют морфофизиологические и функциональные ре-
зервы, обеспечивающие адаптационные реакции. 

Психический компонент– состояние психической сферы, - основу которого 
составляет состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную 
поведенческую реакцию. Такое состояние обусловлено как биологическими, так и 
социальными потребностями, а так же возможностями их удовлетворения. 

Нравственный компонент– комплекс характеристик мотивационной и по-
требностно-информативной сферы жизнедеятельности, - основу которого определяет 
система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравст-
венным здоровьем опосредована духовность человека, так как оно связано с обще-
человеческими истинами добра, любви и красоты. 

Подобное выделение компонентов здоровья, в некоторой степени условно, 
однако позволяет, с одной стороны, показать многомерность взаимовлияний разных 
проявлений функционирования индивидуума, с другой – более полно охарактеризо-
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вать различные стороны жизнедеятельности человека, направлены на организацию 
индивидуального стиля жизни.[2] 

Здоровье человека, в первую очередь, зависит от стиля жизни. Этот стиль пер-
сонифицирован. Он определяется социально-экономическими факторами, историче-
скими, национальными и религиозными традициями, убеждениями, личностными 
наклонностями. Здоровый образ жизни объединяет все, что способствует выполне-
ния человеком профессиональных, общественных, семейных и бытовых функций в 
оптимальных для здоровья и определяет направленность усилий личности в сохране-
нии и укреплении индивидуального и общественного здоровья.  

Здоровый образ жизни: 
- благоприятное социальное окружение; 
- духовно-нравственное благополучие; 
- оптимальный двигательный режим (культура движений); 
- закаливание организма; 
- рациональное питание; 
- личная гигиена; 
- отказ от вредных пристрастий (курение, употребление алкогольных напитков, 

наркотических веществ); 
- положительные эмоции. 
Приведенные характеристики позволяют сделать вывод, что культура здорово-

го образа жизни личности– это часть общей культуры человека, которая окружает его 
системное и динамическое состояние, обусловленное определенным уровнем спе-
циальных знаний, физической культуры, социально-духовых ценностей, приобретен-
ных в результате воспитания и самообразования, воплощенных в практической жиз-
недеятельности, а так же в физической и психофизическом здоровье [1].  

Здоровьесберегающие технологии реализуются на основе личностно-
ориентированного подхода. Осуществляемые на основе личностно-развивающих си-
туаций, они относятся к тем жизненно важным факторам, благодаря которым уча-
щиеся учатся жить вместе и эффективно взаимодействовать. Данные технологии 
предполагают активное участие самообучающегося в освоении культуры человече-
ских отношений, в формировании опыта здоровьесбережения, который приобрета-
ется через постепенное расширение сферы общения и деятельности учащегося, 
развитие его саморегуляции (от внешнего контроля к внутреннему самоконтролю), 
становление самосознания и активной жизненной позиции на основе воспитания и 
самовоспитания, формирования ответственности за свое здоровье, жизнь и здоро-
вье других людей. 

По определению В.В. Серикова, технология в любой сфере – это деятельность, 
в максимальной мере отражающая объективные законы данной предметной сферы, 
построенная в соответствии с логикой развития этой сферы и потому обеспечиваю-
щая наибольшее для данных условий соответствие результата деятельности предва-
рительно поставленным целям. Следуя этому методическому регулятору, технологию, 
применительно к поставленной проблеме, можно определять как здоровьесбере-
гающую педагогическую деятельность, которая по новому выстраивает отношение 
между образованием и воспитанием, переводит воспитание в рамки человекообра-
зующего и жизнеобеспечивающего процесса, направленного на сохранение и при-
умножение здоровья ребенка. Здоровьесберегающие педагогические технологии 
должны обеспечить развитие природных способностей ребенка: его ума, нравствен-
ных и эстетических чувств, потребности в деятельности, овладении первоначальным 
опытом общения с людьми, природой, искусством. 

«Здоровьеформирующие образовательные технологии», по определению Н.К. 
Смирнова, - это все те психолого-педагогические технологии, программы, методы, 
которые направлены н воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных ка-
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честв, способствующих его сохранению и укреплению, формирование представле-
ния о здоровье как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни. 

Здоровьесберегающая технология,по мнению В.Д. Сонькина, - это : 
- условия обучения подростка в техникуме (отсутствие стресса, адекватность 

требований, адекватность методик обучения и воспитания); 
- рациональная организация учебного процесса (в соответствии с возрастны-

ми, половыми, индивидуальными особенностями и гигиеническими требованиями); 
- соответствие учебной и физической нагрузки возрастным возможностям 

подростка; 
- необходимым достаточный и рационально организованный двигательный 

режим. 
Под здоровьесберегающей образовательной технологией О.В. Петров пони-

мает систему, создающую максимально возможные условия для сохранения, укреп-
ления и развития духовного, эмоционального, интеллектуального, личностного и фи-
зического здоровья всех субъектов образования (учащихся, педагогов и др.). В эту 
систему входит:  

1. Использование данных мониторинга состоянии здоровья учащихся, прово-
димого медицинскими работниками, и собственных наблюдений в процессе реали-
зации образовательной технологии, ее коррекция в соответствии с имеющимися 
данными. 

2. Учет особенностей возрастного развития подростков и разработка образо-
вательной стратегии, соответствующей особенностям памяти, мышления, работо-
способности, активности и т.д. учащихся данной возрастной группы. 

3. Создание благоприятного эмоционально-психологического климата в про-
цессе реализации технологии. 

4. Использование разнообразных видов здоровьесберегающей деятельности 
учащихся, направленных на сохранение и повышение резервов здоровья, работо-
способности (О.В. Петров). 

Основными компонентами здоровьесберегающей технологии выступают: 
- аксиологический,проявляющийся в осознании учащимися высшей ценности 

своего здоровья, убежденности в необходимости вести здоровый образ жизни, кото-
рый позволяет наиболее полно осуществить намеченные цели, использовать свои 
умственные и физические возможности. Осуществление аксиологического компо-
нента происходит на основе формирования мировоззрения, внутренних убеждений 
человека, определяющих рефлексию и присвоение определенной системы духовных, 
витальных, медицинских, социальных и философских знаний, соответствующих фи-
зиологическим и нейропсихологическим особенностям возраста; познание законов 
психического развития человека, его взаимоотношений с самим собой, природой, 
окружающим миром. Таким образом, воспитание как педагогический процесс на-
правляется на формирование ценностно-ориентированных установок на здоровье, 
здоровьесбережение и здравотворчество, построенных как неотъемлемая часть 
жизненных ценностей и мировоззрения. В этом процессе у человека развивается 
эмоциональное и вместе с тем осознанное отношение к здоровью, основанное на 
положительных интересах и потребностях. 

- гносеологический,связанный с приобретением необходимых для процесса 
здоровьесбережения знаний и умений, познание себя, своих потенциальных спо-
собностей и возможностей, интересом к вопросам собственного здоровья, к изуче-
нию литературы по данному вопросу, различных методик по оздоровлению и укреп-
лению организма. Это происходит благодаря процессу формирования знаний о за-
кономерностях становления, сохранения и развития здоровья человека, овладению 
умениями сохранять и совершенствовать личное здоровье, оценке формирующих 
его факторов, усвоению знаний о здоровом образе жизни и умений его построения. 
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Этот процесс направлен на формирование системы научных и практических зна-
ний, умений и навыков поведения в повседневной деятельности, обеспечиваю-
щих ценностное отношение к личному здоровью и здоровью окружающих людей. 
Все это ориентирует школьника на развитие знаний, которые включают факты, 
сведения, выводы, обобщения об основных направлениях взаимодействия че-
ловека с самим собой, с другими людьми и окружающим миром. Они побуждают 
человека заботиться о своем здоровье, вести здоровый образ жизни, заранее 
предусматривать и предотвращать возможные отрицательные последствия для 
собственного организма и образа жизни. 

- здоровьесберегающий,включающий систему ценностей и установок, ко-
торые формируют систему гигиенических навыков и умений, необходимых для 
нормального функционирования организма, а так же систему управлений, на-
правленных на совершенствование навыков и умений по уходу за самим собой, 
одеждой, местом проживания, окружающей средой. Особая роль в этом компо-
ненте отводится соблюдению режима дня, режима питания, чередование труда и 
отдыха, что способствует предупреждению образования вредных привычек, 
функциональных нарушений заболеваний, включает в себя психогигиену и пси-
хопрофилактику учебно-воспитательного процесса, использование оздорови-
тельных факторов окружающей среды и ряд специфических способов оздоров-
ления ослабленных. 

- эмоционально-волевой,который включает в себя проявление психологи-
ческих механизмов – эмоциональных и волевых. Необходимым условием сохра-
нения здоровья у человека является закрепление желания вести здоровый об-
раз жизни. Воля –психический процесс сознательного управления деятельно-
стью, проявляющихся в преодолении трудностей и препятствий на пути к пред-
ставленной цели. Личность с помощью воли может осуществлять регуляцию и 
саморегуляцию своего здоровья. Воля является чрезвычайно важным компо-
нентом, особенно в начале оздоровительной деятельности, когда здоровый об-
раз жизни еще не стал внутренней потребностью личности, а качественные и ко-
личественные показатели здоровья еще рельефно не выражаются. Он направ-
лен на формирование опыта взаимоотношений личности и общества. В этом ас-
пекте эмоционально-волевой компонент формирует такие качества личности, 
как организованность, дисциплинированность, долг, честь, достоинство. Эти ка-
чества обеспечивают функционирование личности в обществе, сохраняют здо-
ровье, как отдельного человека, так и всего коллектива. 

- экологический,учитывающий то, что человек как биологический вид су-
ществует в природной среде, которая обеспечивает человеческую личность оп-
ределенными биологическими, экономическими и производственными ресур-
сами. Кроме того, она обеспечивает ее физическое здоровье и духовное разви-
тие. Осознание бытия человеческой личности в единстве с биосферой раскры-
вает зависимость физического и психологического здоровья от экономических 
условий. Рассмотрение природной сферы как предпосылки здоровья личности 
позволяет нам вести в содержание здравотворческого воспитания формирова-
ние умений и навыков адаптации к экологическим факторам. К сожалению, эко-
логическая среда образовательных учреждений не всегда благоприятна для здо-
ровья учащихся. Общение с миром природы способствует выработке гуманисти-
ческих форм и правил поведения в природной среде, микро и макросоциуме. В 
то же время природная среда, окружающая школу, является мощным оздорови-
тельным фактором. 

- физкультурно-оздоровительный компонентпредполагает владение спосо-
бами деятельности, направленными на повышение двигательной активности, 
предупреждение гиподинамии. Кроме того, этот компонент содержания воспи-
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тания обеспечивает закаливание организма, высокие адаптивные возможности. 
Физкультурно-оздоровительный компонент направлен на освоение личностно-
важных жизненных качеств, повышающих общую работоспособность, а так же 
навыков личной и общественной гигиены.[3] 

Представленные выше компоненты здоровьесберегающей технологии по-
зволяют перейти к рассмотрению ее функциональной составляющей. 

Функции здоровьесберегающей техологии: 
- формирующая:осуществляется на основе биологических и социальных 

закономерностей становления личности. В основе формирования личности ле-
жат наследственные качества, предопределяющие индивидуальные физические 
и психические свойства. Дополняют формирующее воздействие на личность со-
циальные факторы, обстановка в семье, учебной группе, установка на сбереже-
ние и умножение здоровья как базы функционирования личности в обществе, 
учебной деятельности, природной среде; 

- информативно-коммуникативная: обеспечивает трансляцию опыта ве-
дения здорового образа жизни, преемственность традиций, ценностных ориен-
тации, формирующих бережное отношение к индивидуальному здоровью, цен-
ности каждой человеческой жизни; 

- диагностическая: заключается в мониторинге развития учащихся на ос-
нове прогностического контроля, что позволяет соизмерить усилия и направлен-
ность действий педагога в соответствии с природными возможностями ребенка, 
обеспечивает инструментально выверенных анализ предпосылок и факторов 
перспективного развития педагогического процесса, индивидуальное положение 
образовательного маршрута каждым ребенком; 

- адаптивная:воспитание у учащихся направленности на здравотворчест-
во, здоровый образ жизни, оптимизировать состояние собственного организма 
и повысить устойчивость различного рода стрессогенным факторам природной и 
социальной среды. Она обеспечивает адаптацию школьников к социально-
значимой деятельности. 

- рефлексивная: заключается в переомыслении предшествующего лично-
стного опыта, в сохранении и приумножении здоровья, что позволяет соизме-
рить реально достигнутые результаты с перспективами. 

- интегративная:объединяет народный опыт, различные научные концеп-
ции и системы воспитания, направляя их по пути сохранения здоровья подрас-
тающего поколения [4]. 

Типы технологий: 
- Здоровьесберегающие(профилактические прививки, обеспечение дви-

гательной активности, витаминизация, организация здорового питания). 
- Оздоровительные(физическая подготовка, физиотерапия, арометрия, за-

каливание, гимнастика, массаж, фитотерапия, арттерапия). 
- Технологии обучения здоровью(включение соответствующих тем в пред-

меты общеобразовательного цикла). 
- Воспитание культуры здоровья(факультативное занятие по развитию 

личности учащихся, внеклассные и внешкольные мероприятия, фестивали, кон-
курсы и т.д.). 

Выделенные технологии могут быть представлены в иерархическом по-
рядке по критерию субъектной включенности учащегося в образовательном 
процессе: 

- Внесубъективные:технологии рациональной организации образователь-
ного процесса, технологии формирования здоровьесберегающей образователь-
ной среды, организация здорового питания (включая диетическое) и т.д. 

- Предполагающие пассивную позицию учащегося:  
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фитотерапия, массаж, офтальмотренажеры и т.п. 
Предполагающие активную субъектную позицию учащегося различны ви-

дов гимнастики, технологии обучения здоровью, воспитание культуры здоровья. 
Классификация здоровьесберегающих технологий. 
По характеру деятельности здоровьесберегающих технологии могут быть 

как частные (узкоспециализированные), так и комплексные (интегрированные). 
По направлению деятельности среди частных здоровьесберегающих тех-

нологий выделяют: медицинские (технологии профилактики заболеваний; кор-
рекция и реабилитации соматического здоровья; санитарно-гигиенической дея-
тельности); образовательные, содействующие здоровью (информационно-
обучающие и воспитательные); социальные (технологии организации здорового 
и безопасного образа жизни; профилактики и коррекции девиантного поведе-
ния); психологические (технологии профилактики и пихокоррекции психических 
отклонений личностного и интеллектуального развития). 

К комплексным здоровьесберегающим технологиям относятся: технологии 
комплексной профилактики заболеваний, коррекции и реабилитации здоровья 
(физкультурно-оздоровительное и валеологическое); педагогические технологии, 
содействующие здоровью, технологии, формирующие ЗОЖ [1]. 
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У каждого человека есть свои вредные привычки, и они практически для 
всех являются проблемой, которая играет далеко не последнюю роль в их жизни. 
Теперь давайте разберемся, что же такое эти самые вредные привычки, и по-
чему они настолько вредны для нашего общества? 

Человек - великое чудо природы. Эволюция обеспечила организм челове-
ка неисчерпаемыми резервами прочности и надежности, которые обусловлены 
избыточностью элементов всех его систем, их взаимодополняемостью, взаимо-
действием, способностью к адаптации и компенсации. Природа создала челове-
ка для долгой и счастливой жизни. Реализация возможностей, заложенных в че-
ловеке, зависит от его образа жизни, повседневного поведения, привычек, при-
обретаемых им, умения разумно распоряжаться потенциальными возможностя-
ми здоровья на благо себе, своей семье и государству. А человек, в свою оче-
редь, пытается построить свое счастье на утолении своих желаний, которые 
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имеют помыслы не только в благих намерениях, но и в грешных. Ведь вредные 
привычки – это распространённые действия, которые люди повторяют вновь и 
вновь, несмотря на то, что они не полезны или даже вредны[5].  

Ряд привычек, которые человек приобретает еще в школьные годы и от 
которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредят его 
здоровью. Они способствуют быстрому расходованию всего потенциала воз-
можностей человека, преждевременному старению и приобретению им устой-
чивых заболеваний. К таким привычкам в первую очередь надо отнести куре-
ние, употребление алкоголя и наркотиков. 

В настоящее время, по мнению специалистов здравоохранения, пристра-
стие к курению и употреблению алкоголя считается разновидностью наркома-
нии, так как механизмы возникновения зависимости и последствия употребле-
ния их схожи с употреблением наркотических веществ. Более того, отмечено, что 
алкоголь и курение выступают катализаторами (ускорителями) в формировании 
наркозависимости[4]. Рассмотрим их подробнее.  

Вот несколько фактов о том, что курение является самой большой причи-
ной болезней и преждевременной смерти во всем мире: 

1.В одной сигарете содержится более 4000 химических веществ, в том 
числе 200 известных ядов и более 60 канцерогенов. 

2. Курение является причиной различных видов рака, таких как: рак лег-
ких, рак горла, полости рта, мочевого пузыря, пищевода, поджелудочной железы, 
почек, желудка, шейки матки, и некоторых лейкозов. 

3. Курение повышает риск развития заболеваний легких, таких, как пнев-
мония, эмфизема и хронический бронхит. 

4. Курильщики в два раза чаще умирают от сердечных приступов, в срав-
нении с некурящими. 

5. Каждый год от 200000 до одного миллиона астматических детей стра-
дают от приступов астмы из-за пассивного курения. 

6. Ежедневно в мире продается 15млрд. сигарет. 
7. С каждой выкуренной сигаретой вы укорачиваете свою жизнь на 2 ми-

нуты. 
8. Взрослые мужчины-курильщики теряют в среднем 13,2 лет жизни, а 

женщины, которые курят теряют 14,5 лет жизни из-за курения. 
Мы провели опрос среди небольшого количества людей и выявили сле-

дующие результаты(всего было опрошено 235 студентов): 
1.По результатам опроса можно заключить, что опрошенные студенты в 

первую очередь считают, что курение оказывает вредное влияние на здоровье 
(62,9% всех опрошенных); во вторую очередь считают,что курение в какой-то 
степени оказывает вредное влияние на здоровье (так ответили 14,3%). Дали от-
веты: «Это зависит от качества выкуриваемой сигареты» и «Затрудняюсь отве-
тить» соответственно 11,4 % и 5,7%. Меньше всего человек считают, что: «это зави-
сит от количества выкуриваемых сигарет» и «нет, курение не оказывает вредное 
влияние на здоровье» (по 2,85% давших такие ответы). 

2. Из полученных данных следует, что 37,1% анкетируемых не очень обеспо-
коены тем, что курение оказывает вредное влияние на Ваше здоровье, 34,3% - 
обеспокоены, 20,0% -совсем не обеспокоены, 8,6% - очень обеспокоены. 

3. Смысл выражения «пассивный курильщик» знаком 82,9% опрошенных. Его 
значения не знают 2,8% и затрудняются ответить 14,3% студентов. 

4. В роли пассивного курильщика анкетируемые, чаще всего, выступают в ка-
фе,на дискотеках (37,2%); во вторую очередь в автобусах, на улице, в компании дру-
зей (выбрали другой вариант ответа 31,4%). Менее часто это происходит в учебном 
заведении и дома (20,0% и 8,6 соответственно). Не дали ответа 2,8%. 
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5. Ежедневно в накуренном помещении менее часа находится 60,0% опро-
шенных, более часа-37,1%, не дали ответа 2,9%. 

6. В настоящее время, согласно полученным данным, никогда не курили 
45,7% опрошенных;курят регулярно (ежедневно)- 22,9%; иногда (не каждый день)- 
20 %; курили ранее и бросили – 11,4%. 

7. Из полученных результатов следует, что в настоящее время среди 45,7% 
опрошенных (тех, кто курят), в среднем выкуривают по 7 сигарет  в день. Год назад 
курили  25,7 % опрошенных в среднем по 10 сигарет в день. 

8. Среди табачной продукции анкетируемые больше всего предпочитают лег-
кие сигареты(34,3%), следом идут папиросы, сигареты, трубка (по 5,7% каждый вид), 
не дали ответа 48,6%. 

9. На вопрос «собираетесь ли Вы бросить курить?», 22,9% опрошенных отве-
тили положительно,17,1%- отрицательно и столько же- «не знаю», не дали ответа 
42,9%. 

10. В среднем 54,3% опрошенных начали курить с 15,1 лет. Не дали ответа 
45,7%. 

11. Среди причин, побудивших начать курить, опрашиваемые главной причи-
ной указывают любопытство (20,0%). На следующем месте стоят «другие причины» и 
«не хотел отставать от курящих приятелей» (17,1% и 11,4% соответственно). Менее 
важными причинами указывают «желание расслабиться с помощью сигареты», «хо-
тел(а) выглядеть взрослее» и «курение было нормой в нашей семье» (8,6%,8,6% и 
2,9% соответственно). Причину «хотел(а) выразить протест своим близким» никто не 
отметил. Не дали ответа 31,4%. 

12. Главными причинами отказами от курения опрошенные называют жела-
ние освободиться от этой привычки, а так же  советы и пример других людей(17,1% и 
8,6% соответственно). В следующую очередь 5,7%  анкетируемых указывают такую 
причину как «наличие заболевания требует отказа от курения»и столько же по причи-
не «желания предупредить болезни, связанные с курением». Менее важными причи-
нами называют-«курение плохой пример для моих близких» и другие причины (по 
2,85%  давших такие ответы). Причину «курение дорого обходится для бюджета се-
мьи» никто не отметил. Не дали ответа 57,2%. 

13. На вопрос «отказывали ли вам в продаже сигарет как несовершеннолет-
ним?» дали ответ: никогда- 40,0% опрошенных; иногда- 28,6%; часто- 2,8%, не отве-
тили 28,6%. 

На сегодняшний день ведется активная борьба против курения. Наше прави-
тельство разными способами старается помочь людям избавиться от пагубной при-
вычки и оградить их от пассивного курения,издавая законы, устанавливая штрафы, 
создавая различные проекты[6]. 

Например, совсем недавно была изобретена электронная сигарета – имита-
тор традиционных сигарет. Несомненный «плюс» электронной сигареты в том, что 
при ее курении нет едкого и противного дыма, который вдыхают некурящие (как при 
пассивном курении).Самый главный аргумент при использовании электронной сига-
реты – это то, что их применение исключает попадание в организм множества вред-
ных веществ, выделяемых при тлении табака и бумаги. Курение электронных сигарет 
происходит за счет испарения специальной жидкости в съемном картридже, человек 
при этом вдыхает пар, а не дым, как при традиционном курении[1]. 

Что же касается мер правительства. Министерство здравоохранения и соци-
ального развития внесло в правительство РФ радикальный законопроект «О защите 
здоровья населения от последствий потребления табака». Самым глобальным из 
предложенных Минздравом нововведений является полный запрет на курение в об-
щественных местах[3].  

Женщинам не стоит забывать, что такая вредная привычка, как курение, мо-
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жет оказать негативное влияние и на ребёнка. Помимо того, что табачный дым ока-
зывает вред здоровью малыша, курение является дурным примером. Стоит помнить 
о том, что некурящий человек, находящийся рядом с курящим, не менее подвержен 
опасности. Вдыхая дым табака, человек замечает появление головных болей, чувст-
вует крайнюю усталость, обострение заболевания верхних дыхательных путей, изме-
няется состав крови, меняется длительность нервной системы. Особо опасно пас-
сивное курение сказывается на детях[2].  

Меры по предотвращению курения и соответствующая помощь существуют и 
уже применяются. Но выбор заботы о своем здоровье, чтобы не делалось, остается 
только лично за каждым молодым человеком. Подведем итог, вредные привычки 
влияют на здоровье человека, образ жизни, развитие личности, продолжение рода, 
состояние общества и культуру. Люди, задумайтесь! Ведь Вы хотите жить без всей 
этой грязи, которая Вас окружает. Так что же Вам мешает? Ответьте каждый сам се-
бе на этот вопрос. Ведь ответ не стоит никаких усилий и раздумий. Ответ – Вы! Но мы 
не говорим  про всех, каждый сам знает свои грехи. 
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ДЕЮЩИЙ ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ КОМПЕТЕНЦИЕЙ 
 

В.И. Кузнецов 
Россия, г. Чита, Забайкальский государственный университет 

 
Проблема повышения уровня профессиональной компетентности будуще-

го учителя физической культуры, тренера по виду спорта, способного свободно и 
активно мыслить, моделировать воспитательно-образовательный процесс, само-
стоятельно генерировать и воплощать новые идеи и технологии обучения и раз-
вития является актуальной в современных социально-экономических условиях. 
Во-первых, профессионально-компетентный учитель оказывает позитивное 
влияние на формирование творчества учащихся в проектно-исследовательской 
деятельности; во-вторых сможет добиться лучших результатов в своей профес-
сиональной деятельности; в-третьих, способствует реализации собственных про-
фессиональных возможностей [1]. Следовательно, обладание знаниями, опытом 
и рядом умений, проявляющихся в деятельности студентов, направленной на 
удовлетворение познавательной (интеллектуальной) потребности, продуктом ко-
торой являются новые знания, и степень соответствия данных знаний и умений 
реальному уровню сложности выполняемых задач и решаемых проблем в дан-
ной профессиональной сфере, то есть, владение будущим учителем исследова-
тельской компетентностью, является одним из приоритетных направлений под-
готовки вузом качественных специалистов в области образования [2]. 

В требованиях к результатам реализации Госстандартов профессиональ-
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ного высшего образования III-го поколения по физической культуре указывается, 
что в исследовательской деятельности специалист должен оценивать физическое 
и функциональное состояние занимающихся, осуществлять медико-
биологический контроль в процессе проведения физкультурно-спортивных заня-
тий с использованием инструментальных методов [6,7]. В педагогической прак-
тике по физической культуре и спорту используются близкие по содержанию по-
нятия: проектная деятельность и исследовательская работа. Проектирование 
всегда направлено на решение практической задачи. Разработка проекта зави-
сит от многих внешних обстоятельств, часто не связанных с задачами исследо-
вания, всегда предполагает создание продукта деятельности. Исследование 
представляет собой поиск истины. 

Исследовательская и проектная деятельность в подготовке учителя физи-
ческой культуры и спорта является перспективной образовательной технологией, 
позволяющей комплексно решать вопросы обучения, воспитания, развития лич-
ности в современном организованном процессе подготовки бакалавров, в соот-
ветствии с требованиями III-х государственных стандартов. 

В национальной образовательной инициативе «Наша новая школа» указы-
вается, что в учебно-воспитательном процессе ученики будут вовлечены в ис-
следовательские проекты и творческие занятия, чтобы научиться изобретать, 
понимать и осваивать новое, принимать решения, формулировать интересы и 
осознавать возможности. В госстандартах II поколения по физической культуре 
общеобразовательных школ представлена проектно-исследовательская деятель-
ность, как одна из ведущих, способствующих проектировать и оценивать воздей-
ствие физических и спортивных упражнений на организм занимающихся [4,5]. 
Требования к предметным результатам освоения базового курса среднего (пол-
ного) общего образования по физической культуре должны отражать: 

– владение основными способами самоконтроля индивидуальных показа-
телей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического раз-
вития и физических качеств; 

– владение физическими упражнениями разной функциональной направ-
ленности, использования их в режиме учебной и производственной деятельности 
с целью профилактики переутомления и содержания высокой работоспособности 
[6].  

В начальной и основной школе предметными результатами в исследова-
тельской деятельности учащихся являются следующие умения: 

– измерять индивидуальные показатели физического развития (длину и 
массу тела), характеризовать физическую нагрузку по показателям частоты пуль-
са, регулировать её напряжение во время занятий по развитию физических ка-
честв; 

– владение знаниями об индивидуальных особенностях физического раз-
вития и о соответствии их возрастным и половым особенностям, здоровья и 
функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний 
и перенапряжения средствами физической культуры [4].  

Повышение уровня профессиональной компетентности учителя физиче-
ской культуры, тренера по виду спорта, способного оценивать уровень воздейст-
вия физкультурно-оздоровительных и спортивно-оздоровительных упражнений, 
на организм занимающихся, является актуальной в реализации Госстандарта II 
поколения общеобразовательных школ, III поколения среднего и высшего про-
фессионального образования [4,8]. 

В данной работе выделяется творческий уровень, включающий исследо-
вательскую деятельность, связанную с обоснованием эффективности воздейст-
вия физкультурно-оздоровительных и спортивно-оздоровительных упражнений на 
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организм занимающихся проектированием и моделированием образовательных 
сред по физической культуре и спорту. Таким образом, творчество в исследова-
тельской деятельности – это создание объективно и субъективно нового и ценно-
го для решения значимых проблем в воздействии учебно-воспитательного про-
цесса на организм занимающихся. Но самое главное это развитие исследова-
тельских компетенций студентов, которые так необходимы в современном мире. 

В работе по применению исследовательской деятельности, включающей 
исследовательскую работу, связанную с моделированием и защитой своих про-
ектов в спортивно-оздоровительных упражнениях необходимо ориентировать 
студентов на следующие критерии: 

– умение видеть проблему; 
– умение выдвигать  гипотезу; 
– умение наблюдать; 
– умения и навыки проведения эксперимента; 
– умение делать выводы; 
– умения объяснять и защищать полученные экспериментальные данные 

[3].  
Для выполнения требований к подготовке компетентных специалистов в 

исследовательской деятельности необходимо такое построение лабораторных 
занятий, чтобы они способствовали развитию творчества, самостоятельности и 
знакомило их с методами исследований, и формировали навыки в оценке про-
ектной и исследовательской деятельности.  

 
ЛИТЕРАТУРА 

1. Кириленко О.Ю. Формирование профессиональной компетентности будущего педаго-
га как показатель качества высшего образования / О.Ю. Кириленко, И.Р. Позднякова 
//Международный журнал экспериментального образования. - 2010. - №4. - С. 26–27. 

2. Огольцова Е.Г. Проблема активизации познавательной деятельности в дидактике 
высшей школы /Е.Г. Огольцова //Современные проблемы науки и образования. - 2009. - №3. - 
С. 162–166. 

3. Савенков А.И. Путь в неизведанное. Развитие исследовательских способностей 
школьников: метод. Пособие / А.И. Савенков. - М.: Генезис, 2005. - 16 с. 

4. Примерные программы основного общего образования. Физическая культура. - М.: 
Просвещение, 2010. - 64 с. (Стандарты второго поколения). 

5. Примерные программы по учебным предметам. Начальная школа. В 2 ч. Ч. 2. 3-е 
изд., перераб. А.М. Кондаковым, Л.П. Кезиной. - М.: Просвещение, 2010. - 231с (Стандарты 
второго поколения).  

6. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего (полного) общего 
образования. Приказ министерства образования и науки Российской Федерации, 9 мая 2012. - 
45 с.  

7. Федеральный государственный образовательный стандарт высшего профессиональ-
ного образования. По направлению подготовки 050100 – педагогическое образование, квали-
фикация (степень) «бакалавр» 22 декабря 2009. - № 788. 

8. Федеральный государственный образовательный стандарт высшего профессиональ-
ного образования. По направлению подготовки 034300 – физическая культура, квалификация 
(степень) «бакалавр» 15 февраля 2010. - № 121. 
 

АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОБЛЕМЫ  ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ВУЗАХ 

 
А.Г. Лавренова 

Россия, г. Омск, Федеральное государственное бюджетное образовательное уч-
реждения среднего профессионального образования 

 «Омское государственное училище, (техникум) олимпийского резерва» 
 

Российское высшее образование вступило в фазу своего активного пре-
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образования в соответствии с принципами Болонской декларации. Вузы физиче-
ской культуры и спорта принимают активное участие в перестройке системы об-
разования. Изменяются целевые ориентации в подготовке кадров, уделяется 
внимание не только приобретению знаний  и умений в процессе обучения, но и 
формированию различных компетенций, то есть способности использовать полу-
ченные знания на практике [2]. 

Тенденцией развития образования в условиях смены социальной пара-
дигмы является гуманизация образования, направленная на более полный учет 
человеческого фактора, особенностей личности. Одним из направлений гумани-
зации образования является индивидуализация профессиональной подготовки.  

В законе «Об образовании РФ» акцент сделан на предоставление возмож-
ностей осваивать образовательные программы на основе индивидуализации их 
содержания и с учетом особенностей, образовательных потребностей конкрет-
ного обучающегося [5]. В соответствии с этим в современных исследованиях в 
области профессионального образования широко представлены работы раскры-
вающие вопросы индивидуализации.  

Понятие «индивидуализация обучения» используется в педагогической ли-
тературе в различных значениях. Это связано с тем, что авторы исходят из раз-
личных педагогических концепций. 

По мнению, авторов И.Д. Бутузова, А.А. Бударнного, И.Б. Закировой, А.А. 
Кирсанова, Е.С. Рабунского и др. под индивидуализацией обучения понимают 
такую организацию учебного процесса, при которой преподаватель выбирает 
способы, приемы, темы обучения, учитывая индивидуальные особенности уча-
щихся, степень развития их способностей к овладению знаниями. С точки зре-
ния М.А. Мартынович, Г.Ю. Стульпинас, И.Э. Унт, И.А. Чурикова индивидуализа-
ция обучения – это знание сильных и слабых сторон личности, учет особенностей 
каждой личности в отдельности путем создания условий для ее развития. П.Я. 
Гальперин, А.Н. Леонтьев, А.С. Ланда индивидуализацию обучения рассматрива-
ют как индивидуальную или самостоятельную работу. Г.И. Щукина индивидуали-
зацию обучения представляет как самоорганизующаяся учебная деятельность 
индивида, осуществляемая в относительной независимости от педагогических 
воздействий, побуждаемая мотивами, целями, задачами и содержанием обуче-
ния, которые меняются в зависимости от уровня психологической готовности к 
учебной деятельности, достигнутого им [6]. 

По мнению Т.Н. Новожиловой под индивидуализированным обучением 
понимается система многоуровневой подготовки специалистов, учитывающая 
индивидуальные особенности обучающихся, предоставляющая каждому воз-
можность максимально раскрыть способности для получения соответствующего 
образования. 

Для реализации индивидуализированного обучения необходимо соблюде-
ние организационных и психолого–педагогических условий: многоуровневая 
подготовка студентов; субъективность обучаемого, мотивированного на само-
развитие; материально-техническая и информационная оснащенность учебного 
процесса; психолого-педагогическая и информационная культура преподавате-
лей, наличие технологий индивидуализированного обучения студентов [3]. 

Анализ данных подходов позволяет выделить наиболее значимый признак 
индивидуализации: учет внутреннего потенциала обучающихся при определен-
ных организационных, содержательных, технологических особенностях профес-
сиональной подготовки.  

С учетом этого мы, рассматриваем индивидуализацию в контексте подхо-
да Т.В. Бурлаковой как процесс педагогического взаимодействия, адекватного  
индивидуально-образовательному потенциалу студента, так и системе социаль-
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ных ценностей, требований и целей, который обеспечивает овладение способа-
ми познания мира, профессии и себя для самореализации в жизни и профес-
сиональной деятельности. Этот процесс направлен на поиск оптимального пути 
достижения целей подготовки каждым студентом, реализации его индивидуаль-
но-профессионального потенциала, разрешения противоречий между индивиду-
альными и общественными интересами [1]. 

Особенно актуальна проблема индивидуализации обучения для вузов физ-
культурной направленности. Специфика контингента студентов-спортсменов, по-
лучающих высшее физкультурно-педагогическое образование, заключается в 
том, что многие из них мотивированны на активное продолжение спортивной 
деятельности, на достижение высоких результатов, а ориентация на будущую пе-
дагогическую деятельность в лучшем случае находится в зачаточном состоянии. 
Это вызвано и тем фактом, что студенты спортсмены зачастую нарушают общий 
ритм образовательного процесса, поскольку обучаются по индивидуальному 
графику и вынуждены пропускать значительную часть занятий [4]. 

Таким образом, для успешной подготовки кадров по физической культуре 
данной категории студентов, технология индивидуализированного обучения яв-
ляется приоритетной. Осмысление накопленного практического опыта организа-
ции образовательного процесса в учреждениях профессионального образования 
физкультурной направленности позволяет утверждать, что привести профессио-
нальную подготовку в соответствие с новыми социальными реалиями, сделать 
студента реальным субъектом своего образования возможно на основе по-
строения индивидуализированного обучения. Это предъявляет особые требова-
ния к построению и организации образовательного процесса.  
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Россия, г. Шелехов, Муниципальное бюджетное общеобразовательное учрежде-
ние Шелеховского района «Гимназия» 

 
Самоанализ представляет собой изучение педагогом состояния, результа-

тов своей профессиональной деятельности, установление причинно-
следственных связей между элементами педагогических явлений, определение 
путей дальнейшего совершенствования профессиональной деятельности. Само-
анализ деятельности обладает рядом функций: диагностической, познаватель-
ной, преобразующей, самообразовательной. 

Гимназия - инновационное учреждение нашего города. Одним из направ-
лений работы является повышение качества образования путём оптимизации 
образовательной среды в условиях многофакторного информационного и ком-
муникативного пространства. Область знаний по предмету «Физическая культу-
ра» призвана формировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в 
бережном отношении к своему здоровью и физической подготовленности, цело-
стном развитии своих физических и психических качеств, творческом использо-
вании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

Как сберечь и укрепить здоровье школьников? Это одна из главных про-
блем, которая волнует сегодня меня, школу, педагогов и родителей. Ведь от её 
решения зависят успехи ребёнка в учёбе и его дальнейшая самостоятельная 
жизнь. Малоподвижный образ жизни делает организм человека беззащитным. 
Для того чтобы дети росли здоровыми необходимо правильное физическое вос-
питание и здоровый образ жизни учащихся.  

Основная цель работы автора данной публикации – формирование разно-
сторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценно-
сти физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного 
здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
Достижение этой цели обеспечивается решением следующих задач: содействие 
гармоничному физическому развитию, воспитание ценностных ориентаций на 
здоровый образ жизни; обучение основам базовых видов двигательных дейст-
вий; выработка представлений о физической культуре личности и приемах само-
контроля. » [1].  

Для реализации поставленных задач автором были приобретены необхо-
димые знания и накоплен личный опыт по практическому использованию педа-
гогических, здоровьесберегающих, компьютерных технологий. Для этого осуще-
ствлялось дистанционное обучение на курсах повышения квалификации Педаго-
гического университета «Первое сентября» и факультета педагогического обра-
зования МГУ им. М.В. Ломоносова по образовательным программам: «Монито-
ринг физического развития и физической подготовленности учащихся» и «Педа-
гогические технологии физического воспитания в современной школе» [3,5]. Ав-
торские методические разработки опубликованы в материалах Фестиваля педа-
гогических идей «Открытый урок» [4]. Мониторинг качества образовательного 
процесса за три последних года показывает положительную динамику, 
успеваемость учащихся по предмету составляет 100%, качество знаний – 98,2%. 
Автором созданы рабочие программы и тематические планирования с учетом 
универсальных учебных действий.  

В учебной деятельности используются различные формы обучения. Одной 
из самой главной является урок. Важным моментом является изучение особен-
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ности каждого ученика и поиск адекватных методов обучения и воспитания. 
Дифференцированный подход к учащимся осуществляется после вводного тес-
тирования, что позволяет более активно организовать работу на уроке. Фрон-
тальный метод чаще применяется при начальном разучивании упражнений. Ко-
гда на уроке нужно организовать обучение двум – трем упражнениям и каждое 
из них требует достаточно много времени, применяется групповой метод. Он по-
вышает самостоятельность учащихся, способствует развитию взаимопомощи.  

В системе применяются несколько групп здоровьесберегающих техноло-
гий: физкультурно-оздоровительные технологии, которые направлены на физиче-
ское развитие учащихся. К ним относятся: закаливание, тренировка силы, вы-
носливости, быстроты, гибкости и других физических качеств. Стимулирующие - 
позволяют активизировать собственные силы организма (индивидуальные физи-
ческие нагрузки). Защитно-профилактические - выполнение санитарно-
гигиенических норм и требований. Ограничивается предельная нагрузка, ис-
ключающая переутомление. На уроках используются компенсаторно-
нейтрализующие технологии, среди которых: физкультминутки, упражнения ре-
лаксации, дыхательная гимнастика, гимнастика для глаз, массаж активных точек. 
Применение данных технологий позволяет снизить уровень тревожности уча-
щихся, снимает усталость, повышает работоспособность детей на различных 
этапах урока. Уделяется серьезное внимание проблеме соблюдения техники 
безопасности, этой теме отводится одно из важных мест в системе организации 
учебно-воспитательного процесса. 

Для успешного развития физических качеств, формирования навыков и 
умений в выполнении физических упражнений, активизации и совершенствова-
нии основных психических процессов, лежащих в основе двигательной активно-
сти обучающихся, в системе применяются подвижные игры с учётом возрастных 
особенностей; командные игры, где участники вступают в непосредственное со-
прикосновение с противником. Правила в играх усложняются, так как разреше-
ние игровых конфликтов требует от участников достаточно развитых волевых ка-
честв, тактического мышления.  

Накоплен опыт использования тестовых испытаний. Целью этой работы 
является создание личностно-ориентированной диагностики и системы монито-
ринга физической подготовленности обучающихся. В системе используется кон-
троль за результативностью урока физической культуры: во всех классах два 
раза в год проводится проверка физической подготовленности учащихся, что 
способствует более качественному планированию работы с обучающимися. На 
основе оценки уровня здоровья по каждому ряду показателей даются индивиду-
альные рекомендации по применению физкультурно-оздоровительных меро-
приятий. 

Не случайно, автор публикации избрала в качестве темы для самообразо-
вания - Мониторинг здоровья и физической подготовленности обучающихся. Од-
ним из важных вопросов является овладение учителем методикой мониторинга, 
так как необходимо в системе формировать умения и навыки у обучающихся 
оценивать собственное здоровье по тестам и результатам самоконтроля. О ре-
зультатах работы свидетельствует положительная динамика показателей физиче-
ского развития обучающихся, отслеживаемая на протяжении трех лет.  

Главной компетенцией педагога при использовании коммуникационных 
средств является роль консультанта и помощника. В зависимости от методиче-
ского построения занятия мною реализуются следующие технологические прие-
мы: репродуктивный («следуй за мной»), интерактивный («делай со мной»), раз-
вивающий («делай сам»). Информационно-коммуникационные технологии ис-
пользуются для создания презентаций, самостоятельных творческих заданий, 
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при подготовке к олимпиадам и к экзамену по предмету. Данные виды деятель-
ности позволяют педагогу успешно совмещать не только физическую, но и умст-
венную работу, развивать интеллектуальные и творческие способности школьни-
ка, расширять общий кругозор.  

Большое внимание уделяется подготовке гимназистов к Всероссийской 
олимпиаде школьников по физической культуре. Использование личностно-
ориентированного, дифференцированного подходы и использование ИКТ-
технологий помогают добиваться высоких результатов в обучении и воспитании 
детей. В рамках дополнительного образования детей ведется спортивная секция 
по авторской программе комбинаторного типа «Твоя игра – волейбол». 

Большая работа проводится по популяризации волонтерского движения. В 
2012 году обучающиеся гимназии стали участниками церемонии открытия меж-
дународного матча по хоккею с мячом, провели районные веселые старты, при-
няли участие в благотворительном матче по баскетболу в рамках общероссий-
ской добровольческой акции «Весенняя неделя добра». 

Вместе с учениками принимали активное участие в различных акциях по 
формированию здорового образа жизни: «Берите с нас пример!», «Кросс наций», 
«Лыжня района», «Лыжня России». Ежегодно проводятся: спартакиада гимназии, 
традиционные спортивные праздники, товарищеские встречи, туристические 
слеты. Команда гимназии является неоднократным победителем турнира по 
баскетболу памяти дважды Героя Советского Союза А. П. Белобородова, призер 
абсолютного первенства по волейболу памяти А. В. Парилова, традиционной 
легкоатлетической эстафеты по улицам города, посвященной Дню Победы. Еже-
годно по всем возрастным группам мы становимся победителями и призерами 
Спартакиады среди обучающихся школ Шелеховского района [6]. 

Все проводимые спортивные мероприятия направлены на пропаганду 
здорового образа жизни, укрепление здоровья учащихся, приобщение к регу-
лярным занятиям физической культурой и спортом. При проведении спортивных 
праздников приглашаются воспитанники спортивных школ для показательных 
выступлений, тренеры и спортсмены в качестве жюри и гостей. Наш Почетный 
гость - Алексей Лабзин – заслуженный мастер спорта, серебряный призер Пара-
лимпийских игр Пекина, золотой медалист Лондона. Ежегодно со своими воспи-
танниками и членами туристического краеведческого экспедиционного клуба 
«Наследники» принимаем участие в походах по Прибайкалью. Организуются и 
проводятся экскурсии в музей «Спортивная Слава Шелехова». 

Педагогический опыт автора с 2011 г. реализуется в инновационном про-
екте «Гимназия – территория здоровья!». Настоящий проект – это моделирова-
ние деятельности гимназии по укреплению и сохранению здоровья всего обра-
зовательного сообщества гимназии. Наша творческая группа участник I район-
ной конференции творческих коллективов номинации «Проект развития образо-
вательного учреждения в соответствии с основными направлениями националь-
ной образовательной инициативы «Наша новая школа». В системе 
осуществляется работа по повышению своего профессионального уровня, в том 
числе посредством участия в региональном научно-практическом семинаре 
«Инновационные технологии в спорте», а также благодаря активному участию в 
районных семинарах, круглых столах.  

Среди профессиональных побед - призер районного смотра-конкурса на 
лучшую физкультурно-оздоровительную работу в общеобразовательных учрежде-
ниях (2009 г.); победитель конкурса «Лучший учитель физической культуры 
общеобразовательного учреждения» (2013 г.). За свой труд, результативность 
при подготовке победителей и призеров, предоставление педагогического опыта 
награждена грамотами, благодарностями различного уровня.   
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При подготовке самоанализа следует помнить, что практика становится 
источником профессионального роста педагога лишь в той мере, в какой она 
является объектом структурированного анализа. Умение видеть существующие в 
профессиональной деятельности проблемы, планировать выход из сложившейся 
ситуации характерны только для сложившегося педагога-профессионала. 
Написание самоанализа - это аналитическая деятельность, требующая глубокого 
осмысления собственного опыта и перспектив развития. 

Как учителю практику, приходится сталкиваться с основными проблемами 
проведения уроков физической культуры. Низкая материально-техническая 
база, не все школы оснащены спортивными площадками, хорошим инвентарем. 
Введен 3-й час физической культуры, с целью увеличения двигательной 
активности современного школьника, но к сожалению не каждая школа может 
правильно организовать этот 3-й час. Во многих высших учебных заведениях 
при поступлении сдается теоретический экзамен по физической культуре, а в 
школах не дают возможность выбрать наш предмет для сдачи экзамена. 

Непрерывность профессионального развития определяет высокую 
результативность педагогической деятельности, формирует ключевые 
компетенции, обеспечивает стабильный уровень успеваемости и качества 
знаний обучающихся по предмету. Постоянный поиск, стремление к более 
высоким результатам, видение проблем, требующих решения для того, чтобы 
наши дети были более успешны – ключевые составляющие педагогической 
позиции автора данной публикации. 
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ПРОДУКТИВНОСТЬ МОДЕЛИРОВАНИЯ ПОРТФОЛИО ОБУЧАЮЩЕГОСЯ,  
ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ 

 
Н. В. Логачева, О. А. Козырева 

Россия, г. Новокузнецк, Новокузнецкое училище олимпийского резерва, Куз-
басская государственная педагогическая академия  

 
Изучение особенностей социализации и самореализации подростков, за-

нимающихся легкой атлетикой [1-8] подтолкнули нас к разработке портфолио как 
ресурса изучения продуктивности и состоятельности практики занятий легкой ат-
летикой.  

В таком контексте определим понятия «социализация», «самореализация», 
«саморазвитие», «самосовершенствование», «социализация обучающихся, зани-
мающихся легкой атлетикой», «самореализация обучающихся, занимающихся 
легкой атлетикой», «саморазвитие обучающихся, занимающихся легкой атлети-
кой», «самосовершенствование обучающихся, занимающихся легкой атлетикой», 
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«портфолио», «продуктивность моделирования портфолио».  
Под социализацией будем понимать ресурс социального пространства в сохране-

нии и преумножении материального и духовного становления личности в структуре веду-
щей деятельности и общения как формам становления личности в феноменологическом 
контексте.  

Под социализацией обучающихся, занимающихся легкой атлетикой, будем пони-
мать процесс включения личности обучающегося в систему социального взаимодействия, 
где приоритеты формирования и становления личности лежат в поле занятий легкой атле-
тики как форме познания и становления личности.  

Под самореализацией будем понимать процесс идентификации, модификации и 
решения субъектно-средовых противоречий в контексте выделенных целей и приоритетов 
становления личности в структуре ведущей деятельности и досуга, располагающих к мно-
говариативным преобразованиям моделей социализации и самосовершенствования в 
структуре микро-, мезо-, макро- и мегасредовых отношений. 

Под самореализацией обучающихся, занимающихся легкой атлетикой, будем по-
нимать продукт верификации и детализации процесса идентификации, модификации и 
решения субъектно-средовых противоречий в контексте выделенных целей и приоритетов 
становления личности в структуре ведущей деятельности и досуга, располагающих к мно-
говариативным преобразованиям моделей социализации и самосовершенствования в 
структуре микро-, мезо-, макро- и мегасредовых отношений, где легкая атлетика предо-
пределяет выбор и качество всех преобразований как в среде, так и в формируемых 
структурах личности.  

Под саморазвитием будем объективно понимать процесс постановки и верифика-
ции, модификации и рекурсивного повышения качества целеполагания, предопределяю-
щего уровень сформированности личности в различных направлениях деятельности и 
общения.  

Под саморазвитием обучающихся, занимающихся легкой атлетикой, будем по-
нимать объективный процесс постановки и верификации, модификации и рекурсивного 
повышения качества целеполагания, предопределяющего уровень сформированности 
личности в различных направлениях деятельности и общения, прямо и косвенно связан-
ных с занятиями легкой атлетикой.  

Под самосовершенствованием будем понимать процесс активного, самостоя-
тельного повышения качества решения задач и дилемм, проблем и условий, прямо и 
косвенно связанных с определенным видом деятельности – интеллектуальным, физиче-
ским и пр. 

Под самосовершенствованием обучающихся, занимающихся легкой атлетикой, 
будем понимать процесс активного, самостоятельного повышения качества решения за-
дач и дилемм, проблем и условий, прямо и косвенно связанных с мастерством владения 
разных видов деятельности в легкой атлетике. 

Портфолио обучающихся, занимающихся легкой атлетикой – продукт личной прак-
тики, составляемый, модифицируемый и детализируемый самостоятельно обучающимся, 
занимающимся легкой атлетикой, в котором отражается совокупность достижений, объ-
ективных предоставлений о внешней среде и внутреннем мире, способах и методах, 
средствах и формах познания и преобразования объективного, предопределяющих опре-
деления и визуализации модели «Я-представлений», «Я-достижений», «Я-перспектив», опо-
средованных занятиями легкой атлетикой.  

Продуктивность моделирования портфолио – результат качественного представле-
ния продукта личной практики, составляемого, модифицируемого и детализируемого са-
мостоятельно обучающимся, занимающимся легкой атлетикой, в котором отражается со-
вокупность достижений, объективных предоставлений о внешней среде и внутреннем 
мире, способах и методах, средствах и формах познания и преобразования объективно-
го, предопределяющих определения и визуализации модели «Я-представлений», «Я-
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достижений», «Я-перспектив», прямо и косвенно связанных с занятиями легкой атлетикой. 
Процесс моделирования портфолио обучающимися, занимающимися легкой атле-

тикой в 2012-2013 учебном году, осуществляемый под руководством Н.В. Логачевой, был 
продуктивным, т.к. в группе все 10 презентаций были высокого уровня моделирования и 
самопрезентации заслуг, которые связывались непосредственно с легкой атлетикой и пе-
дагогом, осуществляемым коррекцию и управление качеством данного процесса.  
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ПРЕПОДАВАНИЕ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ЧАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В СИСТЕМЕ УЧ-

РЕЖДЕНИЙ НАЧАЛЬНОГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 
 

Е.Ю. Мурашевич  
Россия, г. Усть-Илимск, Областное Государственное Бюджетное Образовательное Учреж-
дение Начального Профессионального Образования Профессиональное Училище № 42 

 
Данная схема предлагается в связи с необходимостью проведения теоретических 

занятий по дисциплине «физическая культура». Автором в виде схемы предложен вариант 
проведения теоретического занятия в групповой форме. Конечным продуктом групповой 
работы является стенгазета, на которой изображаются основные изучаемые определе-
ния, например: «Физическая культура», «Физическая подготовленность», «Основные цен-
ности ФК». Автор выражает надежду, что данная схема занятий будет интересна как педа-
гогам, так и тренерам. 
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Технологическая карта изучения темы: «Научно-методические основы формирова-
ния физической культуры личности» 

 
Тема урока «Сущность и ценности физической культуры» 

Цель темы Дать представление о некоторых основных понятиях, используемых в теории физической культуры   

Предметные умения УУД Планируемый                     
результат - знание основных направлений 

развития физической культуры в 
обществе, их целей, задач и 
форм организации 
-знание о роли и месте физиче-
ской культуры в организации 
ЗОЖ 
-грамотное использование поня-
тийного аппарата 
 

Личностные:  владение умением обобщать, анализировать и 
творчески применять полученные знания, для достижения лич-
ностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Регулятивные:  
-умение оценивать правильность выполнения учебной задачи,  
собственные возможности её решения; 
 -владение основами самоконтроля, самооценки, принятия ре-
шений и осуществления осознанного выбора в учебной и по-
знавательной деятельности. 
 Познавательные:  
-понимание физической культуры как явления, способствующей 
развитию целостной личности человека, его сознания и мыш-
ления, физических, психических и нравственных качеств 
 Коммуникативные:  
-владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и 
результаты совместной деятельности, находить компромиссы 
при принятии решений  
-владение умением оценивать ситуацию и оперативно прини-
мать решения, находить адекватные способы поведения и 
взаимодействия с партнерами во время учебной  деятельности  

Основные 
понятия 

Физическая культура, ценности физической культуры, спорт, физическое воспитание и развитие 
,физическая подготовка и подготовленность, физические упражнения. 

 
 

Организация пространства 

Межпредметные связи Формы работы Ресурсы 

Биология, Основы безо-
пасности жизнедеятель-
ности, Обществознание, 
Технология, Изобрази-
тельное искусство 
 

  Групповая  -аппаратура для показа  
 презентации; 
- учебник; 
-  презентация в программе 
«PowerPoint», разработанная учителем к 
данному уроку по теме: «Физическая 
культура. Основные понятия» 
- раздаточный материал в виде опреде-
лений и изображений по теме занятия 
- фломастеры, клей, ватман по количест-
ву групп. 
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Этапы урока 

Деятельность обучающихся 

Познавательная Коммуникативная Регулятивная 

Деятельность учителя 

Осуществляемые 
действия 

Формируемые 
способы деятель-

ности 

Осуществляемые 
действия 

Формируемые 
способы деятель-

ности 

Осуществляемые 
действия 

Формируемые 
способы дея-

тельности 
1-й этап «Организационно-мотивационный» 

Предлагает план урока, 
организует беседу, кото-
рая помогает обучаю-
щимся сформулировать 
цели и задачи на урок 
 

Знакомятся с пла-
ном, принимают уча-
стие в беседе, фор-
мулируют задачи 

Планировать путь 
достижения цели, 
ставить познава-
тельные задачи. 

Взаимодействуют с 
учителем во время 
беседы, осуществ-
ляемой в групповом  
режиме 

Слушать собесед-
ника, строить вы-
сказывания 

 Принимают реше-
ния и осуществляют 
выбор в учебной и 
познавательной дея-
тельности. 

Уметь планиро-
вать свою дея-
тельность в со-
ответствии с це-
левой установ-
кой, высказы-
вать мнения по 
существу полу-
ченного зада-
ния. 

2-й этап «Осмысление» 
 Теория. Организует вос-
произведение и коррек-
цию опорных знаний 
обучающихся: 
1)проведение проверки 
знаний по теории физи-
ческой культуры 
2)даёт первоначальные 
знания по процессу фи-
зического воспитания. 
Практика.  
Изобразить наглядно и в 
цвете основные понятия 
урока. 

Отвечают на вопросы 
учителя 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Выполняют задания с 

Осуществлять ак-
туализацию полу-
ченных ранее зна-
ний, основываясь, 
в том числе, и на 
жизненном опыте. 
 
 
 
 
 
 
 
Оценивают пра-
вильность выпол-
нения учебной за-

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Используют речевые 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Находят адекват-

Самоконтроль пра-
вильности ответов на 
вопросы  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Самоконтроль пра-
вильности выполне-

Осуществлять 
самоконтроль, 
выявлять откло-
нения от этало-
на. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Осуществлять 
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помощью предло-
женного материала 

дачи,  собственные 
возможности её 
решения 

средства для выпол-
нения задания 

ные способы пове-
дения и взаимо-
действия с партне-
рами во время 
учебной  деятель-
ности 

ния заданий 
 

самоконтроль и 
самооценку 
 

3-й этап «Рефлексия» 

Задает вопросы по тео-
ретической части урока. 
 
Предлагает определить 
уровень своих достиже-
ний. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Отвечают на постав-
ленные вопросы 
 

 

Осуществление 
комплексного ана-
лиза своей дея-
тельности 

Отвечают на вопросы 
теста, обсуждают 
предложенные вопро-
сы. 

Адекватные спосо-
бы поведения и 
взаимодействия с 
партнерами во 
время учебной 
деятельности 

Осуществляют 
взаимоконтроль 
процесса выполне-
ния заданий, про-
слушивают ответы, 
 оценивают уровень 
собственного  
эмоционального 
состояния на уроке. 
 
 
 
 
 
 

Принимать и 
осуществлять 
учебную задачу, 
планировать 
свои действия, 
вносить необхо-
димые коррек-
тивы в действие 
после его за-
вершения на  
основе оценки и 
учёта сделанных 
ошибок. 
Осуществлять 
итоговый и по-
шаговый кон-
троль по резуль-
тату. 
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Повышение общего уровня здоровья населения невозможно без внедрения 
инновационных технологий в систему образования учащихся и студентов, как буду-
щего поколения нации. Охрана здоровья своих граждан – это одна из функций госу-
дарства. Перспективу инновационного развития в учебных заведениях обуславлива-
ет задача формирования здорового населения, а также потребность привлечения 
молодых людей к здоровому образу жизни, профилактика вредных привычек, орга-
низация здорового досуга. 

На данный момент, в период реформирования системы образования, проис-
ходит изменение форм и методов преподавания. Возникшая необходимость изме-
нений диктует возникновение новых, ранее не применяемых средств и методик ор-
ганизации учебного процесса. Отметим общие особенности применения инноваци-
онных технологий в процессе обучения. 

Сторонники введения инноваций в учебный процесс в вузе заявляют о новых 
возможностях обучения, а именно: 

 новые способы получения знаний, получение их более качественным 
образом; 

 вместе с познавательными способностями усвоение коммуникативной 
составляющей; 

 осознание необходимости непрерывного образования, а также само-
образования; 

 развитие особой сферы сознания и мышления учащихся школ и ву-
зов[1]. 

В качестве примерарассмотрим внедрение инновационных технологий в пре-
подавание физической культуры в высших учебных заведениях.  

Выделим и проанализируем несколько конкретных технологий преподавания 
физической культуры, которые имеют свои методы. 

1) Системы мониторинга[4].Система мониторинга позволит каждому студенту:  
 - познать свои физические возможности, определив их соответствие половоз-

растным требованиям учебной программы;  
- обучиться работе с простейшими приборами и инструментами для проведе-

ния фактических измерений, а также выполнению расчетных и оценочных процедур;  
- выявить особенности функционирования различных систем организма и его 

резервов;  
- осуществить по динамике показателей самодиагностику здоровья, используя 

для этого информационно-диагностическое обеспечение. Такой подход послужит мо-
тивацией к контролю за своим здоровьем и принятию своевременных мер по его 
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сохранению и укреплению с помощью занятий физической культурой.  
Назначение системы мониторинга – минимизация рисков здоровья молодого 

поколения в системе непрерывного образования, за счёт отслеживания, на протя-
жении всех лет обучения, динамики показателей физического развития и физической 
подготовленности по общеизвестным тестам. 

2) Новейшие спортивные комплексы[5].Практика вузов страны и мира показыва-
ет, что претендующие на лидерство университеты создают современные мощные спор-
тивные комплексы, способные охватить развитие как можно большего количества видов 
спорта. Именно наличие возможности заниматься различными видами спорта на высо-
ком уровне, в современных спортивных залах и на качественных площадках является од-
ним из конкурентных преимуществ вузов при наборе студентов. 

Ведущие университеты страны разрабатывают и внедряют передовые педагоги-
ческие технологии, позволяющие перейти от принудительных занятий по физической куль-
туре к добровольному и высокомотивированному включению студентов в физкультурно-
спортивную деятельность. Одним из таких подходов является: применение адаптирован-
ных методик преподавания на занятиях по физической культуре; выбор студентами видов 
спорта согласно собственным интересам и приближение занятий по физической культуре 
к тренировочному процессу. Причем инновационные методики в современной теории и 
практике физического воспитания нацелены на личностно ориентированное обучение, 
индивидуальный подход к занимающимся [2]. 

3) Организация лечебной физической культуры (ЛФК) [7]. В группах ЛФК занима-
ются юноши и девушки, имеющие отклонения в состоянии здоровья и нередко – инва-
лидность. Задачи преподавателя группы ЛФК: обеспечить индивидуальный подход к зани-
мающимся, адаптировать организм студентов к нагрузкам, связанным с учебным про-
цессом, подобрать упражнения в соответствии с их функциональным состоянием, осуще-
ствить оздоровительную направленность занятий. Другими словами, учебный процесс в 
группах ЛФК должен носить более индивидуализированный и личностно ориентирован-
ный характер, чем в группах основного и спортивного учебного отделения[2]. 

4) Использование инноваций в тренировочном процессе спортивного отделения 
вуза.В спортивное отделение для занятий физической культурой зачисляются студенты, 
выполнившие разрядные требования по видам спорта или имеющие спортивные звания. 
В процессе физического воспитания студентов, занимающихся в спортивных отделениях 
по видам спорта (системам физических упражнений) решаются следующие задачи: 

•  приобретение знаний по теории и методике спортивной тренировки, организа-
ции и проведению соревнований; 

• совершенствование спортивного мастерства; 
• овладение практическими навыками судейства соревнований и работы в каче-

стве инструктора-общественника по спорту. 
Общеизвестно, что достижение высоких спортивных результатов и совершенство-

вание спортивного мастерства невозможно без использования новых технологий и мето-
дик, постоянного научного поиска путей совершенствования спортивного мастерства. В 
этой связи использование инновационных технологий в сфере спортивной деятельности 
принимает первостепенное значение. Математическое и компьютерное моделирование 
учебно-тренировочной и спортивной деятельности широко распространено в практике 
физической культуры и спорта [3,6].Частным примером такого подхода к практике спор-
тивной тренировки может служить применение метода математического моделирования 
для определения оптимальных стратегий и разработки оптимальных расстановок игроков 
при игре в защите в волейболе на приеме подачи и приеме нападающего удара [8]. Ус-
пешно используется в последние годы компьютерные игры-тесты в процессе обучения и 
совершенствования тактики волейбола [8]. 

Несомненно, что каждая из вышеизложенных технологий заслуживает пристально-
го внимания, уточнения и совершенствования. Отдельные технологии требуют значитель-
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ных затрат, как, например, создание крупных спортивных сооружений. С одной стороны, 
это увеличивает мотивацию студентов, с другой – требует больших финансовых вложений. 
Не меньшего внимания достойна организация занятий в группах ЛФК. Вузы, применяю-
щие данную технологию, ориентированы на всех студентов без исключения. Потому что 
во многом выбор абитуриентом учебного заведения зависит от возможности и ресурсов 
вуза принять нетрудоспособного студента и обеспечить ему комфортное обучение, в том 
числе и по дисциплине «Физическая культура». 

Для того чтобы понять, что какие виды двигательной активности предпочитают сту-
денты Самарского государственного экономического университета авторами в 2012-
2013 гг. был проведен социологический опрос, в котором приняли участие 386 студентовI 
и II курсов различных направлений подготовки. 

Вопросы, предлагаемые респондентам, выглядели так: 
1) Нравится ли Вам занятия по физической культуре в СГЭУ (обучение)? 
2) Какой вид спорта из предложенных в университете вас больше всего инте-

ресует (футбол, волейбол, баскетбол, малый теннис, фитнес-аэробика, хип-хоп-аэробика)? 
(любимый вид спорта) 

3) Какие изменения в преподавании физической культуры вы хотите увидеть: 
- организовать учебные занятия в форме спортивной тренировки; 
- разработать комплексы нагрузки, в зависимости от индивидуальных особенностей орга-
низма; 
- сочетать практический и теоретический материал в одном учебном занятии (измене-
ния)? 

4) Какие виды спорта вы хотели бы увидеть в СГЭУ или тех, которые имеются 
уже достаточно? 

Проанализировав ответы на первый вопрос, можно сделать вывод, что почти по-
ловина студентов (46%) находит хорошим качество преподавания физической культуры. 
Чуть меньше студентов (45%) видят преподавание отличным, и остальные 9% – удовле-
творительным. 

Затем, студентам было предложено выбрать из культивируемых в университете 
видов спорта и двигательной активности наиболее предпочитаемые. 

Любимым видом спорта у 18% студентов является «фитнес-аэробика», 21% студен-
тов предпочитают «настольный теннис»,19% – «волейбол», а наибольший интерес у студен-
тов вызывает «баскетбол» (26%). Наименьшее количество голосов получили соответствен-
но: «хип-хоп аэробика» (10%) и «футбол» (6%). 

В результате обработки ответов на третий вопрос выяснилось, что 43% опрошен-
ных студентов хотели бы заниматься физической культурой в зависимости от индивиду-
альных особенностей организма, 29% – сделать учебные занятия более похожими на 
спортивную тренировку и 28% респондентов хотели бы совмещать теоретический и прак-
тический материал в одном занятии.  

Почти половина опрошенных, а именно 41%, отвечая на четвертый вопрос, указа-
ли, что количество предоставленных в СГЭУ видов спорта достаточно. 35% студентов хоте-
ли бы заниматься плаванием, 16% – большим теннисом. 8% опрошенных указали на же-
лание заниматься: рукопашным видом спорта, атлетической и спортивной гимнастикой, 
бобслеем, фехтованием, лыжами, боксом. 

В результате проведенного социологического опроса можно сделать вывод о том, 
что качество образования в СГЭУ соответствует стандартам и по результатам опроса 
можно сделать вывод, что студенты удовлетворены преподаванием физической культуры 
в университете. Кроме того, многие студенты имеют желание расширять свое физкультур-
но-спортивное образование.  

В заключении следует отметить, что вряд ли можно найти образовательную систе-
му, которая не нуждается в изменениях или поправках. Именно тенденции смены ценно-
стных ориентиров преподавания диктуют нам вновь появившиеся инновации в образо-
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вании. Чтобы обосновать необходимость внедрения новых технологий в каждый конкрет-
ный вуз нужно, прежде всего, индивидуально для каждого вуза разработать стратегию 
развития. Не исключено, что стратегия, приемлемая для одного учебного заведения и 
приносящая положительные результаты в сфере физической культуры и спорта может не 
подойти для другого. Если каждая отдельная учебная единица расставит приоритетные 
стороны развития, найдет свои слабые стороны, то эффективность внедрения инноваци-
онных технологий многократно возрастет. Рассмотрев возможности применения новых 
методик преподавания, каждый вуз может выбрать для себя наиболее адекватную мо-
дель развития и, применив ее – улучшить качество учебного процесса по физической 
культуре. 
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Процесс внедрения в современный образовательный процесс Федеральных 

государственных образовательных стандартов третьего поколения, поставил перед 
педагогами ряд сложных задач, требующих скорейшего решения. Одна из таких за-
дач – организация и проведение учебных занятий на базе компетентностного подхо-
да. Например, если ранее уровень выпускника высшего учебного заведения можно 
было оценить по набору специальных знаний, умений и навыков, то сегодня данные 
критерии не будут достаточными для успешного практического решения многочис-
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ленных социальных и профессиональных проблем, возникающих перед молодыми 
специалистами [4]. 

Компетентностно ориентированное профессиональное образование – это не 
дань моде, а объективное явление в современном образовании, вызванное к жизни 
различными факторами, в основном социально-экономическими. Природа данного 
явления кроется, прежде всего, в социально-экономических условиях жизни совре-
менного общества. Рыночные отношения предъявляют специалисту, выходящему из 
стен вуза целый пласт новых требований, неучтенных или не совсем учтенных в 
учебных программах подготовки студентов. Базовой основой новых образователь-
ных программ выступает компетенция.  

Компетентностный подход к построению новых учебных планов предполагает 
глубокие системные преобразования во всех составляющих высшего образования, 
затрагивающие содержание, преподавание, организацию учебного процесса, фор-
мы контроля, учебно-методическое обеспечение, которые привнесут широкое ис-
пользование электронного обучения, контроля, консультирования. Главным станет 
проектирование и реализация таких технологий обучения, которые создавали бы си-
туации включения студентов в разные виды деятельности активного и интерактивно-
го характера [1].  

К сожалению, авторы отмечают, что для многих образовательных учреждений, 
в том числе и вузов, внедрение компетентностного подхода будет являться непростой 
задачей. По мнению Л.С. Гринкруга, многие вузы решают ее, просто переписывая 
свою нормативно-методическую документацию (заменяя в текстах документов зна-
ния, умения, навыки на компетенции и компетентность). К подобным действиям ру-
ководство вузов будет подталкивать целый ряд факторов: малые финансовые затра-
ты, традиции, психологические предпосылки, жесткие сроки внедрения новых обра-
зовательных стандартов и многое другое [2]. 

Внедрение компетентностного подхода в учебно-образовательный процесс 
кафедр физического воспитания высших учебных заведений будет сложной задачей. 
К сожалению, у многих преподавателей физической культуры не сформировано чет-
кое понимание и осознание понятий: компетенция и компетентность. Часть препо-
давателей считает, что для овладения компетенциями студентам достаточно регуляр-
но посещать учебные занятия, другая часть ошибочно принимает за сформирован-
ную компетентность лишь выполнение студентами контрольных нормативов и ус-
пешную сдачу зачетов [4]. 

В трактовке терминов: компетенция и компетентность, авторы предлагают ис-
пользовать наблюдения А.В. Хуторского. Он считает, что компетенция – включает со-
вокупность взаимосвязанных качеств личности (знаний, умений, навыков, способов 
деятельности), задаваемых по отношению к определенному кругу предметов и про-
цессов, и необходимых для качественной продуктивной деятельности по отношению 
к ним. Компетентность же – владение, обладание человеком соответствующей ком-
петенцией, включающей его личностное отношение к ней и предмету деятельности 
[6].  

Смещение конечной цели образования со знаний на компетентности, позво-
лит, по его мнению, решить «глобальную» для высшей школы проблему преобладания 
у выпускника теоретических знаний над практическими умениями. 

С точки зрения требований к уровню подготовки выпускников образователь-
ные компетентности, по мнению данного автора «представляют собой интегральные 
характеристики качества подготовки учащихся, связанные с их способностью целе-
вого осмысленного применения комплекса знаний, умений и способов деятельности 
в отношении определенного междисциплинарного круга вопросов». 

Важной проблемой для успешного внедрения компетентностного подхода в 
образовательный процесс являются градации отбора наиболее важных, базовых, 
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ключевых компетенций. В данном вопросе авторы предлагают использовать наблю-
дения И.А. Зимней, которая на основе сформулированных в отечественной психоло-
гии положений относительно того, что человек есть субъект общения, познания, тру-
да, что человек проявляется в системе отношений к обществу, другим людям, к себе, 
к труду; что компетентность человека имеет вектор акмеологического развития; что 
профессионализм включает компетентности, выделила три группы ключевых, базо-
вых компетенций: 

1) компетентности, относящиеся к самому себе как личности, как субъекту 
жизнедеятельности; 

2) компетентности, относящиеся к взаимодействию человека с другими 
людьми; 

3) компетентности, относящиеся к деятельности человека, проявляющиеся во 
всех ее типах и формах. 

Авторы статьи обращают внимание на первую группу ключевых компетентно-
стей, поскольку именно к ней, И.А. Зимняя относит компетенции здоровьесбереже-
ния. К данным компетенциям она относит: знание и соблюдение норм здорового об-
раза жизни, знание опасности курения, алкоголизма, наркомании, СПИДа; знание и 
соблюдение правил личной гигиены, обихода; физическую культуру человека, свобо-
ду и ответственность выбора образа жизни [3]. 

Исходя из вышеизложенного, авторы делают вывод, что процесс физического 
воспитания студентов вузов должен строиться на основе формирования и развития у 
них здоровьесберегающих компетенций, так как именно к данным компетенциям 
специалисты относят физическую культуру человека. По мнению Е.А. Юговой, здо-
ровьесберегающая компетентность – это комплекс систематических знаний пред-
ставлений о позитивных и негативных изменениях в состоянии собственного здоро-
вья и здоровья окружающих; умение составлять программу сохранения своего здо-
ровья; умение создавать здоровьесберегающую среду и т.д. [7]. Данный автор счи-
тает, что в качестве основных направлений посвященных разработке образователь-
ных программ по формированию у обучающихся здоровьесберегающей компетент-
ности должны фигурировать: установка на ценность собственного здоровья; приобре-
тение знаний о своем здоровье и технологиях его индивидуального накопления; уме-
ние применить общие формы накопления здоровья к особенностям своего организ-
ма; самостоятельный поиск студентами средств для сохранения и накопления здоро-
вья и т.д.  

Анализируя многочисленную научную литературу, посвященную данной тема-
тике, авторы пришли к выводу, что проведение занятий по физической культуре со 
студентами с учетом компетентностного подхода возможно лишь в случае формиро-
вания и развития у занимающихся здоровьесберегающей компетентности.  

Качественное формирование у студентов здоровьесберегающей компетент-
ности возможно, по мнению авторов, лишь при выполнении следующих условий: 

1) Наличие действенной методики проведения занятий по физической культу-
ре с целью укрепления здоровья занимающихся, путем увеличения уровня их двига-
тельной активности и контроля над их функциональным состоянием; 

2) Активное участие занимающихся в разработке, составлении и выборе не-
обходимых комплексов и программ физических упражнений.  

Именно эти условия должны содействовать приобретению знаний о путях ук-
репления своего здоровья и технологиях его индивидуального накопления, а также 
активно способствовать самостоятельному поиску действенных средств для сохране-
ния здоровья на должном уровне. 

В подтверждение данной позиции можно привести результаты педагогического 
эксперимента, проведенного одним из авторов статьи с двумя группами студентов Сибир-
ского федерального университета. Целью эксперимента было формирование необходи-
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мых двигательных и здоровьесберегающих компетенций у студентов, за счет повышения 
уровня их двигательной активности и функциональной готовности к физической нагрузке. 
Новизна эксперимента состояла в использовании  программ и комплексов физических 
упражнений, разработанных и составленных самими студентами [5]. В программе иссле-
дований были предусмотрены физические упражнения аэробной направленности с кон-
тролем над гемодинамическими показателями (ЧСС, АД), по ходу проведения занятия. 
Следует особо отметить, что занимающиеся сами осуществляли контроль над уровнем 
своего функционального состояния, что является одним из необходимых условий для 
формирования у них здоровьесберегающих компетенций.  

Результаты прошедшего эксперимента позволили автору утверждать об успешном 
формировании у студентов экспериментальной группы здоровьесберегающих компетен-
ций, так как было выявлено эффективное применение знаний и умений студентов в прак-
тической деятельности и получены достоверные результаты, свидетельствующие о сохра-
нении и укреплении здоровья студентов, принимавших участие в исследованиях [5]. К 
примеру, показатели МОК у студентов экспериментальной группы достоверно уменьши-
лись (Р<0,05) с 5,0±0,4 л/мин. до 4,3±0,3 л/мин., а у студентов контрольной группы не 
было выявлено достоверных изменений. 

В заключение авторы статьи хотят отметить, что для успешной организации и каче-
ственного проведения занятий по физической культуре с учетом компетентностного под-
хода необходим целый ряд изменений в образовательном процессе, направленных на 
повышение качества преподавания физической культуры в образовательных учреждени-
ях. К таким изменениям следует отнести: регулярное повышение квалификации профес-
сорско-преподавательского и тренерского состава в области здоровьесбережения и вне-
дрения компетентностного подхода в учебно-образовательный процесс, развитие мате-
риальной базы высших учебных заведений, качественный медицинский контроль и мно-
гое другое. Только тогда, по мнению авторов, можно будет утверждать об успешном фор-
мировании всех ключевых, необходимых компетенций (в том числе и здоровьесбере-
гающих) у выпускников высших учебных заведений нашей страны. 
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В настоящий момент общество пытается сформулировать социальный заказ 
системе образования. Бизнесу нужны квалифицированные кадры, способные к 
дальнейшему непрерывному обучению, к созданию и внедрению инноваций. Госу-
дарству – не просто образованные, но и патриотически настроенные, и социально 
ответственные граждане. Родителям важна успешность детей в их будущей взрослой 
жизни.  

Таким образом, основной целью образования становится - формирование 
специалиста, способного к непрерывному саморазвитию, постоянному самообразо-
ванию и готовности к инновационной деятельности.  

Решение этой задачи вряд ли возможно только путем передачи знаний в гото-
вом виде от преподавателя к студенту. Необходимо перевести студента из пассивно-
го потребителя знаний в активного их творца, умеющего сформулировать проблему, 
проанализировать пути ее решения, найти оптимальный результат и доказать его 
правильность.  

Следовательно, самостоятельная работа студентов (СРС) является не просто 
важной формой образовательного процесса, а должна стать его основой, изменить 
учебный процесс так, чтобы развитьу студента умение учиться, сформировать спо-
собности  адаптироваться к профессиональной деятельности в изменяющемся со-
временном мире. 

Цель СРС - научить студента осмысленно и самостоятельно работать сначала с 
учебным материалом, затем с научной информацией, заложить основы самооргани-
зации и самовоспитания с тем, чтобы привить умение в дальнейшем непрерывно 
повышать свою квалификацию. 

При изучении каждой дисциплины организация СРС должна представлять 
единство трех взаимосвязанных форм: 

1. Внеаудиторная самостоятельная работа; 
2.Аудиторная самостоятельная работа, которая осуществляется под непосред-

ственным руководством преподавателя; 
3. Творческая, в том числе научно-исследовательская работа. 
В связи с обозначенной задачей, одной из насущных проблем образования, 

котораявстает перед каждым преподавателем, становится проблема оценивания 
знаний учащихся. 

Существующая и привычная всем пятибалльная система требует добротно за-
ученных формулировок, фактов и алгоритмов решений. Бесспорно, что пятибалльная 
(а фактически давно уже четырехбалльная) система отметок: интуитивно понятна, 
проста в употреблении, удобна для конкурсов, вступительных экзаменов, статистики, 
отчетности и т.д.  

Но, как правило, отметка играет не стимулирующую, а только констатирующую 
роль. Нередко для учеников отметка превращается в самоцель, а для преподавателя 
становится призмой, сквозь которую он оценивает собственно личность студента. 
"Двоечник", "ударник", "отличник" – не просто характеристики, а зачастую ярлыки. 

Законы неэффективности традиционных оценок, разработанные Е.Н. Сыромо-
лотовым: 

 - закон № 2.  Оценки случайны: зависят от опыта и знания, времени суток, ус-
талости участников учебного процесса и т.д.; 

- закон № 4. Идеальные соотношения оценок всегда сдвигаются из-за факто-
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ров, влияющих на психологический комфорт преподавателей: педагог находится под 
постоянным влиянием взаимной ревности учеников, их родителей и своих коллег. И 
если ставить пятерку, то "для всех очевидную", а тройку – когда она тоже "бесспорна". 
Зато четверку ставить психологически чаще безопаснее, поскольку ее можно пони-
мать широко. Поэтому – больше четверок. За год в России выставляется около 30 
млн. оценок, но за каждой аргументацией стоит одно понимание – студенту нужна 
стипендия, значит, троек надо ставить меньше [6]. 

- закон № 5. Традиционные оценки не учитывают абсолютного уровня знаний. 
Поэтому они несопоставимы для разных коллективов преподавателей: если средний 
балл в СУЗе А равен 4, а в СУЗе В он равен 3,5, то это не значит, что уровень подго-
товки в СУЗе В ниже. Может быть как раз наоборот: в СУЗе В выше уровень требо-
ваний, ее выпускники, имеющие оценки "4", могут знать предметы лучше, чем выпу-
скники СУЗа А, имеющие оценки "5"[6]. 

Учитывая вышеуказанные минусы, необходимо модернизировать систему 
оценивания, сделать ее более гибкой и разноплановой, учитывать индивидуальные 
достижения в комплексе. Выход из описанной ситуации, нам видится в применении 
рейтинговой системы оценивания. Рейтинг – "накопленная оценка" или "оценка, учи-
тывающая предысторию".  

Основные принципы рейтинговой системы можно сформулировать так: 
- оценка не зависит от характера межличностных отношений преподавателя и 

ученика; 
- критерии оценивания обговариваются заранее; 
- ученик сам волен выбирать стратегию деятельности; 
- незнание не наказывается, стимулируется прогресс познания[3]. 
Рассмотрим свойства рейтинговой системы оценивания: открытость, стимули-

рование, гибкость. Одним из обязательных свойств системы является открытость – 
ученики должны знать "правила игры": знать "стоимость" любой деятельности, знать, 
как можно получить баллы и как их потерять.  

Для выполнения этого свойства создается "таблица стоимости" доступная уче-
никам. Можно представить её в виде плаката и повесить в кабинете, можно сделать 
распечатки таблицы для каждого ученика. "Таблицу стоимости" можно варьировать, 
например, увеличить баллы за выполнениепрактических работ.  

Центральным принципом рейтинга выступает стимулирование, необходимо 
использовать стимулирующую роль дополнительных баллов.  

Гибкость рейтинговой системы – это возможность корректировать деятель-
ность в студента в любой момент в нужном направлении.При этом студенты, не спе-
шащие сдавать работу вовремя, могут получить и отрицательные баллы. Вместе с 
тем, поощряется более быстрое прохождение программы отдельными студентами. 
Например, если учащийся готов сдавать зачет или писать самостоятельную работу 
раньше группы, можно добавить ему дополнительные баллы. 

Разработанная шкала перевода рейтинга по дисциплине в итоговую пяти-
балльную оценку доступна, легко подсчитывается как преподавателем, так и студен-
том: 85%-100% максимальной суммы баллов - оценка «отлично», 70%-85% - оценка 
«хорошо», 50%-70% - «удовлетворительно», 50% и менее от максимальной суммы - 
«неудовлетворительно».  

Большинство студентов положительно относятся к такой системе отслеживания 
результатов их подготовки, отмечая, что рейтинговая система обучения способствует 
равномерному распределению их сил в течение семестра, улучшает усвоение учеб-
ной информации, обеспечивает систематическую работу без «авралов» во время 
сессии. 

Большое количество разнообразных заданий, предлагаемых для самостоя-
тельной проработки, и разные шкалы их оценивания позволяют студенту следить за 
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своими успехами, и при желании у него всегда имеется возможность улучшить свой 
рейтинг (за счет выполнения дополнительных видов самостоятельной работы), не 
дожидаясь экзамена.  

Использование рейтинговой системы позволяет добиться более ритмичной 
работы студента в течение семестра, а так же активизирует познавательную деятель-
ность студентов путем стимулирования их творческой активности. Данные рекомен-
дации не претендуют на универсальность. Их цель - помочь преподавателю сформи-
ровать свою творческую систему организации самостоятельной работы.  
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Оценивая возможности образовательного пространства университета, как 

специально организованной образовательной среды, в развитии творческого потен-
циала (ТП) студентов, мы пришли к выводу [1], что, с одной стороны, студентами де-
монстрируется только высокий уровень притязаний, в частности завышенные оценки 
развитости своих творческих качеств, и в такой ситуации, перед ВУЗом возникает 
необходимость организации целенаправленной работы, не столько по развитию, 
сколько по переоценке студентом уровня развития собственного творческого потен-
циала. А с другой стороны, отмечали, что колебания количества студентов с разными 
уровнями самооценки, свидетельствует о том, что изменения в самооценке собст-
венного творческого потенциала у студентов всё-таки идут, но отражают вероятнее 
всего, попытки сохранить исходно сложившийся status quo, а, значит, – влияние ВУ-
За, если и имеет место, то носит, не только не целенаправленный, но даже и не ор-
ганизованный характер [2].  

Для полного понимания состояния проблемы и организации работы по измене-
нию ситуации, мы попытались выявить приоритетные качества личности, которые харак-
теризуют её творческий потенциал. Поскольку ТП по мнению А.С. Шарова характеризует-
ся восемнадцатью психологическими характеристиками, мы предположили что, если не 
происходит изменения структуры творческого профиля студента, то вероятнее всего, про-
исходит перестройка иерархии этих психологических характеристик, как попытка адапта-
ции к условиям и требованиям ВУЗа. 

Исследование проводилось на факультете физической культуры Сургутского 
государственного университета, в течение 2011-12 учебного года на всех курсах 
обучения. В исследовании приняли участие 257 человек студентов факультета, 18-23 
лет, обоего пола. Для выявления представлений студентов об уровне их творческих 
возможностей использовался тест оценки творческого потенциала личности А.С. Ша-
рова [4]. В ходе тестирования, студентам предлагалось ответить на восемнадцать во-
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просов, оценив степень проявления представленных качеств по отношению к себе 
по 10-ти бальной шкале. Поскольку за каждым вопросом стоит конкретная психоло-
гическая характеристика личности, отражающая определённое качество развития 
творческого потенциала, то, в результате тестирования, методом самооценки, оце-
нивалась выраженность этого качества у студента. Чем выше ставился балл само-
оценки качества, тем выше его выраженность, при этом, один и тот же балл мог быть 
выставлен неоднократно. Для каждого психологического качества рассчитывался 
средний балл, в результате для каждого курса была выстроена таблица приоритетно-
сти качеств личности по среднему баллу выставленному каждым участником группы. 
Полученный результат представлен в таблице 1.  

Таблица 1 
Распределение характеристик творческого потенциала по убыванию среднего зна-

чения 
 

1 курс 2 курс 3 курс 4 курс 5 курс 
требователь-
ный 

целеустрем-
лен. решительный авторитарный коммуника-

бельн 

оптимист оптимист интеллигент-
ный 

требователь-
ный 

требователь-
ный 

интеллигент-
ный 

коммуника-
бельн 

целеустрем-
лен. 

коммуника-
бельн решительный 

целеустрем-
лен. 

интеллигент-
ный энергичный оптимист интеллигент-

ный 
коммуника-
бельн 

требователь-
ный 

коммуника-
бельн решительный оптимист 

решительный решительный авторитарный интеллигент-
ный 

целеустрем-
лен. 

авторитарный авторитарный конкурентнос-й целеустрем-
лен. 

принципиальн-
й 

энергичный эврист требователь-
ный эврист конкурентнос-й 

принципиальн-
й энергичный революционер принципиальн. энергичный 

революционер конкурентнос-
й 

принципиальн-
й новатор авторитарный 

конкурентнос-
й 

принципиальн-
й новатор конкурентнос-

й эврист 

новатор практик оптимист энергичный новатор 
эврист новатор лидер лидер лидер 
реформатор лидер реформатор реформатор практик 
практик революционер независимый революционер революционер 
лидер реформатор практик независимый реформатор 
гибкий гибкий гибкий практик гибкий 
независимый независимый эврист гибкий независимый 

 
Следует учитывать, что поскольку при самооценке допускалось использование 

одного и того же балла сколько угодно раз, то среднее значение, полученное таким 
образом, может отражать, не столько личное, сколько общепринятое, отношение к 
значимости данного качества. Предпочтительными, в этом случае, могут оказаться 
качества, которые по мнению отвечающего, являются «правильными» с точки зрения 
социальной среды, в которой он находится, и которые он демонстрирует или делает 
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вид что демонстрирует, потому что «так надо», а не он «так считает». Чтобы проверить на-
сколько этот рейтинг совпадает с личным отношением студента к значимости этого каче-
ства, мы провели пошаговое ранжирование качеств личности по их значимости, то есть, 
по частоте выставления их на определённое место, подсчитывая количество людей, да-
вавших каждому качеству максимальную оценку. Скорость c которой уменьшается это 
количество, и отражает степень его значимости для респондента и позволяет выявить 
первично и вторично значимые качества как характеристики творческого потенциала. 
Это будут качества которые он считает истинно правильными, те, которые, по его убежде-
нию, и следовало бы демонстрировать, для достижения успеха. Их совпадение или не 
совпадение со средними значениями, отражает наличие и степень внутреннего конфлик-
та человека, противоречие между личным представлением о себе и вынужденным де-
монстрированием качеств, позволяющих, во втором случае, относительно легко избегать 
ряда ситуаций, возникающих в образовательном пространстве университета и имитиро-
вать успешность в разных видах деятельности.  

Прежде всего, отметим, что принципиальных различий между приоритетностью ка-
честв в первом и втором случаях, практически нет, а значит и противоречия между де-
монстрируемыми и предпочитаемыми качествами тоже нет. Студент искренне верит в то, 
что выбирает и считает, что именно эти качества и дадут результат – позволят ему творче-
ски самореализоваться. Такое постоянство и единство в выборе как приоритетных, так и 
непопулярных качеств, особенно характерно для первых двух курсов, но в большей или 
меньшей степени, сохраняется на протяжении всего времени обучения. Никаких ради-
кальных попыток изменения психологических характеристик определяющих творческий 
успех, практически нет, студенты свободны в выборе и просто перебирают предпочитае-
мые качества, т.е. в лидерах и аутсайдерах в основном качества, одни и те же. Как мини-
мум, это означает, что противоречия между студентом и университетской средой нет, и 
ситуация с развитием творческого потенциала личности студента в образовательном про-
странстве университета всех устраивает, и это было бы замечательно, если бы не неиз-
менно сглаженная форма профиля творческого потенциала [2], дающая основание пола-
гать, что студент демонстрирует то, чего нет.  

Найти подход к изменению этой ситуации, мы попытались проанализировав рей-
тинги более детально. 

Прежде всего, отметим, что студент приходит в Университет уже с определенным 
уровнем творческой самооценки и набором личностных качеств, а значит, при организа-
ции работы и по развитию и переоценке студентом уровня развития своего творческого 
потенциала, Университету необходимо этот уровень учитывать. Поскольку градации по 
среднему значению и по приоритетно высокой оценке совпадают, мы можем с уверен-
ность утверждать, что студент демонстрирует именно те качества, которые и отражают, по 
его мнению, высокий уровень развитости творческого потенциала, и обеспечивают де-
монстрацию его. Более того, первые пять качеств набирают в среднем более 8 баллов, 
т.е. студенты уверены в их правильности и уверенно их ранжируют. Изменить такую си-
туацию может только серьёзная неудача, пережитая студентом, при реализации творче-
ских притязаний за их счёт.  

Судя по тому, что восемь баллов на втором курсе не набирает уже ни одно ка-
чество, такой неуспех имеет место, однако, вряд ли он переживается студентом как 
очень серьёзный. Даже если у студента и снижается уверенность в том, что эти каче-
ства могут повысить собственную значимость, готовности что-то менять принципи-
ально у него нет, список предпочтительных качеств личности практически не изменя-
ется. Это говорит либо о крайней уверенности студента в собственной правоте, либо 
о том, что создаваемое университетом образовательное пространство, не достаточно 
активно влияет на эти представления и не побуждает студента к адекватной само-
оценке и переоценке своего творческого потенциала.  

Тем не менее, время перемен приходит. На третьем курсе, из списка значи-
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мых качеств исчезает, а в ранжировании опускается на предпоследнее место такое 
качество как «оптимист». И это даёт основание полагать, что будущее для студента 
перестаёт быть однозначно перспективным и он приходит не только к пониманию, но 
и к желанию что-то изменить в собственной жизни, и именно поэтому в число значи-
мых качеств личности начинают входить такие характеристики как «решительный» и 
«энергичный», что несомненно означает его готовность к действию. Мы, к сожале-
нию, не можем охарактеризовать направленность этого действия, и допускаем, что 
оно вполне может быть направлено за пределы университетского образовательного 
пространства, но для Университета, это самое удачное время, для включения студен-
та в различные виды творческой деятельности. Учитывая, что такие характеристики 
как «реформатор» и «новатор» оказываются в аутсайдерах данного списка, такая ро-
тация качеств личности может отражать скорее готовность студента отстаивать собст-
венную позицию, чем ее менять. Тем не менее, это лучшее время для организации 
пространства деятельности студента, стимулирующего его поиск в различных облас-
тях творчества. Но, по всей видимости, в жизни студента третьего курса мало что ме-
няется, время упущено, и как следствие - на первое место среди качеств личности 
при самооценке собственного творческого потенциала у студентов четвёртого курса 
выходит «авторитарность». Как стиль жизни, это абсолютная уверенность в собствен-
ной правоте и готовность отстаивать эту правоту уже не логикой и аргументами, а си-
лой. Авторитарность проявляется в выраженной централизации управленческих 
функций и максимальном подавлении инициативы окружающих, устранении их от 
обсуждения и решения вопросов совместной жизнедеятельности. В качестве обес-
печивающих механизмов выступают приказы и распоряжения, поощрения и нака-
зания. И такой переход, по видимому, имеет эффект, так как к пятому курсу в число 
значимых качеств возвращается «оптимист», а «новатор» сменяется «реформатором», 
т.е. на смену желанию просто улучшить ситуацию, приходит желание её изменить и 
скорее всего в свою пользу. Уверенность в своей правоте, учитывая средний бал 
предпочитаемых качеств, опять переваливает за 8 – практически максимальная. Ос-
таётся только радоваться, что нет желания всё разрушить, - такое качество как «рево-
люционер», находится в аутсайдерах списка. 

Заканчивается всё, тем же, чем и начиналось - на пятом курсе в списке сред-
них значений мы имеем перечень практически тех же качеств, что и на первом кур-
се, только с ещё большим баллом средней оценки, а значит почти максимальной 
убежденностью студента в высоком уровне развития своего творческого потенциала. 
Таким образом, можно сделать весьма не утешительный вывод о том, что в настоя-
щее время в образовательном пространстве университета прилагается не достаточ-
но усилий для помощи студенту в адекватной оценке уровня развития своего творче-
ского потенциала, в частности, и уровня развития своих личностных качеств в целом. 
Завышенный уровень самооценки у части студентов, неадекватное восприятие ими 
жизненных реалий и стремление «казаться», а не «быть», отсутствие желания брать на 
себя ответственность за собственную жизнь и при этом стремление доминировать, 
используя ресурс силы, являются тревожным симптомом неблагополучия не только в 
студенческой среде, но и в обществе в целом. Университетское образовательное 
пространство обладает значительными ресурсами, позволяющими влиять на форми-
рование адекватной самооценки личности студента, в том числе на оценку уровня 
развития его творческого потенциала, но пока многие из них используются не доста-
точно эффективно и не в полной мере. 
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Сегодня, творчеству как одному из важнейших компонентов человеческой 
деятельности, отводится первостепенная роль в различных социально значимых 
сферах общественной жизни. Однако сфера спорта, включая спортивно-
педагогический процесс в качестве его сущностного звена, освещается с позиций 
творчества лишь в единичных работах, а спортивным педагогам, до сего времени, 
предлагаются «лишь самые общие ориентиры в их восхождении к творчеству» [2].  

С другой стороны, современный подход к спорту выражается в признании, 
прежде всего, его «эвристически-достиженческой ценности» и понимании спорта как 
особого типа творческой поисковой деятельности [3]. Творчество как духовно-
практическая деятельность выливается в конечном итоге в высокие спортивные ре-
зультаты и достижения, а также стимулирует дальнейшее развитие физических и ду-
ховных качеств участников физкультурно-спортивной деятельности. 

Соглашаясь с таким подходом, мы полагаем, что для постижения источников 
творчества и его психологических механизмов необходимо рассматривать его, как 
некий целостный процесс, что невозможно сделать, не опираясь на понимание лич-
ности человека как единого и системного образования, так как творчество - это фе-
номен целостной личности. Базовым же напряжением человека, в этом случае, ис-
точником его жизни и развития, является стремление к собственной значимости, ко-
торое проявляется в особенностях регуляции человеком своей жизнедеятельности и 
конкретной творческой деятельности [5].  

Рассматривая возможности образовательной среды университета в развитии 
именно такого варианта творческого потенциала (ТП) студентов спортивного факуль-
тета, мы уже отмечали [4], что для успеха этой работы следует учитывать его исходное 
состояние, и обращали внимание на то, что состояние это достаточно специфичное и 
характеризуется скорее высоким уровнем притязаний на творческие возможности, 
нежели их наличием [4] А временная картина показывает, что суммарный профиль 
творческого потенциала студентов на протяжении пяти лет обучения принципиально 
не изменяется, а в развитии творческого потенциала и становлении творческих ка-
честв молодых людей, университет, как учебное заведение и университетское обра-
зование как таковое, играют, как минимум, не главную роль. И если университет 
считает необходимым оказывать влияние на развитие творческого потенциала своих 
спортсменов, то его первостепенная задача, поиск адекватных путей для оказания 
такого влияния.  

Направление поиска в рамках университета, должно опираться, прежде всего, 
на интеллектуальную составляющую ТП, поскольку для творческого человека харак-
терно более сильное, чем для большинства людей, стремление к значимости собст-
венной личности, и оно соответствующим образом выражается в повышенной твор-
ческой, в том числе, познавательной и интеллектуальной активности [1]. Поскольку 
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для спортсменов, ориентированных, прежде всего на достижение спортивного ре-
зультата, существуют в том числе и иные места реализации творческих способностей, 
как "стремления к собственной значимости", мы попытались определить интеллекту-
альную составляющую, сравнив состояние творческого потенциала студентов спор-
тивного и не спортивного факультетов, где процесс обучения, в принципе основан на 
достижении интеллектуального результата, а значит должен быть ориентирован 
именно на интеллектуальную составляющую. 

В качестве подхода к оценке творческого потенциала, мы воспользовались 
одним из наиболее доступных и адекватных методов для анализа становления лично-
сти – методом самооценки, а в качестве критерия представления студентов об уров-
не их творческих возможностей использовали тест оценки творческого потенциала 
личности Шарова [6]. Исследование проводилось на факультете физической культуры 
и лечебном факультете Сургутского государственного университета, в течение 2011-
12 учебного года на всех курсах обучения. В исследовании приняли участие 257 че-
ловек студентов спортсменов и 559 студентов медиков, 18-23 лет, обоего пола.  

Полученный нами результат самооценки творческих возможностей представ-
лен в таблице 1 . 

Таблица 1. 
Распределение уровней самооценки творческого потенциала личности в группах сту-

дентов спортивного и лечебного факультетов 1 – 5 курсов (в %) 
Уровень самооцен-
ки 

1 курс 2 курс 3 курс 4 курс 5 курс 

 ФК ЛФ ФК ЛФ ФК ЛФ ФК ЛФ ФК ЛФ 
неадекватно низкий – – – – – – – – – – 
низкий – – – – – – – – – – 
ниже среднего – – – 5 – 6 – 5 – 2 
средний 15 26 26 28 15 41 6 26 6 24 
выше среднего 31 24 37 27 30 23 32 31 44 23 
высокий  33 12 33 18 25 12 56 24 38 30 
очень высокий 21 8 4 20 30 18 6 12 12 19 
неадекватно высо-
кий – 30 

– 2 – - 
– 2 – 2 

 
Несмотря на то, что таблицы, как правило, не очень наглядны, можно заметить 

исходные различия самооценки студентов приходящих на первый курс и постепен-
ное стирание этих различий, вплоть до выпускных курсов. Мало того, эти различия 
носят скорее количественный, нежели качественный характер, и сходство между фа-
культетами становится ещё более очевидным при сравнении графических профилей 
творческого потенциала, представленных на рисунке 1. Особо отметим, что несуще-
ственны, как различия между факультетами, так и различия между курсами, т.е. на 
протяжении всех лет обучения принципиального изменения картины творческого по-
тенциала студентов и спортивного и не спортивного факультетов, практически не 
происходит. 

Такая схожая картина говорит, прежде всего, о том, что качественных разли-
чий в условиях обеспечивающих развитие ТП, на факультетах нет и его интеллекту-
альная составляющая на ФФК, как минимум, мало чем отличается от ЛФ, с той лишь 
разницей что медикам, изначально приходится сталкиваться с большим количеством 
студентов имеющих запредельно высокий уровень собственной самооценки. 
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Рис.1. Сравнение профилей творческого потенциала студентов факультета фи-

зической культуры и лечебного факультета СурГУ .Светлым, показан профиль студен-
тов факультета физической культуры, тёмным – лечебного факультета. 

 
Хорошо это или плохо, мы судить не берёмся, однако хотели бы обратить ещё 

раз внимание не только на неизменность во времени, но и на одинаковую сглажен-
ную графическую картину профиля, что заставляет предположить, что наблюдаемый 
высокий уровень самооценки отражает не столько высокий творческий потенциал, 
сколько какие-то иные процессы, возникающие в тех случаях, когда у человека есть 
притязания на собственную значимость, но нет ни психологической, ни какой либо 
иной основы для их реализации [4].  

Понятно, что в этом случае, организация работы университета по формирова-
нию творческого потенциала должна носить совершенно иной характер. И выбор его 
должен прежде всего учитывать то, что самооценка может быть оптимальной и неоп-
тимальной. К оптимальной относятся самооценки «высокий уровень» и «выше сред-
него уровня», а также «средний уровень». Полученный нами результат (таблица 1), 
показывает, что таких людей абсолютное большинство, и нигде их количество не 
уменьшается ниже семидесяти процентов. И должно радовать, поскольку такое по-
ложение дел, позволяет говорить не столько о развитии, сколько об использовании 
творческого потенциала студентов. Однако любой, кто пытался организовать дея-
тельность студентов, выходящую за рамки стандартных требований или не подкреп-
лённую гарантированным успехом, натыкался не столько на желание в ней участво-
вать, сколько на желание её избежать, что вряд ли возможно при высоком творче-
ском потенциале. И отражением именно этого состояния, на наш взгляд, является 
уже опоминавшаяся нами «сглаженная» структура профиля, что позволяет, говорить 
не столько о неадекватно высоком, сколько о необоснованно высоком уровне само-
оценки, то есть в наличии имеется только высокий уровень притязаний. Уверенность 
в себе, в этой ситуации, формируется не на наличии успеха, а на отсутствии провала, 
и постепенно такая уверенность становится необоснованно высока. Первые неудачи 
игнорируются, объясняются случайностью, внешними причинами, повторные неуда-
чи сопровождаются сильными эмоциональными реакциями, иногда аффективного 
характера, что может привести к снижению силы мотива деятельности и даже отказу 
от нее. Возникает тяжелое эмоциональное состояние – аффект неадекватности, 
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главной причиной которого является стойкость сложившегося стереотипа завышен-
ной оценки своей личности. Аффект неадекватности возникает как попытка лиц с за-
вышенной самооценкой оградить себя от реальных обстоятельств и сохранить при-
вычную самооценку. Переживание обиды и несправедливости позволяет человеку 
чувствовать себя хорошо, оставаться на должной высоте в собственных глазах, счи-
тать себя пострадавшим, что само по себе возвышает его в собственных глазах и 
исключает недовольство собой. Как следствие, потребность в завышенной само-
оценке удовлетворяется и отпадает необходимость изменить ее, т е. вплотную за-
няться самоуправлением. Неизбежно возникает конфликты с обществом, которое 
имеет иные представления о данной личности, ее способностях, возможностях и 
ценности для общества. Аффект неадекватности – это психологическая защита, она 
является временной мерой, поскольку не решает главной задачи, а именно – ко-
ренного изменения неоптимальной самооценки, выступающей причиной возникно-
вения неблагоприятных межличностных отношений.  

И здесь перед ВУЗом возникает уже не возможность, а необходимость орга-
низации целенаправленной работы, и не столько по развитию, сколько по пере-
стройке творческого потенциала, адаптации его к вызовам современного общества 
и как следствие, снятия напряжения между ним и личностью. Изменение количества 
неадекватно самоуверенных студентов, (таблица 1) особенно на медицинском фа-
культете, свидетельствует о том, что изменения в самооценке собственного творче-
ского потенциала всё-таки идут. А вот неизменность структуры профиля (рисунок 1) 
говорит, с одной стороны, о том, что изменения эти не являются качественными, и 
отражают вероятнее всего, попытки сохранить исходно сложившийся status quo, а с 
другой, – что влияние ВУЗа, если и имеет место, то носит, не только не целенаправ-
ленный, но даже и не организованный характер. В такой ситуации, представление 
студентов о собственных возможностях, в том числе и творческих, формируется не за 
счет накопления количества успехов, а за счет избегания количества неудач, а зна-
чит ситуация не просто не изменяется, она практически и не может измениться. Бо-
лее того, в образовательной системе исходно ориентированной на интеллектуальную 
составляющую творческого потенциала, ситуация эта выглядит менее привлекатель-
ной, что только подтверждает наши выводы.  

Для полного понимания состояния проблемы и организации работы по изме-
нению ситуации, необходимо выявить приоритетные качества личности, через кото-
рые реализуется её творческий потенциал, ибо только человек имеющий возмож-
ность максимально реализовать его в различных пространствах деятельности, спо-
собен не только к адекватной самооценке, но и к эффективной самореализации в 
будущем.  

Задача университета обеспечить возможность для этого. 
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Повышение качества образовательного процесса, важная задача современ-
ного вуза, о которой сегодня сказано и написано немало. Авторы многочисленных 
исследований убедительно доказывают, что качество это определяется множеством 
факторов, иерархия которых является чрезвычайно важной для правильного диагно-
стирования, прогнозирования, проектирования дидактических процессов, разработ-
ки эффективных технологий управления продуктивностью обучения. 

Интересно, что с точки зрения современной педагогики, иерархия эта не яв-
ляется жесткой, и как следствие, в последнее время, нередко происходят перемеще-
ния факторов внутри неё, в результате чего некоторые из факторов, казавшиеся 
раньше не существенными, внимания на которые практически не обращали, стано-
вятся важными и актуальными, и наоборот. Речь идёт, прежде всего, о факторах здо-
ровья – экологических, геофизических, санитарно-гигиенических, и факт этот имеет, 
на наш взгляд, очень важное значение, прежде всего,  для спортивных факультетов. 
Во-первых, потому, что например, гораздо большее значение приобретает роль фи-
зической культуры в повышении не только уровня здоровья, но и качества обучения 
[5], а во-вторых, потому, что это открывает возможности для совершенно новых под-
ходов к организации образовательного процесса на самих спортивных факультетах, 
где из-за невозможности организации учебного процесса в общепринятом режиме, 
например, из-за необходимости частого посещения студентами тренировок, сорев-
нований, выездов на сборы, а значит неизбежного, в этом случае, пропуска занятий 
и непопадания в расписание, возникает целый ряд трудностей.  

Между тем, многочисленные исследования красноречиво говорят о том, что 
влияние геофизических факторов на продуктивность обучения и работоспособность, 
характер отношений в коллективах и др. есть и, возможно, влияние этих факторов 
сильнее, чем мы предполагаем [1]. И в этой связи мы обратили внимание на связь 
успеваемости и циклических колебаний интеллектуальной, физической и эмоцио-
нальной активности, известных, как концепция о трех ритмах, согласно которой че-
ловеку присущи особые 23 - суточный (физический), 28 - суточный (эмоциональный) 
и 33- суточный (интеллектуальный) ритмы [4].  

Каждый из этих ритмов на половине своей длины достигает наивысшей фазы, 
затем он резко опускается вниз, достигает исходного пункта (критической точки), и 
переходит в фазу спада, где достигает низшей точки. Потом снова поднимается на-
верх, где начинается новый ритм. Критические дни (точки) имеют особое значение 
для каждого биоритма и отмечают время, которое может длиться несколько часов, 
иногда целые сутки или даже больше. Их влияние на тело, мысли и чувства можно 
сравнить с влиянием, которое оказывает перемена климата или движение энергии в 
ту или другую сторону во время полнолуния.  

Оговоримся сразу, что мы знаем все слабые места теории трёх ритмов, и зна-
комы с достаточно серьёзными академическими дискуссиями вокруг их достоверно-
сти. Но, несмотря на то, что она не имеет под собой прочной академической основы, 
ученые, всё же не торопятся полностью отказываться от теории этих ритмов. Их не-
решительность объясняется, прежде всего, проблемой выбора статистически досто-
верного подхода и числа случаев, лимитируемого самыми разными причинами, а 
также, отсутствием чётких критериев их оценки [2]. Поэтому, до сегодняшнего дня эту 
теорию не только окончательно ни кто не опроверг, но и, более того, появляются ра-
боты объясняющие существование трёх ритмов с совершенно новых позиций [4]. 
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Однако, мы не собирались оспаривать правильность или неправильность этой 
гипотезы. В своей работе, мы исходили только из того, что, если эти ритмы существу-
ют, то их правильная периодичность позволяет заранее вычислить именно критиче-
ские дни, в которые человеку следует воздерживаться от принятия важных решений 
и с особой осторожностью относиться к ситуациям, в которых организм подвергается 
тем или иным испытаниям, в нашем случае, например, семестровым экзаменам. 

Проблема заключается в том, что сегодня стандартный учебный план абсолютного 
большинства высших учебных заведений предусматривает жёсткую привязку семестро-
вых экзаменов к определённым датам, что с точки зрения традиционной организации об-
разовательного процесса и его контроля абсолютно целесообразно. Но, как минимум, у 
студентов спортивных факультетов, а возможно и других студентов, активно занимающих-
ся спортом, чей индивидуальный спортивный график жёстко привязан к различным спор-
тивным событиям и сопровождающим их мероприятиям (тренировкам, сборам, выездам 
и т.д.), такая ситуация вызывает массу затруднений. Попытки организации свободного 
графика сдачи любых академических задолженностей не встречает никакого энтузиазма 
(с чем авторы этой статьи сталкиваются регулярно), особенно на неспортивных факульте-
тах, хотя де-факто это и имеет место, а сколь-нибудь аргументированные научные доводы 
в пользу организации свободного, хотя бы, семестрового экзаменационного режима 
практически отсутствуют.  

Основываясь на полученном нами результате, мы полагаем, что несмотря на 
всю свою уязвимость, гипотеза трёх ритмов может стать достаточно весомым аргу-
ментом в пользу индивидуального подхода к расписанию семестровых экзаменов, и 
не только для спортсменов, но и для студентов любых других специальностей. Кроме 
того, мы полагаем, что это позволит не только более оптимально организовать рас-
пределение учебных нагрузок спортсменов, но и повысить качество образовательно-
го процесса в целом. Тем более, что концепция новых образовательных стандартов 
высшей школы строится на идеях системно-деятельностного подхода, в логике кото-
рого эффективность деятельности студента и преподавателя, образовательного про-
цесса вуза в целом определяется прежде всего качеством условий в которой она 
протекает, а следовательно игнорировать возможности учета биоритмологического 
фактора было бы не правильно. 

Таким образом, цель данного исследования состояла в определении степени 
влияния биологических ритмов студентов на их успеваемость. Для этого были постав-
лены следующие задачи: рассчитать биоритмы студентов университета (выборка 
включала студентов биологического факультета); изучить характер связи между двумя 
факторными признаками: успеваемости студентов и биологическими ритмами; про-
верить статистическую значимость расчетов с помощью критерия χ2; в случае нали-
чия корреляционной связи предложить рекомендации по подготовке студентов к эк-
замену и организации контроля за усвоением знаний,  в соответствии с его индиви-
дуальным биологическим ритмом. 

Отметим, что в эксперименте принимали участие студенты биологического, а 
не спортивного факультета, так как по изложенным выше причинам, т.е. несовпаде-
нии экзаменационных дней расписания с реальными днями сдачи экзаменов, про-
следить влияние индивидуального ритма на результат сдачи экзаменов спортсмена-
ми оказалось невозможно. 

Для расчета биоритма студента использовалась компьютерная программа М. 
Годовицина, позволяющая рассчитать три классических синусоиды, не учитывая ин-
туитивный уровень. Мы делали расчет биоритма с помощью данной программы в 
день проведения экзамена, и сопоставляли состояние биологических ритмов у сту-
дента с полученной им оценкой в этот день. В исследовании приняли участие студен-
ты 3 курса биологического факультета (58 человек). Критерием успеваемости счита-
ли оценки, полученные ими на четырнадцати экзаменах в ходе шести сессий за три 
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года обучения. В таблицу заносили данные о результатах сдачи экзаменов по всем 
предметам студентами, у которых были совпадения благоприятных дней и хороших 
отметок (выше 3-х баллов) и наоборот плохих отметок (3 и ниже) и неблагоприятных 
дней по каждой дисциплине. Затем проверяли наличие связи между этими показате-
лями с помощью корреляционного анализа. Коэффициент корреляции (С) рассчиты-
вался по формуле А.А Чупрова [3]. Все коэффициенты статистически достоверны при 
α= 0,05. 

Корреляционная связь между показателями может быть прямой, если С>0 или 
обратной, если С<0. Связи нет, если С=0. Связь функциональная, если С= +1 или – 1. 
Чем ближе /С/ к единице, тем связь более тесная, чем ближе к нулю, тем связь сла-
бее. Результаты наших расчетов представлены в таблице 1. 

Исследованием установлено, что прямые связи существуют между всеми ре-
зультатами сдачи экзаменов и благоприятными днями студентов университета.  

 
Таблица 1 

Оценка направления и характера связи между благоприятными днями студен-
тов  и их результатами сдачи экзаменов по предметам в эти дни 

 

Предметы Коэффициент 
корреляции 

Направление и характер 
связи корреляции 

История 0,721 Сильная прямая связь 
Химия общая и неорганическая 0,645 Умеренная  прямая связь 
Физика 0,675 Умеренная прямая связь 
Химия общая и неорганическая 0,338 Слабая прямая связь 
Ботаника (анатомия растений) 0,655 Умеренная прямая связь 
Зоология беспозвоночных 0,587 Умеренная прямая связь 
Философия 0.584 Умеренная прямая связь 
Химия органическая 0,574 Умеренная прямая связь 
Физика 0,525 Умеренная прямая связь 
Иностранный язык 0,565 Умеренная прямая связь 
Экономика 0,574 Умеренная прямая связь 
Химия (физическая и коллоидная)  0,685 Умеренная прямая связь 
Ботаника (систематика растений) 0,625 Умеренная прямая связь 
Зоология позвоночных  0,695 Умеренная прямая связь 

 
Таким образом, при изучении учебной деятельности студентов установлено, что 

при равных педагогических требованиях на протяжении всего экзамена по отдель-
ному предмету, лучших академических успехов добивались студенты с благоприятным 
биоритмическим типом, а студенты с неблагоприятными биоритмами в этот день тер-
пели неудачу в течение всего дня. А следовательно, в результате проделанной нами 
работы подтвердился тот факт, что у исследуемых с благоприятными биоритмами в 
течении дня умственная работоспособность выше а, значит, биоритмы оказывают 
положительное воздействие на результаты сдачи экзаменов в благоприятные дни. Мы 
полагаем, что этот результат вполне может стать основанием для более оптимальной 
организации распределения сессионной нагрузки не только для студентов спортивных 
факультетов. Исходя из того, что суточные изменения внутренних ритмов студентов, 
носят устойчивый характер, и студенты и преподаватели могут заранее выстроить 
прогноз возможной успеваемости и найти оптимальный вариант сроков сдачи экза-
мена или зачета в более комфортное, причём для них обоих время, и тем самым по-
лучить более качественный результаты учебной деятельности студента.  

Несмотря на всю свою спорность, мы полагаем, что данная гипотеза имеет 
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право на существование, как и заслуживает распространения практика гибкой реа-
лизации учебного плана, ориентированная на качественное улучшение результатов 
образования за счет улучшения условий, в том числе организационных.  

Отметим, что в ряде стран мира уже сегодня активно применяется практика, 
когда студент, в определенный период времени может часть дисциплин учебного 
плана сдавать по гибкому графику, используя возможности блочно-модульного обу-
чения и опираясь на принцип академической свободы, делегирующей ему, не только 
ответственность за содержание своего учебного плана и качество его реализации, но 
и возможность согласовывать его исполнение с администрацией вуза, включая сро-
ки сдачи экзаменов и зачетов. 
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Формирование профессиональных качеств будущего специалиста, конкурен-

тоспособного в условиях современного рынка труда, должно опираться на знание 
студентами, прежде всего, фундаментальных дисциплин, составляющих ядро универ-
ситетского образования. Процесс приобретения студентами необходимых знаний 
является сложной задачей и для них самих и для преподавателей и решение этой за-
дачи заключается, прежде всего, в развитии творческих способностей студентов на 
всех этапах обучения, повышении их интеллектуального потенциала, активности и 
самостоятельности [2,3]. И хотя, традиционно, процесс обучения и формирования 
образовательных компетенций  студентов связывают с различными способами пе-
редачи знаний, в конечном итоге, лишь самостоятельная работа студентов и кон-
троль за ее выполнением, при соответствующей организации, способствуют форми-
рованию у них самостоятельности мышления и творческого подхода к решению об-
разовательных и жизненных проблем.  

Контроль уровня получаемых студентом знаний может быть достаточно тради-
ционным. Так можно проверять и оценивать качество конспектирования лекций (что, 
чаще всего, не целесообразно), точность и качество выполнения лабораторных ра-
бот, навыки работы с приборами, умение вести наблюдение, проводить необходи-
мые расчеты описывать и анализировать результаты, формулировать выводы по по-
лученным в рамках эксперимента результатам, пользоваться каталогами и справоч-
никами, и т.д. Однако, следует отметить, что качество учебной работы заметно повы-
шается при введении рейтинговой системы контроля, поскольку это позволяет сис-
тематически и дифференцированно оценивать все виды деятельности студентов, а 
им самим рационально распределять свою учебную нагрузку и по времени и по ви-
дам деятельности для получения наилучшего результата, то есть реализовать  на 
практике принцип свободы выбора.  
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Целесообразность такого подхода основывается, прежде всего, на многолет-
ней практике вузовского образования в мире и опыте многочисленных российских 
специалистов доказавших высокую эффективность внедрения в образовательный 
процесс вуза рейтинговой системы оценки знаний. Эффективность рейтинговой сис-
темы, предложенной нами, при оценке знаний студентов факультета физической 
культуры, в курсе физиологии была подтверждена психологическими и педагогиче-
скими исследованиями, в частности диссертационным исследованием А.В. Салькова 
[5], который доказал, что внедрение рейтинговой системы в образовательный про-
цесс является эффективным средством развития мотивации достижения студентов, 
создания ситуации успеха. Такой результат, по нашему мнению, особенно значим 
для спортивных факультетов, где организация учебного процесса в таком подходе 
особенно целесообразна, поскольку у студентов спортсменов чрезвычайно развиты 
соревновательные качества – азарт, стремление к достижению высоких результатов, 
упорство, трудолюбие, умение концентрироваться в ответственные моменты, кото-
рые позволяют значительно повышать  эффективность образовательного процесса, 
повышать качество обучения.  

Кроме того, рейтинговая система контроля знаний имеет ряд существенных 
преимуществ, когда речь идёт о факторах сохранения здоровья, и повышении, при 
этом, качества образования. Не секрет, что, большую часть учебного времени спорт-
смены проводят на соревнованиях, сборах и иных спортивных мероприятиях, а зна-
чит не могут посещать учебные занятия регулярно, поэтому организация самостоя-
тельной работы в условиях рейтинговой системы ее контроля имеет для них особое 
значение. Прежде всего, потому, что она не только даёт возможность студенту вы-
брать наиболее удобные и интересные для него виды работ, но, что особенно важно, 
позволяет самостоятельно определять сроки их выполнения. Таким образом, у сту-
дентов не только развиваются навыки самостоятельной работы с различными источ-
никами информации, снимаются психологические проблемы, вызванные необходи-
мостью жестко следовать требованиям учебной программы, но они учатся выбирать 
и самостоятельно организовывать собственный образовательный процесс. И пра-
вильная организация этого процесса, выбор оптимальных сроков и для подготовки и 
для выполнения, как семестровых так и текущих заданий, оцениваемых с помощью 
различных форм контроля, может оказать существенное влияние, в том числе и на 
повышение академической успеваемости студентов.  

Проблема заключается в том, что сегодня стандартный учебный план абсо-
лютного большинства высших учебных заведений предусматривает жёсткую привяз-
ку любых форм учебной деятельности, а особенно её контроля, к определённым да-
там, что с точки зрения традиционной организации образовательного процесса аб-
солютно целесообразно. Но, как минимум, у студентов спортивных факультетов, а 
возможно и других студентов, активно занимающихся спортом, чей индивидуальный 
спортивный график не менее жёстко привязан к различным спортивным событиям и 
сопровождающим их мероприятиям, такая ситуация вызывает массу затруднений. 
Попытки организации свободного графика сдачи любых академических задолженно-
стей не встречает никакого энтузиазма со стороны администрации, хотя де-факто это 
и имеет место, а сколь-нибудь аргументированные научные доводы в пользу органи-
зации свободного, образовательного режима практически отсутствуют.  

Мы уже показывали [4], что учет индивидуальных ритмов человека, то есть 
циклических колебаний интеллектуальной, физической и эмоциональной активности 
студентов [1], может существенно, и при этом организационно, практически безбо-
лезненно, повлиять на повышение качества образовательного процесса.  

Учитывая наши возможности и условия, мы полагаем, что для факультета фи-
зической культуры, студенты которого большую часть учебного времени проводят на 
учебно-тренировочных сборах и соревнованиях, то есть вне классического, кален-



 -197- 

дарно-тематического, учебного процесса, специальная организация самостоятель-
ной работы и рейтинговая система ее контроля имеет важнейшее значение. 

Прежде всего, ввиду частого отъезда студентов на различные, спортивные меро-
приятия в систему контроля не могут быть включены лекционные занятия, зато лабора-
торные занятия, являющиеся основой изучения физиологии, являются отличным мате-
риалом для этого. Физиология – наука экспериментальная и основной формой учебной 
работы являются лабораторные работы по всем разделам изучаемого курса. Выполнение 
каждой лабораторной работы внесено в систему рейтингового контроля, в котором по 
специальной бальной системе оцениваются навыки лабораторной работы, умение поста-
вить эксперимент, проанализировать результат и сформулировать по нему развернутый 
вывод.  

Выполнение всех видов самостоятельной работы осуществляется согласно специ-
ально составленному практикуму, включающему не только описание методики выпол-
няемых лабораторных работ, но и достаточно обширный теоретический материал по 
предмету, необходимый для понимания студентами сути выполняемой работы.  

Этот же теоретический материал, совместно с материалом учебника, является 
основой для проведения вводного контроля, который позволяет быстро и качествен-
но оценить уровень подготовки студента к выполнению лабораторной работы. Одним 
из наиболее эффективных способов контроля является предварительный тестовый 
опрос, позволяющий в короткое время опросить всю группу студентов. Для каждого 
лабораторного занятия разработаны тестовые вводные задания, включающие пят-
надцать вопросов разных типов по основным положениям изучаемой темы.  

Вводный контроль, хорошо вписывается в рейтинговую систему оценки зна-
ний студентов - каждое задание теста оценивается определенным числом балов. Ус-
пешным прохождение вводного контроля считается в том случае, если студент на-
брал не менее 60% от максимальной суммы баллов за все задание. Получившие бо-
лее низкий балл к лабораторной работе или не допускаются или допускаются с усло-
вием выполнения задания этого контроля во внеучебное время. Для этого контроля 
разработаны другие варианты заданий, а выполнение задания оценивается более 
низким баллом.  

Баллы, полученные в процессе вводного контроля, и за выполнение лабора-
торных работ являются основными, но не единственными слагаемыми рейтинга. 
Важной формой самостоятельной работы студентов является выполнение домашних 
заданий по изучаемым на аудиторных занятиях темам. Для этого к каждому лабора-
торному занятию формулируется ряд вопросов, для обсуждения которых выделяется 
специальное время в ходе еженедельных консультаций для студентов. Теоретическое 
обсуждение этих вопросов не является обязательным, однако, наиболее подготов-
ленные студенты могут, таким образом, существенно повысить свой рейтинг по дис-
циплине. Эта же форма контроля используется в обязательном порядке для студен-
тов, которые не смогли набрать необходимого количества баллов при выполнении 
обязательных заданий или по тем или иным причинам отсутствовали на лаборатор-
ном и лекционном занятии. 

Учитывая специфику факультета, следует отметить, что студентов пропускаю-
щих занятия достаточно много. Для студентов, уезжающих на длительные трениро-
вочные сборы или соревнования и в силу этого пропускающих целые разделы, раз-
работана специальная система индивидуальных заданий по всем изучаемым разде-
лам физиологии. Такое задание включает по возможности простую лабораторную 
работу, выполнение которой не требует специального оборудования и условий, прак-
тическое задание, связанное с анализом физиологического закона или зависимости, 
и несколько задач. Студент получает такое задание перед отъездом на соревнования 
и по возвращении сдает его. Выполнение заданий по всем пропущенным темам за-
считывается согласно рейтингу и не требует отработок.  
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Еще одной формой самостоятельной работы являются семестровые задания, 
выполняемые студентами на протяжении всего семестра и сдаваемые по мере их 
выполнения. Такие задания могут быть обязательными, как, например, контрольные 
работы, с помощью которых проверяется теоретическая подготовка студентов по 
разделам которые по тем или иным причинам не могут войти в лабораторный прак-
тикум. Контрольные работы позволяют оценить не просто сумму теоретических зна-
ний, но и умение излагать их письменно, находить дополнительную литературу по те-
ме и использовать ее, умение выделять главное. Написание контрольной работы яв-
ляется обязательным заданием для каждого студента.  

Необязательным, но важным семестровым заданием является решение си-
туационных задач по изучаемым темам. Умение решать задачи является хорошим 
показателем уровня усвоения знаний, но для развития этих навыков в рамках лабо-
раторного практикума времени не остается. Поэтому по каждому изучаемому разде-
лу разработаны ситуационные задачи, которые студенты решают самостоятельно, и к 
моменту завершения темы сдают. Обсуждение правильности решения происходит на 
консультациях. Правильно решенные задачи оцениваются соответствующим количе-
ством баллов и засчитываются в рейтинг.  

Выполнение всех видов самостоятельной работы, в комплексе или частично, 
позволяет студентам более глубоко и полно изучить дисциплину, получить первона-
чальные навыки профессиональной подготовки и, кроме того, дает возможность су-
щественно повысить свой образовательный рейтинг, а преподавателю – использо-
вать различные формы поощрения при аттестации студента. По нашему мнению, 
именно использование рейтинговой системы оценки знаний студентов может быть 
эффективным средством повышения мотивации обучения, качества знаний и уровня 
образовательной компетенции будущих специалистов. 
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Вопросы, связанные с особенностями пола человека и его психологическими 

проявлениями, в последние годы входят в число наиболее активно обсуждаемых и 
изучаемых в различных областях науки о человеке. Одним из актуальных аспектов 
гендерной проблематики является гендерная регуляция профессиональной деятель-
ности человека. Наиболее отчетливо она может быть выражена в поло-специфичных 
видах деятельности, которые расцениваются обществом как приемлемые для одного 
пола и неприемлемые для другого [2].  
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Отметим, что значительная часть полоролевых стереотипов возникает в про-
цессе социализации и в образовании. С самого детства послушание и соответствие 
девочек социальным и культурным нормам поощряется, вознаграждаются, в то вре-
мя как непослушание и несоответствие осуждается и наказывается. Мальчиков тоже 
наказывают за нарушение различных социальных и воспитательных норм, однако 
послушание мальчиков не вознаграждается. Это объясняется тем, что в юношеском 
возрасте полное послушание и соответствие нормам расходятся с мужскими черта-
ми, обладание которыми ожидается от мальчиков. У девушек в этот период тоже воз-
никают определенные сложности: женский идеал находится в противоречии с уст-
ремлением к достижениям [5]. Мартина Хорнер [7] в 1969 году провела эмпириче-
ское исследование с целью выяснить, насколько это действительно так. Результаты 
показали, что большинство опрошенных отмечали падение престижа и сложности в 
личной жизни девушек при значительном повышении их успеваемости и конкуренто-
способности. М. Хорнер назвала «боязнью успеха» женщин в традиционально муж-
ских областях деятельности. Неудивительно, что именно в этот период резко падает 
успеваемость у всех или у подавляющего большинства девушек. У мужчин также су-
ществует своеобразная «боязнь успеха», однако ее причиной является боязнь неспо-
собности мужчин в случае успеха уделять время другим сторонам своей жизни. Важ-
но отметить, что хотя продолжается рост числа поступающих в вузы девушек на тра-
диционно мужские специальности, существуют специальности, в которых заняты поч-
ти исключительно женщины: педагогика, медицина, библиотечное дело и т.д. Кроме 
того, внутри многих профессий существует внутренняя иерархия специальностей по 
престижу, причем женщины обычно занимают специальности с низким престижем. 

В этой связи становится понятно, что учёт особенностей полоролевых стерео-
типов каждого поколения, а тем более их формирование в приемлемом для социума 
направлении, становятся важной общественной задачей, и учебные заведения, иг-
рают в этом процессе пусть и не главную, но далеко не последнюю роль. Решение 
такой задачи требует прежде всего понимания состояния проблемы. Тем более, что 
сегодня приходит понимание того, что молодежь не только объект воспитания, но и 
субъект социального действия, что требует принципиально иного типа социальной по-
литики, одним из мест реализации которой могут быть высшие учебные заведения. 

К поло-специфичным видам деятельности, которые расцениваются общест-
вом как приемлемые для одного пола и неприемлемые для другого несомненно от-
носится и спорт [6], традиционно рассматриваемый как преимущественно мужское 
занятие. И несмотря на характерные для нашего времени размывания полоролевых 
стереотипов, с их регулирующим действием приходится считаться, тем более, что в 
спорте они принимает сложные и противоречивые формы. Отнесение спорта к муж-
ским занятиям повышает вероятность полоролевого конфликта у женщин-
спортсменок, стремящихся одновременно к соответствию стереотипу женственности 
и к высоким спортивным достижениям, требующим проявления «мужских» личност-
ных качеств и стратегий поведения. С другой стороны, ситуации, когда женщины, 
включившиеся в «мужской» вид деятельности, оказываются в меньшинстве среди 
мужчин, приводят к усилению и осознанию себя как женщин, а не к копированию 
поведения мужчин.  

Следовательно, необходим постоянный контроль за процессом вхождения че-
ловека в систему культурных норм поведения и взаимоотношений мужчин и жен-
щин. Причем контроль, который позволял бы не только обществу, но и самому чело-
веку определять уровень и направление своей полоролевой социализации, что по-
зволило бы ему адекватно контролировать и корректировать свое полоролевое по-
ведение. Одним из наиболее доступных и адекватных методов для организации кон-
троля за процессом полоролевой социализации личности является метод самооцен-
ки.  
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В нашей работе, на основе самооценки гендерных предпочтений мы попыта-
лись оценить представления студентов второго курса факультета физической культуры 
обоих полов о состоянии уровня полоролевой социализации как своего, так и проти-
воположного пола. Каждая группа на последнем этапе состояла из 30-35 человек 
обоих полов каждая.  

На первом этапе, участникам, было предложено, массово и независимо друг 
от друга, назвать не менее десяти прилагательных характеризующих признаки, как 
представителей своего пола, так и противоположного, которые обеспечивают им 
гендерную успешность. Опрос юношей и девушек проводился раздельно. В опросе 
приняли участие до 500 человек в каждого пола. Затем, из составленных списков, 
было выбрано 20 наиболее часто встречающихся признаков, для каждой экспери-
ментальной группы связь между которыми в каждой группе отдельно, по отношению 
к собственному и противоположному полу, была оценена по методу ранговой корре-
ляции Спирмена [4]. 

Уровень самооценки оценивали по следующим значениям R: неадекватно-
низкий (-1-0), низкий (0-0,2), ниже среднего (0,21-0,3) средний (0,31-0,5), выше 
среднего (0,51-0,65), высокий (0,66-0,8), неадекватно-высокий (0,8-1). В каждой 
группе, количество участников с соответствующим уровнем самооценки рассчитали 
в процентах.  

Полученные нами результаты представлены в таблице 1. 
Таблица 1 

Распределение уровней самооценки в группе студентов факультета физической куль-
туры Сургутского государственного университета в % 

 
Уровень  

самооценки 
юноши о 
юношах 

юноши о де-
вушках 

девушки о 
юношах 

девушки о 
девушках 

неадекватно-низкий 21,5 28,57 51,85 28,57 
низкий 28,54 35,71 18,51 28,57 
ниже среднего 14,28 — 7,4 7,14 
средний 14,28 35,71 14,8 25,0 
выше среднего 14,28 — 7,4 — 
высокий  7,14 — — 10,71 
неадекват.  высокий — — — — 

 
Прежде всего отметим, что на данном этапе работы, мы не ставили целью оценить 

влияние занятий «мужскими» и «не мужскими»» видами спорта на состояние гендерных 
предпочтений, а хотели только увидеть исходное состояние этих предпочтений у студентов 
обучающихся на спортивном факультете и в связи с этим испытывающих дополнительное 
социальное влияние.  

Гендерный контекст идентичности раскрывается через анализ соотнесения внеш-
ней, социальной оценки, получаемой личностью в процессе взаимодействия с другими 
людьми, и собственной оценки себя как носителя гендерных характеристик и субъекта 
полоспецифичных ролей. Широко представленные в общественном сознании норматив-
ные эталоны «Настоящий мужчина» и «Настоящая женщина» побуждают мужчин и жен-
щин оценивать себя с точки зрения соответствия этим эталонам. Мнения, суждения и 
оценки окружающих людей относительно выраженности у субъекта полоспецифичных ха-
рактеристик, особенностей его поведения, как соответствующего или не соответствующе-
го эталонам «мужское» и «женское» стимулируют рефлексию личности в направлении 
сравнения себя с эталонными моделями «настоящей» маскулинности и фемининности. 
Результат сравнения себя как индивидуальности и себя как носителя типичных качеств, 
характерных для представителей гендерной группы может либо удовлетворять, либо не 
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удовлетворять личность, что, несомненно, будет отражаться на отношении личности самой 
к себе (самооценке) [6]. Самооценка может быть оптимальной и неоптимальной. При оп-
тимальной, адекватной самооценке субъект правильно соотносит свои возможности и 
способности с реальной действительностью. К оценке достигнутого он подходит не только 
со своими мерками, но и старается предвидеть, как к этому отнесутся другие люди. Адек-
ватная самооценка является итогом постоянного поиска реальной меры, т.е. без слиш-
ком большой переоценки, но и без излишней критичности к себе, и является наилучшей 
для конкретных условий и ситуаций. 

Полученный нами результат наглядно показывает, что большая часть значений на-
ходится за пределами оптимальной самооценки, причём в основном это заниженная са-
мооценка, т.е ниже уровня «средний».  

Низкая самооценка, сама по себе плохой показатель, ибо крайне негативно ска-
зывается на социальном поведении людей, обычно это приводит к неуверенности в себе, 
робости и отсутствию дерзаний, невозможности реализовать свои способности. Такие лю-
ди не ставят перед собой труднодостижимых целей, ограничиваются решением обыден-
ных задач, слишком критичны к себе. Низкая полоролевая самооценка, причем не только 
себя, но и представителей противоположного пола способна привести не только к серьёз-
ным нарушениям выбора при организации семейной жизни, но и вызвать изменения и 
на биологическом уровне, сказавшись, в том числе и на здоровье. Поэтому необходи-
мость повышение уровня такой самооценки трудно переоценить. 

Гендерный конфликт вызван противоречием между нормативными представле-
ниями о чертах личности и особенностях поведения мужчин и женщин и невозможностью 
или нежеланием личности соответствовать этим представлениям-требованиям. Этот кон-
фликт отражает противоречие между подструктурами личности: «Я как индивидуальность - 
Я как представитель гендерной группы». Любой гендерный конфликт базируется на поло-
ролевой дифференциации и иерархичности статусов мужчин и женщин и является следст-
вием дискриминационных практик, существующих в современных обществах. Слишком 
высокая или слишком низкая самооценка нарушают процесс самоуправления, искажают 
самоконтроль, лица с завышенной и заниженной самооценкой чаще выступают причи-
ной конфликтов. При завышенной самооценке из-за пренебрежительного отношения к 
другим людям и неуважительного обращения с ними, при заниженной самооценке – из-
за чрезмерной критичности этих людей. И тот и другой случай может стать причиной не-
преодолимых противоречий в организации и межличностного общения вообще, и в орга-
низации личных отношений в частности [1].  

Мы не можем утверждать, что причиной низкой полоролевой самооценки является 
степень соответствия избранного вида спорта полоролевым стереотипам мужественности 
и женственности, что, однако, нельзя отрицать. Более того, результаты полученные при 
анализе ответов студентов других, неспортивных факультетов, говорят о том, что проблема 
носит практически всеобщий характер и имеет совершенно иные причины. А анализ ген-
дерных предпочтений школьников говорит о том, что настоящий пик проблемы ещё впе-
реди. 

В этой связи спорт за счёт оценки приемлемости избранного вида сорта для кон-
кретного пола может и должен стать по нашему мнению фактором, если не решающим, 
то стабилизирующим проблему. В противном случае включение в занятия видом спорта, 
который расценивается как мало приемлемый, может вызвать рост психической напря-
женности и полоролевой конфликт 

Мы надеемся, что анализ полученного нами результата даст возможность лучше 
понять истоки такого положения вещей и устранить его причины, а главное помочь в ор-
ганизации целенаправленной работы и семейного и общественного воспитания по фор-
мированию адекватной полоролевой социализации ребёнка.  
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Преобразования в социально-политической и экономической сфере российской 

действительности породили много различных проблем, одной из которых является подго-
товка социально активного специалиста среднего звена, отвечающего требованиям со-
временного демократического общества и запросам работодателей. В новых условиях 
возрастает роль социальной активности граждан, поскольку от этого зависит осуществле-
ние их социальных функций и ролей, обеспечивающих освоение и принятие индивидом 
общественных ценностей и идеалов, развитие форм и способов их реализации в поведе-
нии, труде, образе жизни.  

Сегодняшний рынок труда требует от выпускников средних профессиональных об-
разовательных учреждений высокого уровня квалификации, активного включения в со-
циальные отношения, во взаимодействие с людьми и социальными институтами. 

Проблема формирования социальной активности студентов в учреждениях сред-
него профессионального образования является актуальной, поскольку сегодня мы наблю-
даем ряд негативных тенденций, влияющих на снижение активности молодого поколения. 
Это связано с пассивностью, безынициативностью, привычкой перекладывать ответст-
венность на старших, аполитичностью, отсутствием аксиологических ориентаций, преоб-
ладанием узколичностных мотивов, снижением творческой активности, потребности в 
самосовершенствовании, стремлением к получению сиюминутной выгоды. 

Разрабатываются федеральные и региональные программы, направленные на 
подготовку социально активного поколения, обладающего чувством социальной ответст-
венности, способного использовать свои знания и умения в различных ситуациях, стре-
мящегося к инициативному самообучению и самоуправлению. 

В связи с этим нам представляется важным теоретическое осмысление проблемы 
формирования у студентов, получающих образование в сфере «Физическая культура и 
спорт», социальной активности. 

Понятие «социальная активность» сегодня трактуется в широком и узком смыслах. 
Под социальной активностью в широком смыслепонимается качество, отражающее уро-
вень социальности личности, т.е. ее связи с социальным целым, готовность действовать в 
интересах общества, глубина принятия общественных интересов, а в узком смысле под 
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социальной активностью понимается качество личности, выражающее ее связи с опре-
деленной социальной общностью [4].  

Под социальной активностью В.Ф. Титов [5]понимает степень реализации потен-
циальных возможностей, сущностных сил и способностей личности в общественно полез-
ной деятельности, выраженной в конкретных результатах по преобразованию социально-
природной среды. В.Г. Мордкович отмечает, что содержательная сторона данного понятия 
состоит в том, что социальная активность есть существенное социальное качество чело-
века, его «деятельная сущность». Объективируясь, проявляясь как самодеятельность (сво-
бодная сознательная, заинтересованная), деятельность человека, социальная активность 
обретает статус явления социальной действительности [3]. 

Таким образом, социальная активность– сложное интегрированное качество лич-
ности, проявляющееся в инициативной, направленной, социально значимой деятельно-
сти и готовности действовать в интересах социальной общности. Социальная активность 
включает в себя два аспекта:  

1. социальный аспект– накопление социальных знаний, социальных умений, опы-
та социально значимой деятельности;  

2. личностный аспект, отраженный в потребностях, интересе, направленности 
(мотивах), эмоционально-ценностных переживаниях, рефлексии, в ответственном, пози-
тивном отношении к социальной действительности.  

Личность реализует свою социальность через активность, направленную в различ-
ные сферы общественно значимой деятельности, в процессе которой происходит ее ста-
новление. 

Особенности развития социальной активности студентов определяются, с одной 
стороны, их принадлежностью к юношеству, с другой – особенностью такой социальной 
группы как студенчество, с третьей – спецификой получаемой профессии и связанной с 
ней спецификой обучения в учебном заведении. Студенчество является социальной груп-
пой, осуществляющей в процессе учебной деятельности подготовку к высококвалифици-
рованной профессиональной деятельности. Содержание студенческой активности заклю-
чается в направленности деятельности молодых людей, которая определяется характером 
задач, решаемых обществом в различные периоды. Студенту присуща специфическая 
направленность познавательной и коммуникативной активности на решение конкретных 
профессионально-ориентированных задач [1].  

М.В. Колесниковарассматривает социальную активность студента как свойство 
личности, позволяющее ему осуществлять реализацию различных социально значимых 
видов деятельности в процессе профессионального становления в целях изменения себя, 
окружающей среды, социума в соответствии с собственными позитивными ценностными 
ориентациями и задачами общественного развития[2]. 

Основными сущностными характеристиками социальной активности студентов яв-
ляются: 

 готовность к получению социально-профессиональных знаний;  
 наличие у студента социально ориентированных мотивов социально-направленной и 

профессиональной деятельности, формирующихся на основе полученных профессио-
нальных знаний и выражающих субъективное отношение к деятельности;  

 направленность на расширение социально значимых форм и сфер деятельности (созда-
ние проектов, участие в волонтерской, квазипрофессиональной, творческой деятельности 
и т. д.);  

 инициирование собственной активности в процессе профессионального становления и 
активности своего окружения;  

 способность анализировать и оценивать мотивы своей практической деятельности и ее 
результаты;  

 возможность прогнозировать и планировать дальнейшую практическую социально зна-
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чимую деятельность на основе полученных результатов. 
Создание в мире единого информационно-коммуникативного пространства при-

вело к тому, что приоритетным направлением общественных и экономических преобра-
зований стало развитие системы образования, поскольку в современном мире знания и 
информация выступают как движущие силы общественного прогресса. При этом особен-
ность системы образования состоит в ее сложности и неоднозначности, так как образо-
вание связано не только с приобретением новых знаний, но и с развитием личности, рас-
крытием потенциала будущего специалиста. 

Особую важность имеет обретение будущими специалистами не только внутрен-
ней готовности к активному исполнению своих прямых профессиональных обязанностей, 
но и уверенности в своих деловых возможностях, понимания реальных требований к ним, 
как к специалистам, в постоянно меняющихся обстоятельствах практической деятельно-
сти. Профессиональная зрелость специалиста выражается в осознании им социальной 
значимости профессии, ответственности и в проявлениях социальной активности. 

Образовательный процесс в учебном заведении среднего профессионального об-
разования можно рассматривать как процесс профессионального становления, в рамках 
которого заложены большие возможности для развития социальной активности студенче-
ской молодежи. 

Однако в процессе обучения вопросы развития «самости» обычно затрагиваются 
весьма поверхностно. В учебном плане отсутствуют дисциплины, которые давали бы сту-
денту представление о содержании и закономерностях развития его личности, недоста-
точно активно ведется работа по вовлечению студентов в социально значимую деятель-
ность через развитие добровольчества, волонтерства, социального проектирования, сту-
денческого самоуправления. 

Одной из наиболее целесообразных форм такой работы является создание и раз-
витие органов студенческого самоуправления, в рамках которого можно вовлечь студен-
тов в социально значимую деятельность.  

К сожалению, сегодня студенческое самоуправление в образовательных учрежде-
ниях СПО порой существует лишь номинально и часто выражается в организации творче-
ских мероприятий, праздничном оформлении традиционных «календарных» праздников. 

Одной из причин такого положения дел является некоторая пассивность самих сту-
дентов и неготовность администрации предоставить молодым людям самостоятельность в 
принятии определенных решений. Необходимо создать условия, при которых студенты 
смогут более ответственно относиться к участию в студенческом самоуправлении. Одним 
из таких условий может стать проведение регулярных командообразующих тренингов и 
организация школ лидерства.  

Сегодняшние молодые люди достаточно разобщены и теряют навыки межлично-
стного общения, поскольку многие из них предпочитают виртуальный тип общения по-
средством сети интернет. Проблема эта стоит достаточно остро, поскольку влияние интер-
нета, чрезмерную вовлеченность современной молодежи в социальные сети невозможно 
отрицать.  

Тем не менее, использование интернета и социальных сетей может стать доста-
точной технической базой для обеспечения быстрой коммуникации внутри студенческого 
самоуправления. Многие студенты с готовностью принимают участие в различных добро-
вольческих акциях, которые организуются посредством интернет-сообществ и блого-
сферы (донорство, помощь бездомным животным, уборка мусора в городских парках и 
др.). Следует отметить, что одним из факторов их заинтересованности является не только 
желание помочь, но и стремление к положительному оцениванию своих поступков други-
ми пользователями. Аналогичные мероприятия, проходящие в условиях учебного учреж-
дения, кажутся им недостаточно актуальными и интересными, «устаревшими и немодны-
ми». Возможно, синтез деятельности студенческого самоуправления и сети интернет по-
зволит повысить интерес студентов к подобной деятельности в рамках учебного учрежде-
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ния. Необходимо использовать наиболее близкие современным подросткам и молодежи 
средства коммуникации. 

Для эффективного формирования социальной активности личности студента необ-
ходимо создавать определенные условия: 

• делегирование администрацией некоторых реальных полномочий органам сту-
денческого самоуправления; 

• организация регулярных психологических тренингов, школ лидерства, деловых 
игр и др.; 

• повышение уровня компьютерной грамотности преподавателей с целью актив-
ного использования возможностей сети интернет, социальных систем, блого-сферы и др. 

Процесс формирования социальной активности студентов должен осуществляться 
поэтапно: 

I этап –целеустановочный, заключается в разработке общей программы развития 
студенческого самоуправления при активной консультативной помощи преподавателей-
наставников и с учетом инициативных предложений студентов-активистов, зарекомендо-
вавших себя в качестве лидеров, в процессе участия в воспитательных мероприятиях. 

II этап – мотивационно-тренинговый - направлен на формирование организатор-
ской компетентности у студенческого актива. Параллельно проводится специальная рабо-
та по стимулированию мотивации участия студенческой молодежи во внеучебной дея-
тельности. 

III этап – формирования структуры органов студенческого самоуправления и рас-
пределения полномочий логически вытекает из двух предыдущих и заключается в органи-
зации демократических процедур выбора подлинного студенческого лидера. 

Поэтому, особенно важно для развития социальной активности студентов включе-
ние их в общественно значимую деятельность и переход от методов воздействия к мето-
дам сотрудничества и методам саморазвития, побуждающим их самообразовательную 
активность, включающих студентов в самовоспитание. При этом студенты должны осваи-
вать различные формы социокультурной деятельности, а затем реализовать известные им 
формы, вносить инновации, разрабатывать новые формы социальной активности. 

Эффективному развитию социальной активности способствует вовлечение студен-
тов в беседы и организация диспутов о социальной и личной значимости выбранной про-
фессии, о представляемых ею социальных проблемах, жизненных ситуациях и др. Также 
администрация учебного заведения должна поддерживать, если студенты самостоятельно 
создают социальные проекты. 

Коллективное доброжелательное обсуждение результатов индивидуально выпол-
ненных работ стимулирует формирование у студентов адекватной самооценки и активи-
зирует потребность в социальном развитии. Возникновению и закреплению положитель-
ных эмоций относительно социально значимой деятельности способствует общий мо-
рально-психологический климат в коллективе, обоснование преподавателем необходимо-
сти для социального развития выполняемых поручений и осознание студентами их личной 
значимости. 

Таким образом, становится очевидным, что одна из задач среднего профессио-
нального образованияв сфере «Физическая культура и спорт» состоит в создании необхо-
димых условий, которые стимулировали бы студентов к общественно значимым преобра-
зованиям. Знания, полученные в результате такой деятельности, смогут помочь им в 
дальнейшей работе.  
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Россия, г. Тулун, Филиал ОГБОУ СПО «Братский государственный педагогический кол-
ледж» в г. Тулун 

 
На сегодняшний день образовательные задачи физического воспитания, свя-

занные с обучением знаниям, методическим умениям и навыкам, решаются, недоста-
точно эффективно. Это является следствием исторически сложившегося подхода к физи-
ческому воспитанию, как средству физической подготовки молодежи. При таком подходе 
норматив, отражающий уровень физической подготовленности, является основным кри-
терием эффективности физического воспитания [1]. Зачастую, современная молодежь не 
имеет четкого представления и умения самостоятельно использовать средства физиче-
ского воспитания с целью самооздоровления, саморазвития [2]. Проблема общего для 
всех физкультурного образования является актуальной в наши дни. Появление современ-
ных образовательных технологий способствует улучшению качества преподавания дисци-
плины, следовательно, знания студентами усваиваются наиболее прочно. Исходя из про-
блемы, была определена тема работы по самообразованию «Технологическое обеспече-
ние формирования физической культуры студентов». Объект исследования – учебный 
процесс в колледже. Предмет исследования - технологическое обеспечение формирова-
ния физической культуры студентов на аудиторных занятиях. Цель исследования - теоре-
тическая разработка, экспериментальная проверка научно-методического и технологиче-
ского обеспечения формирования физической культуры студентов. 

Задачи исследования: 
1. Уточнить понятийный аппарат исследуемой проблемы, сущность и структуру фи-

зической культуры, а также сопряженных с этой категорией понятий. 
2. Изучить современные образовательные технологии по физической культуре. 
3. Разработать учебно-методический комплекс по физической культуре для студен-

тов специальности 050146 «Преподавание в начальных классах». 
4. Спроектировать критериально-диагностическую систему определения сформи-

рованности физической культуры студентов. 
Была проведена работа по изучению и уточнению понятийного аппарата исследо-

вания. Рассмотрены термины «Технология», «Технология обучения», «Педагогическая тех-
нология», «Физическая культура», «Физическое развитие», «Физическое воспитание». Была 
определена сущность и структура физической культуры. 

Технология (от др.-греч.τέχνη — искусство, мастерство, умение; λόγος — мысль, при-
чина; методика, способ производства) — в широком смысле — совокупность методов, 
процессов и материалов, используемых в какой-либо отрасли деятельности, а также науч-
ное описание способов технического производства; в узком — комплекс организацион-
ных мер, операций и приемов, направленных на изготовление, обслуживание, ремонт 
и/или эксплуатацию изделия с номинальным качеством и оптимальными затратами, и 
обусловленных текущим уровнем развития науки, техники и общества в целом. 

Технология - это искусство, мастерство, умение, совокупность методов обработки, 
изменения состояния (В.М. Шепель). 

Педагогическая технология - совокупность психолого-педагогических установок, 
определяющих специальный набор и компоновку форм, методов, способов, приемов 
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обучения, воспитательных средств; она есть организационно-методический инструмента-
рий педагогического процесса (Б.Т. Лихачев). 

Педагогическая технология - это содержательная техника реализации учебного 
процесса (В.П. Беспалько). 

Технология обучения - это составная процессуальная часть дидактической системы 
(М. Чошанов). 

Физическая культура – часть общей культуры общества. Отражает  
способы физкультурной деятельности, результаты, условия, необходимые для культивиро-
вания, направленные на освоение, развитие и управление физическими и психическими 
способностями человека, укрепление его здоровья, повышение работоспособности. 

Физическое воспитание – педагогический процесс, направленный на формиро-
вание физической культуры личности в результате педагогических воздействий и само-
воспитания. 

Физическое развитие – закономерный биологический процесс становления и из-
менения морфологических и функциональных свойств организма в продолжение индиви-
дуальной жизни, совершенствующийся под влиянием физического воспитания. 

Изучены современные образовательные технологии по физической культуре. 
Технология дифференцированного физкультурного образования 

Под дифференцированным физкультурным образованием понимается целена-
правленное физическое формирование человека посредством развития его индивиду-
альных способностей. ТДФО – это способ реализации содержания дифференцированного 
физкультурного образования посредством системы средств, методов и организационных 
форм, обеспечивающий эффективное достижение цели образования. Содержание ТДФО 
– это совокупность педагогических технологий дифференцированного обучения двига-
тельным действиям, развития физических качеств, формирования знаний, методических 
умений, технологий управления образовательным процессом, обеспечивающих достиже-
ние физического совершенства. 

Технология дифференцированного формирования знаний и методических умений 
предполагает: выявление уровней обученности студентов с помощью диагностических 
тестов (служит основанием для деления студентов на группы разной подготовленности) 
деление задач изучения темы по уровням обученности и группам разной подготовленно-
сти.  

Обучающимся предлагаются задания разные по сложности, содержанию, объёму. 
Это могут быть: небольшие сообщения, более развёрнутые доклады, рефераты, проектная 
деятельность (презентации), составление комплекса разминки. 

Информационно-коммуникативные технологии. 
Информатизация системы образования – одно из приоритетных направлений мо-

дернизации образования. Богатейшие возможности для этого предоставляют современ-
ные информационные компьютерные технологии. Сегодня компьютерная грамотность 
преподавателя и студента достаточна для того, чтобы свободно работать на персональном 
компьютере и получать необходимую дополнительную информацию из различных источ-
ников. Благодаря тому, что колледж оснащен необходимым оборудованием, есть всё не-
обходимое для использования в своей работе ИКТ. Это позволяет в процессе обучения 
широко применять цифровые образовательные и Интернет-ресурсы:  

- в качестве подготовки рабочих программ, поурочных планов, дидактических ма-
териалов (тестовые задания), различных докладов, методических разработок; 

- использование электронных учебников и образовательных ресурсов на элек-
тронных носителях в качестве наглядных пособий, с их иллюстративными, анимационны-
ми возможностями; 

- использование программных ресурсов для создания собственных учебных посо-
бий к урокам с помощью программ MicrosoftWord, MicrosoftPowerPoint, MicrosoftExcel, 
AdobePhotoshop, AdobePremier; 
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- использование Интернет-ресурсов, для создания собственных презентаций к уро-
кам в качестве наглядности; 

- использование сети Интернет для активного поиска необходимой информации;  
- использование студентами для подготовки домашнего задания; 
- для общения с коллегами и обмена опытом в сетевых сообществах. 

Здоровьесберегающие технологии 
Учитель физической культуры – профессия особенная. Избрав её, педагог стано-

вится в ответе за здоровье детей, их физическое, психическое, нравственное и социаль-
ное развитие. Поэтому важное место деятельности преподавателя физической культуры 
отводится здоровьесберегающим технологиям, цель которых, обеспечить возможность 
сохранения здоровья за период обучения в колледже, сформировать у студентов необхо-
димые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полу-
ченные знания в повседневной жизни. Здоровьесберегающие образовательные техноло-
гии являются самыми значимыми из всех технологий, по степени влияния на здоровье. 
Одним из главных направлений здоровьесбережения считаю создание здорового психо-
логического климата на занятиях, обеспечение необходимых условий в соответствии с 
санитарно-гигиеническими нормами. 

Деятельностные технологии обучения. Проектная деятельность. 
Будущему гражданину недостаточно одних только теоретических знаний – бурно 

развивающаяся наука приводит к их стремительному устареванию. Конкурентоспособ-
ность на рынке труда зависит от активности человека, гибкости мышления, способности к 
совершенствованию своих знаний и опыта. Умение успешно адаптироваться к постоянно 
меняющемуся миру является основой социальной успешности. Использование техноло-
гии проектного обучения, позволяет вовлечь студентов в самостоятельный познаватель-
ный процесс.  Для обучающегося проект – это возможность максимального раскрытия 
своего творческого потенциала. Это деятельность, которая позволяет проявить себя инди-
видуально и в группах, попробовать свои силы, приложить свои знания, принести пользу, 
показать публично достигнутый результат. Конкретно на уроках физической культуры – это 
развитие познавательного интереса студентов к физической культуре и спорту, расшире-
ние их кругозора способствует развитию творческих способностей, навыков научно-
исследовательской деятельности, межпредметных связей, в частности с такими предме-
тами как  информатика, химия, биология, история, математика.  Обучающиеся использу-
ют навыки владения компьютерными технологиями и знания по различным предметам 
для создания проектных работ, рефератов, презентаций, наглядных пособий по разделам 
учебной программы. Посещение занятий опытных преподавателей по физической культу-
ре в колледже доказало, что выше перечисленные технологии используются в образова-
тельном процессе [3;4]. Работа по теме самообразования продолжится, будет создан 
учебно-методический комплекс по физической культуре для студентов специальности 
050146 «Преподавание в начальных классах».  
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МУЗЫКАЛЬНЫЕ УРОКИ ЗДОРОВЬЯ 
 

Н. А. Седых, Н. М. Спиридонова 
Россия, г. Иркутск, МБДОУ г. Иркутска,  

детский сад № 55 
 

В последнее время наметилась тенденция к ухудшению здоровья детей. Но-
вые подходы в вопросах формирования здоровья способствуют созданию новых образо-
вательно-оздоровительных методик по валеологии, начиная с дошкольного возраста, ведь 
именно в дошкольном возрасте в результате целенаправленного педагогического воз-
действия формируется здоровье, привычка к здоровому образу жизни, общая выносли-
вость, работоспособность организма и другие качества, необходимые для полноценного 
развития личности. 

Реализация проекта «Музыкальные уроки здоровья» в нашем детском садупредпо-
лагает решение задач валеологического воспитания. Участниками нашего проекта явля-
ются дети, родители, педагоги детского сада. Система работы включает не только вопросы 
физического, но и духовного здоровья. Она направлена на оздоровление детей, как в дет-
ском саду, так и дома, на формирование мотивации здоровья и навыков здорового об-
раза жизни, на всестороннее и гармоничное развитие ребенка. 

Считаем, что в детском саду музыка необходима детям в течение всего дня. Ис-
пользование музыки решает и оздоровительно-профилактическую задачи, и способствует 
созданию комфортных условий пребывания ребенка в детском саду: 

- утренний отрезок времени: во время приема детей предлагается мажорная 
классическая музыка, солнечная песня с хорошим текстом, которые снимут психологиче-
ское напряжение, созданное необходимостью расставания с мамой;  

- дневной сон: благотворно влияние мелодичной классической и современной ре-
лаксирующей музыки, наполненной звуками природы (шелест листьев, голоса птиц, стре-
котание насекомых, шум морских волн и крик дельфинов, журчание ручейка). Такая му-
зыка расслабляет, снимает эмоциональное и физическое напряжение; 

- пробуждение после дневного сна: тихая, нежная, легкая, радостная музыка (ко-
роткая пьеса или фрагмент музыкального произведения используется в течение одного 
месяца, чтобы у ребенка выработался рефлекс просыпания на знакомую мелодию) по-
могает малышам переходить из состояния полного покоя к активной деятельности. Под 
музыку проводится гимнастика. 

Учитывая то, что музыка является доминантой в восприятии ребенком окружаю-
щего мира, оказывает влияние на эмоциональную сферу, вся детско-взрослая деятель-
ность в процессе работы над проектом носит интегрированный характер, где комплексно 
решаются задачи музыкального и валеологического воспитания.  

Сюда входят распевки, направленные на сопровождение оздоровительного само-
массажа, на профилактику плоскостопия, формирование правильной осанки. Детям 
очень нравится выполнять различные упражнения, которые сопровождаются и музыкой и 
словами. 

Успешны в использовании «валеологические» песни, отличительной чертой кото-
рых является их содержание. Направлено оно на закрепление знаний детей о строении 
организма, правилах ухода за ним, о факторах положительно и отрицательно влияющих на 
здоровье. 

Благодаря исследователям, изучавшим психофизиологический аспект воздействия 
музыки, можно считать твердо установленными следующие факты: 

- музыка оказывает заметное воздействие на минутный объем крови, частоту 
пульса, кровяное давление, уровень сахара в крови; 

- повышает и понижает мышечный тонус; 
- стимулирует появление эмоций; 
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- улучшает вербальные и арифметические способности; 
- стимулирует процессы восприятия и памяти 
- активизирует творческое мышление. 
Эту особенность оздоравливающего воздействия музыкальных произведений на 

организм человека мы стараемся постоянно использовать. 
При организации процесса слушания проводим развивающий дозированный 

эмоциональный тренинг. Внимание детей привлекается не только к выразительности му-
зыкальных образов, характеру произведения, его строению, но и к возникшим ощущени-
ям и их влиянию на состояние организма. Так, например, говорим о том, что чувство 
страха и волнение вызывают учащенное сердцебиение, а спокойная музыка, наоборот, 
восстанавливает дыхание.  

Звучание многих музыкальных произведений («Времена года» П. И. Чайковского, 
«Мелодия» Глюка, «Лебедь» Сен-Санса) дает ребенку возможность успокоиться, снять раз-
дражительность, нервное напряжение. Повысить общий тонус, поднять настроение помо-
жет «Рондо в турецком стиле» Моцарта или «Хабанера» Бизе. 

Игра – любимый и основной вид деятельности дошкольников, на наших занятиях 
многие игры несут в себе валеологическую направленность. Разработанные на основе 
музыкальных и подвижных игр, они носят интегрированный характер и способствуют за-
креплению валеологических представлений, формированию мотивации здорового об-
раза жизни. Сюда можно отнести пальчиковый игротренинг, который позволяет в игровой 
форме разминать, массировать пальчики и ладошки, благотворно воздействуя на все 
внутренние органы. Пальчиковые игры мы проводим под музыку, сопровождая их пока-
зом ярких иллюстраций, игрушек, героев пальчикового театра. 

Успех работы с ребенком зависит и от сотрудничества с родителями. Активная со-
вместная деятельность, где родители вместе с детьми слушают музыку, поют, играют, по-
могает сформировать активную жизненную позицию и повысить их компетентность в во-
просах физического развития и здоровья.  

Итогом проводимой работы являются следующие результаты: у детей формируется 
осознанная потребность в ведении здорового образа жизни, повышается уровень физи-
ческих способностей по разделам «Движение» и «Дыхание», снижается заболеваемость. 
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ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
 В ПЕДАГОГИЧЕСКОМ ВУЗЕ 

 
Л.И. Слонимская 

Россия, г. Иркутск, ФГБОУ ВПО «Восточно-Сибирская государственная академия 
образования» 

 
Введение. Требования государственных образовательных стандартов обуче-

ния способствуют внедрению инновационных методов обучения на всех ступенях 
образования детей, подростков, молодежи. 

Стандарты обучения высших образовательных учреждений требуют владения 
компетенциями, чем выше год обучения осваивает студент, тем большим количест-
вом компетенций должен владеть. Что, по сути, меняет компетентностный подход в 
обучении физической культуре.  

Образовательные стандарты нового поколения вводились поэтапно в учреж-
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дениях дошкольного, школьного, среднего и высшего профессионального обучения. 
Не смотря на это, выпускники школ 2012, 2013 ничего не знают о требованиях но-
вых стандартов в области физической культуры, а студенты первых курсов вуза счи-
тают, что преподаватели предъявляют высокие требования в освоении дисциплины «фи-
зическая культура». 

На самом деле требования необходимы для личного здоровья, жизненной ком-
фортности, профессиональной грамотности. От будущего педагога требуется владеть: 

- средствами физической культуры для поддержания здоровья и совершенствова-
ния профессиональных способностей; 

- средствами профилактики утомления, повышения стрессоустойчивости, работо-
способности в процессе учебного (трудового) дня, недельного, месячного и годового ка-
лендарных циклов работы; 

- диагностикой двигательных способностей; 
- диагностикой своего функционального состояния. 
Что могут предложить кафедры физического воспитания в неменяющихся условиях 

отсутствия спортивных баз, но высоких требований образовательных стандартов. Формы 
прохождения курса «физическая культура» в педагогическом вузе: 

- посещение практических учебных занятий два раза в неделю в условиях вуза; 
- посещение учебно-тренировочных занятий по видам спорта в условиях вуза ог-

раниченного контингента спортсменов;  
- самостоятельные индивидуальные занятия по месту жительства; 
- посещение учебно-тренировочных занятий по видам спорта по месту преды-

дущих занятий дополнительным физкультурным образованием; 
участие в соревновательной деятельности по нескольким видам спорта; 
- преподавание физической культуры в образовательных учреждениях студен-

тами, имеющими среднее профессионально-педагогическое образование. 
Требования аттестации по дисциплине «физическая культура» студентов 

имеющих основную группу здоровья: 
 посещаемость практических занятий; 
 тестирование теоретических знаний; 
 тестирование двигательных способностей; 
 практическое применение знаний и навыков в условиях учебных, педа-

гогических практик. 
Требования аттестации по дисциплине «физическая культура» студентов 

имеющих подготовительную, специальную медицинскую группы здоровья: 
 посещаемость практических занятий; 
 тестирование теоретических знаний; 
 тестирование двигательных способностей; 
 диагностика функционального состояния здоровья по методике Г.Л. 

Апанасенко; 
 практическое применение знаний и навыков в условиях учебных, педа-

гогических практик. 
В 2012-13 учебном году, в связи с тем, что в Иркутской студенческой поли-

клинике не стало медицинского контроля студентов, относящихся по состоянию здо-
ровья к специальным медицинским группам, как эксперимент, мы предложили по 
желанию студентов, в медицинских учреждениях по месту жительства пройти компь-
ютерную диагностику по программе «Здоровье здоровых». 

Методы и организация исследования 
В октябре 2012 года были определены две группы студенток, в одной из кото-

рых была проведена компьютерная диагностика здоровья по месту жительства в на-
чале и конце учебного года - экспериментальная группа (ЭГ) в количестве 18 человек. 
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Контрольную группу составили студентки в количестве 26 человек. 
Программа физкультурных занятий включала: два практических занятия фитнес 

аэробикой, самостоятельные оздоровительные занятия утренней гимнастикой, дыхатель-
ной, укрепляющей гимнастикой в свободные от физической культуры дни, наблюдение за 
самочувствием, настроением, подсчет дневной двигательной активности и контроль пока-
зателей: ЧСС, АД, ЧД  в дневнике здоровья. 

Целью исследования было определение мотивации к оздоровительным занятиям 
студенток, имеющих нарушения здоровья. 

По окончании первого семестра обучения обе группы узнали результаты усвоения 
программного материала по тестам теоретических знаний; по тестам двигательных спо-
собностей и функциональных возможностей контрольной и экспериментальной групп. 

Результаты и их обсуждение  
Участницы экспериментальной группы получив результаты компьютерной диагно-

стики, интегральной оценки здоровья: физических, психических, адаптационных и общих 
резервов организма – ниже средних и средних единиц, пришли к выводу, что надо повы-
шать резервы своего организма. На примере дыхательной гимнастики убедились в эф-
фективности результатов специальных упражнений. Кроме двух разовых занятий оздоро-
вительной аэробикой в вузе, включали самостоятельные занятия в течение недели от 2-х 
до 6 часов. Это были упражнения укрепляющие осанку, дыхательные, корригирующие, в 
зависимости от заболевания индивидуальные комплексы лечебной физкультуры. 

 По контрольным показателям второй сессии ЭГ показала результаты  
 посещаемость практических занятий в два раза выше чем в КГ; 
 тестирование теоретических знаний на 2,8 балла выше чем в КГ; 
 тестирование двигательных способностей выше чем в КГ в четырех тестах 

из шести; 
 диагностика функционального состояния здоровья по методике Г.Л. Апана-

сенко выше чем в КГ на 1,5 класса; 
 практическое применение знаний и навыков в условиях учебных, педаго-

гических практик проводилось на семинаре перед летним оздоровительном сезоном. 
Оценить результаты студентов было сложно в связи с участием в аттестации преподавате-
лей разных направлений педагогической деятельности.  

Выводы 
Студентки, входящие в состав экспериментальной группы, после медицинского об-

следования на бумажном носителе увидели свои результаты, показатели которых были 
ниже средней нормы. Это их мотивировало на дополнительные самостоятельные занятия 
физическими упражнениями от 2-х до 6-ти часов в неделю, которые увеличили показатели 
резервов организма в среднем: физические резервы на 6,2%; психические на 8,4%; 
адаптационные на 12,3%, общие резервы на18,1%. Контрольная группа, не имея резуль-
татов диагностики своего здоровья, занималась физкультурой для «галочки», ради получе-
ния зачета по дисциплине, их не интересовали результаты координационных, силовых 
способностей их тела, работоспособности организма в целом. 

В процессе обучения физической культуре на всех этапах образования отсутствует 
анализ результатов двигательной деятельности обучающихся и ее влияния на функцио-
нальные возможности занимающихся, их коррекции. У обучающихся, нет связи зависи-
мости двигательной активности и здоровья, хорошей физической подготовленности и спо-
собности к обучению, развитию и совершенствованию самого себя. В связи, с чем, отсут-
ствует мотивация к потребности двигаться, вести здоровый образ жизни, особенно в 
старших классах образовательной школы. По результатам анкетирования студентов, 
школьники специальных медицинских групп не посещают уроки физической культуры от 2 
до 5 лет, а ведь это обязательная дисциплина федерального стандарта [1]. 
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Нарушения осанки являются наиболее распространенными заболеваниями 

опорно-двигательного аппарата у детей и подростков. Эти заболевания служат предпосыл-
кой для возникновения ряда функциональных и морфологических расстройств в детстве и 
оказывают отрицательное влияние на течение многих заболеваний у взрослых. По по-
следним данным, число детей с нарушениями осанки достигает 30-60%. В формировании 
правильной осанки основную роль играют позвоночник и мышцы, окружающие его.  

Осанка определяется и регулируется рефлексами позы и отражает не только физи-
ческое, но и психическое состояние школьника, являясь одним из показателей здоровья. 
Осанка обусловлена наследственностью, но на ее формирование в процессе роста у де-
тей влияют многочисленные факторы внешней среды.  

Процесс формирования осанки начинается с самого раннего возраста и происхо-
дит на основе тех же физиологических закономерностей высшей нервной деятельности, 
которые характерны для образования условных двигательных связей. Это создает воз-
можность для активного вмешательства в процесс формирования осанки у детей, обес-
печивая её правильное развитие. 

Причины, которые могут привести к нарушениям осанки, многочисленны. Отрица-
тельное влияние на формирование осанки оказывают неблагоприятные условия окру-
жающей среды, социально-гигиенические факторы, в частности длительное пребывание 
ребенка в неправильном положении тела. В результате неправильного положения тела 
происходит образование навыка неправильной установки тела. В одних случаях этот на-
вык неправильной установки тела формируется при отсутствии функциональных и струк-
турных изменений со стороны опорно-двигательного аппарата, а в других - на фоне пато-
логических изменений в опорно-двигательном аппарате врожденного или приобретенно-
го характера.  

В основе нарушений осанки часто лежит недостаточная двигательная активность 
детей (гиподинамия) или нерациональное увлечение однообразными физическими уп-
ражнениями, неправильное физическое воспитание. Кроме того, появление неправиль-
ной осанки связано с недостаточной чувствительностью рецепторов, определяющих вер-
тикальное положение позвоночника или ослабленностью мышц, удерживающих это по-
ложение, с ограничением подвижности в суставах, акселерацией современных детей. 
Причиной нарушений осанки могут быть также нерациональная одежда, заболевания 
внутренних органов, снижение зрения, слуха, недостаточная освещенность рабочего мес-
та, несоответствующая росту ребенка мебель и др.  

В 90-95% случаев нарушения осанки являются приобретенными, чаще всего 
встречаются у детей астенического телосложения. Нарушения осанки ухудшают внешний 
облик человека, способствуют развитию ранних дегенеративных изменений в межпозво-
ночных дисках и создают неблагоприятные условия для функционирования органов груд-
ной клетки и брюшной полости. Нарушения осанки, как правило, не сопровождаются гру-
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быми изменениями в позвоночнике. 
Эффективно воздействовать на деформацию можно физическими упражнениями 

лишь до 14-15 летнего возраста, в старшем возрасте она не поддается коррекции. Объ-
ясняется это тем, что у подростков 14-15 лет осанка практически уже сформирована.  

Для предупреждения дефектов осанки необходимо использовать профилактиче-
ские мероприятия, начиная с детского возраста. 

В процессе физического воспитания детей с дефектами осанки решаются общие 
задачи (повышение эмоционального состояния; улучшение деятельности сердечнососуди-
стой и дыхательной систем; укрепление дыхательной мускулатуры; укрепление физического 
развития; активизацию обменных процессов) и специальные (нормализация трофических 
процессов мышц туловища; создание благоприятных условий для увеличения подвижности 
позвоночника; целенаправленная коррекция имеющегося нарушения осанки; системати-
ческое закрепление навыка правильной осанки; выработка общей и силовой выносливо-
сти мышц туловища; повышение уровня физической работоспособности). 

Цель: определить эффективность лечебных физических упражнений в профилакти-
ке нарушений осанки у детей школьного возраста (10-12 лет.) 

Задачи: 
1.Изучить научно-методическую литературу по избранной проблеме нарушение 

осанки у детей школьного возраста (10-12 лет). 
2.Составить комплекс упражнений лечебной физической культуры, направленный 

на коррекцию сутуловатой осанки у детей школьного возраста. 
3.Определить эффективность предложенного комплекса упражнений коррекции су-

туловатой осанки. 
Проводилось исследование детей с сутуловатой осанкой в возрасте от 10 до 12 

лет. Динамическое наблюдение состояния здоровья и показателей физического состоя-
ния проводилось 3 раза с интервалом 10 дней в течение 21 дня, т. е. 1-й, 10-й и 21-й день 
(Таблица 1). 

 
Таблица 1  

Влияние ЛФК на физиологические изгибы 
Глубина шейного 

изгиба (мм.) 
Глубина поясничного изгиба 

(мм.) 
№ 
п/п 

Фамилия, имя 

1-й день 10-й 
день 

20-й 
день 

1-й день 10-й 
день 

20-й 
день 

1. Карпов. И. 33 32 30 60 58 56 
2. Эрдынеев.Ц. 30 29 28 55 52 50 
3. Валеев. А. 30 29 28 56 54 52 
4. Гармаев. А. 29 28 27 50 48 45 
5. Раков. А. 31 30 29 58 56 55 
6. Малкова. О. 40 38 37 63 60 56 
7. Калинина.И. 34 33 32 53 52 50 
8. Ухнеева. С. 36 35 34 60 57 55 
9. Бадмаева. С. 34 33 31 58 56 55 

10. Ливнева. Д. 29 27 26 49 47 45 
X ср. 32,6 31,4 30,2 55,9 53,9 51,9 
Р  <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 
Проведенный курс ЛФК отразился на гибкости позвоночника, которая в 1-й 

день исследований составила +15,3 см, на 10-й день  + 7,5 см (р<0,05) и на 20-й 
день +1,4 см (р<0,05), таким образом, показатели гибкости позвоночника улучши-
лись по сравнению с первым днем исследований (таблиц 2).  
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Таблица 2 

Влияние ЛФК на гибкость позвоночника 
Гибкость позвоночника (см.)  № 

п/п 
Фамилия, имя 

1-й день 10-й день 20-день 
1. Карпов. И. +20 +10 +6 
2. Эрдынеев.Ц. +16 +8 +2 
3. Валеев. А. +15 +7 0 
4. Гармаев. А. +12 +6 0 
5. Раков. А. +18 +8 +2 
6. Малкова. О. +22 +11 +4 
7. Калинина.И. +14 +7 0 
8. Ухнеева. С. +16 +8 0 
9. Бадмаева. С. +10 +5 0 
10. Ливнева. Д. +10 +5 0 
X ср. +15,3 +7,5 +1,4 
P  <0,05 <0,05 

 
Выводы: В результате проведенных исследований нами установлено, что в ре-

зультате курса кинезиотерапии у всех пациентов наблюдалась положительная дина-
мика состояния позвоночника: 

Физические упражнения благотворно влияют на нервную систему. Нервные 
клетки получают больше питательных веществ, кислорода, лучше развиваются и 
энергичнее работают. Каждое производимое человеком движение вызывается ко-
мандой нервных центров, которые передают импульсы мышцам через двигательные 
нервы. Для улучшения мышечного корсета позвоночника необходимы специальные 
упражнения. В результате упражнений нервная система приобретает навык точного 
управления движениями. Команды поступают именно тем мышцам, которые наибо-
лее точно и ловко производят данное движение, а все остальные мышцы остаются 
расслабленными. Благодаря этому, движения ребенка становятся свободными, гра-
циозными и экономными. Организм расходует ровно столько энергии, сколько необ-
ходимо для того или иного движения. Эта способность нервной системы точно управ-
лять работой мышц, называемая координацией движений, позволяет быстрее ус-
ваивать новую физическую работу, производить её точнее. Путём физических упраж-
нений развивается также быстрота реакции. Это способность нервной системы в 
кратчайший срок передавать импульсы мышце и, тем самым, заставить её молние-
носно сократиться. Если быстрота реакции достаточна, то занятие ЛФК идет без на-
пряжения; если реакция недостаточно быстрая, то нервная система, торопливо отсы-
лая приказания мышцам, перенапрягается. В результате наступает нервное утомле-
ние.  

Занятия физическими упражнениями вырабатывают чувство ритма, то есть 
умение производить ряд движений в одинаковые промежутки времени. Чувство 
ритма, умение соразмерять свои движения во времени имеют огромное значение. 
Наше сердце работает строго ритмично, также ритмично дыхание, движение крови в 
сосудах и т. д. Неравномерные движения заставляют организм все время менять 
ритм работы внутренних органов, которые должны приспосабливать свою деятель-
ность к изменяющимся условиям. Поэтому неритмичные движения быстрее утомля-
ют и тем самым уменьшают производительность труда. Наконец, систематические 
занятия физическими упражнениями, подвижными играми, регулярные прогулки 
развивают выносливость и, следовательно, повышают уровень физического разви-
тия, укрепляют здоровье, исправляют дефекты осанки и вызывают рост физической 
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работоспособности детей и подростков, способствуют улучшению умственной рабо-
тоспособности. Объем двигательной деятельности должен соответствовать потребно-
стям детского организма; это помогает сохранить работоспособность в течение всего 
учебного года.  

Под влиянием физических упражнений изменяется объем грудной клетки. 
Грудь становится шире, а ребра приобретают большую подвижность, укрепляются 
мышцы, участвующие в акте дыхания. Это ведет к увеличению жизненной емкости 
легких. Улучшается также состав крови. Благодаря обильному притоку кислорода и 
питательных веществ увеличивается количество красных кровяных телец, что преду-
преждает развитие малокровия. Кислород доставляется к клеткам организма кро-
вью, которая получает его в лёгких. Чем больше организм требует кислорода, тем 
быстрее и в большем количестве должна приносить его кровь к тканям. Поэтому во 
время физических упражнений ускоряется кровообращение, сердце работает энер-
гичнее и быстрее, дыхание становится более глубоким и частым.  

Физические упражнения эффективно воздействуют и на пищеварительный  
аппарат. Из желудка и кишечника всасывается только то количество питательных 
веществ, которое необходимо организму (для жизнедеятельности и роста). Благодаря 
физическим упражнениям развиваются мышцы живота, что способствует уменьше-
нию сутуловатой осанки (поясничного лордоза). 

В результате правильно составленного комплекса упражнений удается норма-
лизовать тонус мышц, ответственных за правильное положение позвоночника и тем 
самым  улучшить осанку пациентов.  

Таким образом, регулярные занятия, подкрепленные сильной мотивацией и 
постоянный самоконтроль за осанкой, создают очаг возбуждения в зоне двигатель-
ного анализатора, который по закону отрицательной индукции способен подавить 
очаг застойного, патологического возбуждения в коре головного мозга, что и приво-
дит к формированию правильной осанки и нового двигательного стереотипа, а сле-
довательно к уменьшению патологических изгибов, повышению работоспособности, 
улучшению физического состояния.   
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Астафьева 
 
В настоящее время учебный процесс требует постоянного совершенствова-

ния, так как происходит смена приоритетов и социальных ценностей: научно-технический 
прогресс все больше осознается как средство достижения такого уровня производства, 
который в наибольшей мере отвечает удовлетворению постоянно повышающихся по-
требностей человека, развитию духовного богатства личности. Поэтому современная си-
туация в подготовке специалистов требует коренного изменения стратегии и тактики обу-
чения в вузе. Главными характеристиками выпускника любого образовательного учреж-
дения являются его компетентность и мобильность. В этой связи акценты при изучении 
учебных дисциплин переносятся на сам процесс познания, эффективность которого пол-
ностью зависит от познавательной активности самого студента. Успешность достижения 
этой цели зависит не только от того, что усваивается (содержание обучения), но и от того, 
как усваивается: индивидуально или коллективно, в авторитарных или гуманистических 
условиях, с опорой на внимание, восприятие, память или на весь личностный потенциал 
человека, с помощью репродуктивных или активных методов обучения [1]. 

Одним из серьезных этапов обучения в Институте физической культуры, спорта и 
здоровья им. И. Ярыгина является педагогическая школьная практика, которая проходит 
в 6-м семестре. Поэтому на занятиях по теории и методике физической культуры осущест-
вляется подготовка к практике в школе. Одним из аспектов является моральная подготов-
ка студентов, поэтому одно сдвоенное занятие мы посвящаем проведению ситуационной 
игры по технологии «Case Studies». Занятие проходит следующим образом. 

Студенты разделяются на группы. В каждую группу выдается текст, на котором опи-
сана ситуация, которая может возникнуть во время прохождения педагогической практи-
ки в общеобразовательной школе. Текст у всех групп одинаковый. Во время прочтения и 
осмысления текста группам раздаются карточки, на которых написан конкретный персо-
наж, описанный в этой ситуации. 

Студентам необходимо:  
1) прочитать и осмыслить текст; 
2) описать с точки зрения конкретного персонажа; 
3) выделить 5 очевидных фактов, которые являются проблематичными с точки зрения 
конкретного персонажа; 
4) предложить 3 конкретных решения с точки зрения конкретного персонажа (о том, как 
решить проблемы, возникшие перед ним). 

Далее представлена конкретная ситуация, которую рассматривают студенты на 
занятии. 

Ситуация 
Сергей Анатольевич Малинин, студент 3 курса факультета физической культуры и 

спорта, пришел на практику в школу. 
Вторник. Сергей Анатольевич составляет план-конспект, готовится к уроку, выхо-

дит проводить занятие в 8-м классе. Со звонком заходят учащиеся в спортивной форме и 
учащиеся, неподготовленные к занятиям (без спортивной формы). Звучит команда «ста-
новись» и учащиеся, готовые к занятию, 9 человек, строятся. Списочный состав класса – 
26 человек. Те, кто не готов, рассаживаются на скамейки, находящиеся в зале. 

Сергей Анатольевич сообщает задачи урока и начинает проводить разминку. 
Во время выполнения беговых упражнений, учащиеся постепенно садятся на ска-
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мейки до прекращения бега и начинают громко разговаривать с не занимающи-
мися одноклассниками, в строю остается 4 человека. Беговые упражнения закан-
чиваются, учащиеся переходят на шаг, и в строю снова оказывается 9 человек.  

Сергей Анатольевич начинает проводить общеразвивающие упражнения на 
месте, школьники слушают невнимательно, выполняют упражнения не все.  

Вся разминка проходит в сугубо официальной жесткой обстановке, методиче-
ские указания даются не всегда, Сергей Анатольевич смотрит в другую сторону, не 
улыбается, от него не звучат элементы похвалы в адрес учеников, качества выпол-
нения ими упражнений. 

Затем Сергей Анатольевич заканчивает разминку и переходит к выполнению 
подводящих упражнений для разучивания технических действий в волейболе. Один 
учащийся, его зовут Гена, говорит: «А мы не будем это выполнять, мы хотим играть в 
футбол». Сергей Анатольевич обескуражен и изумлен реакцией школьников на те за-
дания, которые он дает, поэтому он вежливо, но настойчиво, голосом, не терпящим 
возражений, делает замечание Гене, призывая его успокоиться и приступить к вы-
полнению задания. Остальные учащиеся поддерживают Гену, а Ваня говорит: «мы 
вообще не будем заниматься, пока студенты-практиканты не уйдут из школы», все 
школьники дружно садятся на скамейку, а кто-то вообще уходит из спортивного зала. 

Сергей Анатольевич идет к учителю физической культуры, который работает в 
школе уже 20 лет и имеет огромный опыт работы. Занятия по физической культуре в 
этом классе, Ольга Васильевна, учитель, проводит с 5 класса. Ольга Васильевна 
внимательно слушает, качает головой и говорит: «Ай, какие бессовестные! Ну разве 
так можно? … Ты пришел на практику, твоя задача заинтересовать учащихся в вы-
полнении заданий, иди и решай ее. Настаивай на своем, ищи способы, разговари-
вай, убеждай. Работа учителя трудна». 

Сергей Анатольевич идет разговаривать с учащимися, но школьники настаи-
вают на своем и утверждают, что они будут заниматься только в том случае, если бу-
дут играть в футбол все занятия. Сергей Анатольевич снова идет к учителю за сове-
том. 

Учитель выходит и молча дает учащимся футбольный мяч, школьники начи-
нают играть, а студент-практикант Сергей Анатольевич смотрит, находясь в стороне. 

Следующее занятие в этом классе у Сергея Анатольевича в пятницу. Что де-
лать? 

После прочтения и осмысления текста студенты начинают в группах обсуждать 
прочитанное и выделять проблемы персонажа, предлагать решения. По итогам об-
суждения 5 проблем записываются крупно на листы бумаги, решения фиксируются 
на отдельных листочках. Затем студенты самостоятельно определяют человека в 
группе, который будет выступать и высказывать проблемы и решения того персона-
жа, который они анализировали. 

Во время прочтения и осмысления студентам также предлагается выделить те 
моменты, которые вызывают у них недоумение и зафиксировать их. 

На работу в группе отводится 30 минут, далее один студент от группы выступа-
ет, вживаясь в роль конкретного персонажа. Проблемы, на которые обращает вни-
мание студент, прикрепляются на доске, решения записываются также на доске. 
Студенты могут задавать выступающему уточняющие вопросы. 

После того, как все делегаты от групп выступили, всем студентам предлагается 
абстрагироваться и выказать свое личное отношение к представленной ситуации, 
рассказать о тех фактах, которые вызвали у них недоумение в процессе ознакомле-
ния с текстом, и предложить 3 решения проблемы со своей позиции, написать их на 
отдельных листах бумаги. 

Все решения, предложенные студентами, крепятся на доске. 
Путем коллективных обсуждений формируются «смысловые облака» - объеди-
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нение близких по смыслу решений, а каждому «смысловому облаку» дается характе-
ристика из 1-2 слов. Затем на доске рисуется сетка из 9 квадратов, в центре записы-
вается конкретное «смысловое облако», остальные клетки занимают возможные 
способы решения, и выбирается лучший вариант. 

Ниже представлены проблемы и решения, которые были предложены студен-
тами на занятиях. 

Проблемы Сергея Анатольевича: 
1. Учитель мне не помогает. 
2. У меня нет контакта с учащимися. 
3. Я не знаю преподаваемый материал. 
4. У меня нет опыта преподавания. 
5. Я морально не настроен на проведение занятий. 
Решения: 
~ перевестись в Институт спортивных единоборств им. И. Ярыгина; 
~ заинтересовать учащихся различными упражнениями; 
~ проблемы решать самостоятельно, брать пример с более опытных пре-

подавателей. 
Проблемы учителя: 
1. Мне навязали практиканта, а он мне безразличен. 
2. Мне нужно пройти курсы повышения квалификации. 
3. Я не заинтересована в выполнении учебной программы (маленькая 

зарплата). 
4. Я позволяю ученикам манипулировать мной. 
5. Я поощряю неудовлетворительное поведение учеников. 
Решения: 
~ сделать так, чтобы ученики старались оправдать ожидания учителя, а не 

наоборот; 
~ принимать меры по восстановлению дисциплины (порядка); 
~ создать благоприятную атмосферу для проведения урока практикантом. 
Проблемы Гены 
1. Мне непонятны упражнения. 
2. Урок проводится вяло. 
3. Мне не уделяют внимание. 
4. Этот педагог не может сам решить проблему, у него нет авторитета. 
5. Мне неинтересно на уроке. 
Решения 
~ предложить помощь учителю в организации класса; 
~ предложить преподавателю проводить интересный урок, где можно и 

поиграть, и побегать в эстафеты; 
~ взять в библиотеке книги по методике организации урока по физиче-

ской культуре и спорту и дать их учителю. 
Проблемы Вани 
1. Меня не заинтересовал учитель предложенными заданиями. 
2. Я вижу, что учитель материал не знает, что он неуверен в себе. 
3. Я не слышу то, что говорит Сергей Анатольевич. 
4. Учитель даже не смотрит, как мы выполняем упражнения. 
5. Мы выполняем упражнения, но не слышим похвалы. 
Решения 
~ сказать учителю, чтобы разнообразил свои задания; 
~ предложить одноклассникам и учителю выполнить все задания, а в 

конце поиграть в футбол. 
Проблемы учащегося без формы 
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1. Я заболел и не могу заниматься. 
2. Я забыл дома форму. 
3. Я не могу купить форму. 
4. Большинство не занимаются и я не буду. 
5. Неинтересно, поэтому специально не беру форму. 
Решения 
~ форму можно одолжить; 
~ записать в дневнике напоминания, чтобы не забывать форму; 
~ Предложить учителю проводить то, что мне интересно. 
Ниже представлены решения, которые предложили студенты, абстрагировав-

шись от предложенных ролей: 
1. Быть морально подготовленным ко всему. 
2. Говорить методические указания и хвалить учеников. 
3. При повторе такой ситуации пойти к директору и обратиться за помо-

щью к нему, а не к Ольге Васильевне. 
4. Собраться с духом, пойти на урок и провести его с позиции лидера, 

проявив командный голос и карательные меры для тех, кто отказывается выполнять 
задания. 

5. Не прийти на урок. 
6. Подготовиться к уроку на высшем уровне. 
7. Поговорить с учениками, проявить себя лидером. 
8. Сделать свой план-конспект более интересным (можно включить по-

больше игр). 
9. Выучить материал. 
10. Попрактиковаться дома, то есть подготовиться получше. 
11. Более тщательно подготовиться к практике. 
12. Подобрать новые и современные упражнения и игры, чтобы ученики 

захотели их выполнять и не отказались от них. 
13. Установить контакт с учащимися. 
14. Поменять учителя. 
15. Заработать авторитет учеников. 
16. Не отвлекаться по сторонам, сосредоточить свое внимание на учени-

ках. 
17. Учителю поговорить с классом заблаговременно, объяснить ситуацию. 
18. Учителю обеспечить явку на урок всех учащихся и в форме. 
19. Нужно умение работать с коллективом, учитывать возраст детей. 
20. Поставить свой голос. 
21. Найти общий интерес и язык с учениками. 
22. Устроить эстафеты. 
23. Поделиться на две команды равные и сыграть в футбол. В одной ко-

манде Сергей Анатольевич, в другой – Гена. Если выигрывает команда Сергея Ана-
тольевича, то на следующем уроке изучаем волейбол. 

Перечисленные проблемы и решения лишь частично совпадают с мнением 
преподавателя, однако студентам можно подсказать решения, видимые более 
«опытным взглядом» в процессе конечного обсуждения. В данной статье представлен 
анализ работы в течение 5 лет по данной технологии, охват студентов составляет 
n=96. 

Обязательным этапом проведения данного занятия является рефлексивный 
анализ каждым студентом взаимодействия в группе и активности на занятиях. Сту-
денту необходимо подумать о том, какие варианты были им предложены во время 
обсуждения в группе, почему его варианты были не приняты группой или наоборот 
приняты, какие эмоции при этом он испытал, оказывал ли он давление на группу. 
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Студенту необходимо задуматься также и о том, почему он не представлял группу на 
этапе выступления в роли конкретного персонажа или, наоборот, представлял, какие 
эмоции он испытывал в это время, какие шаги необходимо предпринять, чтобы в 
дальнейшем изменить ситуацию. Результаты анализа также фиксируются в тетради. 

Использование активных методов обучения позволяет преподавателю создать 
положительный микроклимат в группе, что будет создавать атмосферу свободного 
общения занятии, поэтому преподавателю желательно обсудить итоги рефлексивного 
анализа в процессе индивидуальной работы с каждым студентом. 

Однако занятия с использованием активных методов обучения для формиро-
вания профессиональных умений и навыков, активизации познавательной деятель-
ности студентов не заменяют традиционные методы, а лишь дополняют. В целом же 
можно сказать, что использование технологии «Case studies» в вузе эффективно ска-
зывается на подготовке специалистов. 
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мия  

 
В структуре изучения курсов «Социальная педагогика» и «Управление пе-

дагогическими системами» студентами-педагогами по ФК в Кузбасской государ-
ственной педагогической академии на факультете физической культуры на про-
тяжении пяти последних лет решалась задача осознания и детерминации, визуа-
лизации и структуризации основных положений, предопределяющих продуктив-
ность педагогического взаимодействия педагога по ФК и обучающихся, т.е. мо-
делирования системы принципов педагогического взаимодействия. 

Первые системы принципов педагогического взаимодействия были моде-
лированы будущими педагогами по ФК и по результатам данной работы были 
опубликованы статьи в журнале «Вестник педагогических инноваций» [2], затем 
была работа группы студентов М. А. Комаровой, М. Е. Дымович, О. Ю. Поповой 
[3], затем настал период персонифицированной работы и детерминации систем 
принципов социально-педагогического, профессионально-педагогического и пр. 
видов взаимодействия для старших курсов и групповой для младших курсов сту-
дентов-бакалавров. Перечислим библиографические записи некоторых публика-
ций, доказывающих выше отраженное положение о специфике и характере мо-
делирования систем принципов педагогического взаимодействия будущими пе-
дагогами по ФК:  

 Захаров, И.В. Моделирование системы принципов педагогического 
взаимодействия в структуре изучения курса «Теоретическая педагогика» и 
«Управление образовательными системами» / И.В. Захаров, О.А. Козырева, Л.П. 
Джилов, И.Ю. Федоров // Проблемы модернизации профессионального образо-
вания в XXI веке: материалы III Международной научно-практической конферен-
ции студентов, аспирантов и молодых ученых. Ч.3. – Новокузнецк, 2013. – С.12-
16. 
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 Зинкова, Е.О. Система принципов педагогического взаимодействия 
и условия самореализации педагога по физической культуре / Е.О. Зинкова, Д.А. 
Пащенко, О.А. Козырева // Педагогическое мастерство : материалы Междунар. 
заочн. научн. конф. (г. Москва, апрель 2012). : в 2-х. – Часть 1. – М.: Буки-Веди, 
2012. – С.85-87. 

 Иванова, А. И. Система принципов педагогического взаимодейст-
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 Чечина, Н.А. Принципы разработки и особенности использования 
видеофильма при изучении истории и технического творчества / Н.А. Чечина, 
О.А. Козырева // Россия и ВТО: новые вызовы и перспективы: материалы Меж-
дународной научно-практической конференции научно-педагогических и педаго-
гических работников. – Часть 1. – Новокузнецк: изд-во НГООО «Знание», 2013. – 
С. 322-324. 

 Кузьмичев, А.Е. Система принципов педагогического взаимодейст-
вия в структуре формирования личности спортсмена / А.Е. Кузьмичев, Д.В. Золо-
торёва, О.А. Козырева // Ероховские чтения. Актуальные проблемы высшего 
профессионального образования в условиях модернизации: материалы XI меж-
вузовской научно-практической конференции / сост. О. Ю. Шишкина. – Черепо-
вец: ООО «Издательский дом ПРИНТ». – 2013. – С.159-164. 

 Белоцерковский, С. В. Линейное построение системы принципов 
педагогического взаимодействия как одна из форм представления ценностей и 
отношений / С. В. Белоцерковский, И. В. Криулькин, О.А. Козырева // Ерохов-
ские чтения. Актуальные проблемы высшего профессионального образования в 
условиях модернизации: материалы XI межвузовской научно-практической кон-
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Данная работа интересна, поучительна, состоятельна в ракурсе формиро-
вания как теоретической, так и практической составной готовности к осуществ-
лению профессионально-педагогической работы. В данном аспекте происходит 
формирование и культуры самостоятельной работы, и коммуникативной культу-
ры, и профессионально-педагогической культуры будущего педагога по ФК. 
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ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ С ПОЗИЦИИ ПРОФЕССИОНАЛИЗМА 
 

И.Н. Ярошевич, Б.Ф. Кондратьев, С.П. Медведев 
Россия, г. Ангарск, Ангарская государственная техническая академия 

 
Здоровье – величайшая социальная ценность. Хорошее здоровье студента в 

вузе – основное условие для выполнения биологических и социальных функций, фун-
дамент самореализации личности [2]. Первые шаги к будущему профессионализму 
студента начинаются с его обучения профессии. Подчеркивая связь здоровья и бу-
дущей профессиональной деятельности, Б.Г. Акчурин отмечает, что физическое здо-
ровье отражает такую степень физического развития студента, его двигательных на-
выков и умений, которая позволяет наиболее полно реализовать свои творческие 
возможности [1]. Физическое здоровье является не просто желательным качеством 
будущего специалиста, а необходимым элементом его личностной структуры, необ-
ходимым условием построения и развития общественных отношений. Классическое 
и достаточно емкое определение здоровья как физического, психического и соци-
ального благополучия нуждается в коррекции, когда речь заходит о здоровье про-
фессиональном [3]. 

На первый план в трактовке здоровья в этом случае выходят показатели (эле-
менты) психофизического сопряжения, обеспечивающие взаимодействие биологи-
ческой составляющей и социально-технической среды. При этом одни авторы обра-
щают внимание на то, что здоровье является «наиболее важным» из аспектов про-
фессионализма [4], другие, что оно отражается «психофизической готовности спе-
циалиста» и состоит из следующих компонентов: достаточно профессиональной рабо-
тоспособности; наличие необходимых резервов физических и функциональных воз-
можностей организма для современной адаптации к быстро меняющимся условиям 
производственной и внешней среды, объему и интенсивности труда; способности к 
полному восстановлению в заданном лимите времени; присутствия мотивации в дос-
тижении цели [3]. 

Хочется отметить наиболее распространенные нарушения здоровья студентов 
(увеличение веса, гиподинамия, заболевания сердечно-сосудистой системы, заболе-
вания опорно-двигательного аппарата – остеохондроз, сколиоз, заболевания орга-
нов дыхания и другие).  

Проведенный в 2012 году анализ функционального состояния студентов на-
шего вуза показал, что их здоровье характеризуется следующими показателями: вы-
сокий уровень имеют студенты - 28%, средний – 34%, низкий –38%. Стала очевидной 
объективная необходимость пересмотра, переоценки и радикальной корректировки 
методики физкультурно-оздоровительных занятий в Ангарской государственной тех-
нической академии.  

С 2012 года преподавателями кафедры физической культуры АГТА была раз-
работана более эффективная методика, представляющая собой систему занятий 
«Комплексно-оздоровительные», направленная на укрепление здоровья студентов.  

Целью этой методики явилось создание условий, обеспечивающих возмож-
ность для студентов вести здоровый образ жизни. Помимо учебной программы (за-
нятия студентов в объеме 4-х часов в неделю), были отведены часы в вечернее вре-
мя для физкультурно-оздоровительных занятий. 

Основные задачи, требующие решения для достижения поставленной цели: 
1. Разработка и реализация комплекса физических упражнений, мер по про-

паганде физкультурно–оздоровительных занятий студентов как важнейшей состав-
ляющей здорового образа жизни.  

2. Наличие свободного доступа после учебного времени в спортивный и тре-
нажерный зал, плавательный бассейн нашего вуза.  
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Разработанная нами методика занятий для студентов под общим названием 
«Комплексно-оздоровительные» использовалась в качестве дополнительных занятий. 
Данная методика предусматривает комплексное, дифференцированное использование 
различных по характеру и направленности элементов специальных упражнений подоб-
ранных для здоровья студентов с учетом их профессиональной подготовки.  

Составление плана занятий и подбор физических упражнений осуществлялся на 
основе требований квалификации конкретной технической специальности, а также по ре-
зультатам медицинского осмотра, который должен был выявить физические и функцио-
нальные возможности студентов. Помимо общеразвивающих упражнений, в занятия 
включены специальные упражнения, позволяющие оказывать расслабляющее воздейст-
вие на психоэмоциональную сферу и устранять патологические очаги доминантного воз-
буждения, что, в свою очередь, приводит к расслаблению напряженной мышцы. Теория 
профессиональной психофизической готовности привлекает внимание многих исследова-
телей и организаторов процесса подготовки квалифицированных специалистов. По на-
шему мнению, чем шире эта теория будет реализовываться в практическом применении, 
тем точнее должны отрабатываться критерии как уровней профессиональной психофизи-
ческой готовности студента в целом, так и составляющих ее компонентов. 

В разработанной методике - системе занятий «Комплексно-оздоровительные» 
представлена не только система практических занятий, но и также содержится механизм 
действия предлагаемого комплекса упражнений, даются необходимые методические ре-
комендации в целом.  

Как уже выше было отмечено, для каждой специальности разработаны свои кри-
терии комплекса физических упражнений. Мы проанализируем результат нашего педаго-
гического эксперимента на примере строительной специализации. Одной из основных 
задач в подготовке инженеров строительных специальностей является обеспечение их 
профессиональной психофизической готовности. Нами были изучены условия профес-
сиональной деятельности инженеров строительных специальностей. Они осуществляются 
в сложных условиях, требующих значительной мобилизации психофизических качеств. 
Содержание специальных упражнений, входящих в разработанную методику, находит 
широкое применение именно в этой профессии строительного профиля: 

1. Дыхательные упражнения – эти упражнения учат эффективнее использовать в 
дыхательном акте работу диафрагмы и межреберных мышц, что приводит к уменьшению 
энергетических затрат на сам акт дыхания. 

2. Упражения на растягивания, которые при их выполнении способствуют процес-
су возбуждения – тонус ЦНС повышается, возникает чувство бодрости и активности в ор-
ганизме, создаются предпосылки для повышения физической и умственной работоспо-
собности. Упражнения на растягивания можно проводить как самостоятельно, так и раз-
бившись на пары. 

3. Упражнения для мышц, предрасположенных к гипертонусу. Отличительной осо-
бенностью данных мышц является то, что под действием различных видов нагрузки (ди-
намической или статической) тонус их быстро повышается и остается повышенным дли-
тельное время. Частые психоэмоциональные перенапряжения также могут поддерживать 
гипертонус в данных мышцах и способствовать развитию патологических процессов. 

4. Упражнения для мышц предрасположенных гипотонусу. Физиологической осо-
бенностью этих мышц является то, что под воздействием неспецифических физических 
нагрузок их тонус повышается в меньшей степени, чем в мышце антагонисте. Например, 
во время выполнения общеразвивающих упражнений в процесс вовлекается большое 
количество мышечных групп, находящихся в различных тонических состояниях. 

5. Аутогенное психорегулирующее занятие. Одно из средств психологической кор-
рекции, заключается в психической саморегуляции, когда студент воздействует на самого 
себя с помощью слов, словесных формул, соответствующих им мысленных образов, ко-
торые обладают точным, «прицельным» действием на организм студента,  на его отдель-
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ные органы и системы, активизируя их деятельность и восстанавливая после утомления 
или других негативных состояний. После физкультурно-оздоровительного занятия приме-
няются 12-15 минутные сеансы аутотренинга с наиболее полным общим расслаблением 
после небольшого предварительного напряжения мышц. Это выполняется в сочетании с 
дыхательными упражнениями, включающими в себя удлиненный расслабленный выдох с 
сосредоточением на нем внимания и самовнушением хорошего отдыха. На сегодняш-
нем этапе интенсификации профессионального труда, а также повышении требований к 
психофизической готовности без использования эффективных восстановительных средств 
невозможно повысить уровень профессиональной работоспособности студента. 

6. В качестве медико-биологических методов коррекции ПВК (профессионально 
важные качества) использовалось оптимальная двигательная активность, рациональные 
режимы труда и отдыха, питания и сна, контролировалось соблюдение санитарно-
гигиенических требований. Использование такого вида спорта как плавание способство-
вало закаливанию студентов и не требовало для этого дополнительных средств. 

7. Методика корригирующей гимнастики для глаз. В сфере глазной патологии ши-
роко распространены лечебная физическая культура(ЛФК) при миопии. В  ЛФК обосно-
ванное внимание уделяется общеразвивающим, корригирующим, дыхательным упраж-
нениям, а также упражнениям для укрепления мышц шеи и спины. 

Применение разработанной методики - системы занятий «Комплексно-
оздоровительные» привело к повышению результатов на 20%. Было установлено, что ре-
гулярные занятия по данной системе способствуют комплексному решению следующих 
задач: общему укреплению здоровья студентов, повышению функциональных резервов 
основных жизнеобеспечивающих систем организма, развитию и совершенствованию 
двигательных качеств, профилактике, овладению приемами психомышечной релаксации, 
формированию потребности и навыков к самосовершенствованию и самооздоровле-
нию. 

Методика - система занятий «Комплексно-оздоровительные», с одной стороны, 
оказывает на студенческий организм общеукрепляющее воздействие, с другой стороны, 
позволяет целенаправленно формировать двигательную направленность и развивать 
физкультурно-оздоровительную деятельность студентов. 

 
ЛИТЕРАТУРА 

1. Акчурин Б.Г. Проблемы организации деятельности высшей школы по формированию физи-
ческого здоровья студентов : дис. …канд. пед. наук / Б.Г. Акчурин. - Уфа, 1996. – 132 с. 

2. Апанасенко Г.Л. Медицинская валеология /Г.Л. Апанасенко, Л.А. Попова // Серия «Гиппо-
крат». – Ростов Н/Д:Феникс, 2000. – 248 с. 

3. Коваленко В.А. Физическая культура в обеспечении здоровья и профессиональной психо-
физической готовности студентов / В.А. Коваленко //В сб.: Физическая культура и спорт в Российской 
Федерации (студенческий спорт). – М: Полиграф – сервис, 2002. - С. 43-66. 

4. Чумаков Б.Н. Профессионализм и соматическое здоровье // Организация и методика 
учебного процесса, физкультурно-оздоровительной и спортивной работы: Матер. междунар. конф. - Ч.2 
– М: МГУ, 2000. - С.64 – 69. 

  
 
 
 
 

 



 -227- 

СОДЕРЖАНИЕ 

  
НАПРАВЛЕНИЕ I. 

НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО 
РЕЗЕРВА 

 

  
Абуздина А.А. 
КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД К СПОРТИВНОМУ ОТБОРУ ДЕТЕЙ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ 
МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

 
 

3 
Аксенов М.О. 
ПРОВЕДЕНИЕ НАУЧНЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ КОМПЛЕКСНОЙ НАУЧНОЙ ГРУППОЙ ПО 
ВОЛЬНОЙ БОРЬБЕ В РАМКАХ ПРОЕКТА «ЭНЕРГИЯ БАЙКАЛА» 

 
 

8 
Антонова Е.А., Врублевский Е.П. 

СКОРОСТНО-СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ПРЫГУНОВ НА АКРОБАТИЧЕСКОЙ ДОРОЖКЕ 
 

10 
Апайчев А.В., Криворученко Е.В., Самоленко Т.В. 
НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ РЕЗЕРВНОЙ 
СБОРНОЙ КОМАНДЫ УКРАИНЫ ПО ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

 
 

13 
Афанасьева Н.В., Садовникова А.М. 

ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПАЛЬЦЕВОЙ ДЕРМАТОГЛИФИКИ И ИЗБРАННОГО ВИДА 
СПОРТА НА ПРИМЕРЕ СТУДЕНТОВ СПОРТИВНОГО ВУЗА И ССУЗА В Г.ИРКУТСКЕ 

 
 

16 
Бархунов А.В., Аксенов М.О. 
ИССЛЕДОВАНИЕ УРОВНЯ ТРЕВОЖНОСТИ У СПОРТСМЕНОВ В СТРЕЛКОВЫХ ВИДАХ 
СПОРТА 

 
 

18 
Белобородов В.В., Садовникова А.М., Белобородова О.В. 
ОПТИМИЗАЦИЯ СИСТЕМЫ ОЦЕНКИ ВЫСТУПЛЕНИЙ СПОРТСМЕНОВ НА СОРЕВНОВАНИ-
ЯХ ПО СПОРТИВНЫМ ТАНЦАМ 

 
 

20 
Белявцев А.С. 
ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ В ДЗЮДО 

 
22 

Болтовский А.Ю. 
ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В ПОДГОТОВКЕ БОРЦОВ ГРЕКО-РИМСКОГО СТИЛЯ 

 
26 

Бомин В.А., Ракоца А.И., Трегуб А.И. 
КОМПЛЕКСНЫЙ КОНТРОЛЬ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА СТУДЕНТОВ 
НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 

 
 

29 
Васильев С.А., Романов Е.А. 
НАПРАВЛЕНИЯ РАЗВИТИЯ СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА В РОС-
СИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

 
 

30 
Гаськов А.В., Фатькин А.В., Жамьянов Б.В. 
МОДЕЛИРОВАНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БОКСЁРОВ-ЮНОШЕЙ 

 
34 

Горбунов В.А. 
ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ С УЧЁТОМ СПЕЦИФИКИ ТРЕНИРО-
ВОЧНОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПОРТСМЕНОВ В АЭРОБИКЕ 

 
 

38 
Демиденко О.И. 
РЕАЛИЗАЦИЯ ЦЕЛЕВОЙ КОМПЛЕКСНОЙ ПРОГРАММЫ РАЗВИТИЯ СПОРТИВНОЙ И ОЗ-
ДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ В ИРКУТСКОЙ ОБЛАСТИ НА ПЕРИОД 2009-2020 гг. 

 
 

40 
Колмакова О.Ю., Гаськов А.В., Кириллин О.А. 
СПОРТИВНЫЙ ОТБОР С ПОМОЩЬЮ МЕТОДА ПАЛЬЦЕВОЙ ДЕРМАТОГЛИФИКИ 

 
45 

Коляда А.В., Гришин А.А. 
РАЗВИТИЕ СИЛОВОГО КОМПОНЕНТА УДАРА НОГОЙ «ФРОНТ-КИК» В КИКБОКСИНГЕ С 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ МЕТОДОВ ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКИ 

 
 

49 
Комарова А.В., Гулгенов Ц.Б. 
ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОК, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ВОЛЬНОЙ БОРЬБОЙ, С 
УЧЕТОМ ПОЛОВОГО ДИМОРФИЗМА 

 
 

54 
Кривенков М.Ю., Якимов К.В. 
К ВОПРОСУ ПОВЫШЕНИЯ БЫСТРОТЫ ПЕРЕМЕЩЕНИЯ В ЗАЩИТЕ У ЮНЫХ ВОЛЕЙБО-
ЛИСТОВ 10-12 ЛЕТ 

 
 

58 



 -228- 

Лалаева Г.С., Дьякова Е.Ю. 
СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЦИКЛА ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕ-
ТОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПО МЕТОДИКЕ Ю.В. ВЕРХОШАНСКОГО И РАЗРАБОТАННОЙ АВ-
ТОРСКОЙ МЕТОДИКЕ 

 
 
 

60 
Лисанов П.В. 
ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 
63 

Масюков А.Э. 
ВОССТАВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА ПУТЕМ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

 
64 

Масюков А.Э. 
ФАКТОРЫ ЭФФЕКТИВНОСТИ УДАРА В КАРАТЭ 

 
66 

Минаков М.В., Садовникова А.М. 
ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ У ЮНЫХ ТЕННИСИСТОВ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ 
ПЕРИОДЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

 
 

69 
Намаканов Б.А., Щербакова В.Л., Платонова Е.Н. 
ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ СОВРЕМЕННОГО СПОРТА 

 
72 

Попов С.Е., Бурлакова И.С., Лоскутова А.С. 
ОСОБЕННОСТИ СОДЕРЖАНИЯ КРУГЛОГОДИЧНОЙ ТРЕНИРОВКИ И ЕЁ ПЕРИОДИЗАЦИЯ У 
СПОРТСМЕНОВ ЛЕГКОАТЛЕТОВ МЕДИЦИНСКОГО УНИВЕРСИТЕТА 

 
73 

 
Попова А.М. 
ГИДРОРЕАБИЛИТАЦИЯ КАК СРЕДСТВО ВОССТАНОВЛЕНИЯ СПОРТСМЕНОВ 

 
76 

Прокофьева В.Н. 
ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ОБЪЕМЫ У ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ И ВНУТРЕННЯЯ СРЕДА ОРГАНИЗМА 

 
81 

Рудницкий П.В., Гаськова Н.П. 
АЛЬТЕРНАТИВНЫЕ МЕТОДЫ ПОДГОТОВКИ В СПОРТИВНЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ 

 
85 

Рютина А.А., Колесникова О.С. 
РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ КОНЬКОБЕЖЦЕВ 13-14 ЛЕТ В ПОД-
ГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ  

 
 

86 
Рютина А.А., Колесникова О.С. 
ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ СТАРТА У КОНЬКОБЕЖЦЕВ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
89 

Сивохов В.Л., Иванова О.А., Будагаев Д.С. 
АНАЛИЗ ВАРИАБЕЛЬНОСТИ РИТМА СЕРДЦА ДО И ПОСЛЕ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕСТА С СУБ-
МАКСИМАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКОЙ 

 
 

91 
Сигаев Д.А., Якимов К. В. 
ВЛИЯНИЕ РАЗВИТИЯ СКРОСТНО - СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ НА ЭФФЕКТИВНОСТЬ ВЫПОЛНЕ-
НИЯ БЛОКИРУЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 15 – 16 ЛЕТ 

 
 

94 
Троценко Р.Ю., Суворова Н.Н. 
ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ ДИАГНОСТИКА БЕГУНОВ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ С ПОМОЩЬЮ 
МОНИТОРА СЕРДЕЧНОГО РИТМА СЕРИИ «POLAR» 

 
 

96 
Хомяков Г.К., Лебединский В.Ю., Чемезов А.И., Утяшева И.М., Хомяков К.Г., Чирков В.А. 
ЭЛЕМЕНТЫ ИННОВАЦИОННОЙ ПОДГОТОВКИ БОКСЁРОВ 

 
98 

Хомяков Г.К., Галимов Г.Я., Утяшева И.М., Лыженкова Р.С., Кишкин А.Н. 
СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА В РАЗВИТИИ ФИЗИЧЕСКИХ КА-
ЧЕСТВ СПОРТСМЕНОВ 

 
 

100 
Хорунжий А.Н., Николаев А.А.  
АКТУАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ ПОДГОТОВКИ ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА РОССИИ 

 
105 

Хотенцева Е. В., Шпичка Т. А. 
АНАЛИЗ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО КЛИМАТА СТУДЕНЧЕСКОЙ СБОРНОЙ КОМАНДЫ ПО МИ-
НИ-ФУТБОЛУ 

 
 

106 
Целикова Т.В. 
ПРОБЛЕМЫ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ, ПРОЯВИВШИХ ВЫ-
ДАЮЩИЕСЯ СПОСОБНОСТИ В СПОРТЕ 

 
 

111 
Цуккер Л.Г., Лебединский В.Ю., Мишин А.М. 
К ВОПРОСУ О ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ ПОСЛЕ ПОРАЖЕНИЯ В БОКСЕР-
СКОМ ПОЕДИНКЕ 

 
 

113 
Чирков В.А., Шохирев В.В. 
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТАКТИКО-ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ПРИ БРОСКЕ ПРОГИБОМ В 
ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЕ У СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

 
115 



 -229- 

Шангин В.А., Иванова Н.Н. 
РАЗВИТИЕ ЕДИНОБОРСТВ В Г. ИРКУТСКЕ 

 
117 

  
НАПРАВЛЕНИЕ II. 

ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В РАЗВИТИИ СИСТЕМЫ ФИЗКУЛЬТУРНОГО  
ОБРАЗОВАНИЯ 

 

  
Амбарцумян Р.А., Ковальчук У.Н., Колокольцев М.М. 
ОСОБЕННОСТИ АДАПТАЦИИ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ К ФИЗИЧЕСКИМ НА-
ГРУЗКАМ У ИНОСТРАННЫХ СТУДЕНТОВ, ОБУЧАЮЩИХСЯ В ТЕХНИЧЕСКОМ ВУЗЕ ПРИ-
БАЙКАЛЬЯ 

 
 
 

119 
Аюшеев В.В. 
ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ПОВЫШЕНИЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ УСТОЙЧИ-
ВОСТИ ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ ВУЗА С ПОМОЩЬЮ СРЕДСТВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 
 

121 
Галимов Г.Я., Кудрявцев М.Я. 
ОПЕРЕЖАЮЩИЙ ПОДХОД В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬНОЙ 
ШКОЛЫ 

 
124 

Галимов Г.Я., Кудрявцев М.Я. 
СЕНСИТИВНЫЕ ПЕРИОДЫ РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ УЧАЩИХСЯ НАЧАЛЬ-
НОЙ ШКОЛЫ 

 
128 

Гришин А.А., Коляда А.В. 
БИОПЕДАГОГИКА В ЕДИНОБОРСТВАХ, МУЗЫКА С ВЫСОКОЙ ЧАСТОТОЙ УДАРОВ КАК 
СТИМУЛЯТОР МОТИВАЦИИ СПОРТСМЕНА 

 
130 

Добрецкая О.В. 
СТЕП-АЭРОБИКА КАК СПОСОБ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

 
134 

Домнич Ю.Д., Гайсина Т.Г., БабкинаЮ.Г.  
РЕАЛИЗАЦИЯ ИННОВАЦИОННОЙ ПРОГРАММЫ РАЗВИТИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖ-
ДЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ДЕТЕЙ (НА ПРИМЕРЕ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКОЙ 
СПОРТИВНОЙ ШКОЛЫ «ЮНОСТЬ» ГОРОДА ШЕЛЕХОВА) 

 
 

137 

Дулова О.В. 
СПЕЦИФИКА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ В ИННОВАЦИОННОЙ СРЕДЕ ФИЗКУЛЬ-
ТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 
140 

Зорин А.А. 
ВОЕННО-ПАТРИОТИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ «ГОСУДАРСТВЕННОГО УЧИ-
ЛИЩА (КОЛЛЕДЖА) ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА г. ИРКУТСКА»  

 
142 

Кабанов А.Е. 
ТЕХНОЛОГИИ БИЗНЕС-ПЛАНИРОВАНИЯ В СИСТЕМЕ ПОДГОТОВКИ СПЕЦИАЛИСТОВ ПО 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ 

 
146 

Калашникова Р.В. 
КОМПЕТЕНТНОСТНЫЙ ПОДХОД К СОЗДАНИЮ ЗДОРОВЬЕ-СБЕРЕГАЮЩЕЙ ПЕДАГОГИЧЕ-
СКОЙ ТЕХНОЛОГИИ В СИСТЕМЕ ФИЗКУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 
149 

Колгина Е.В. 
РЕАЛИЗАЦИЯ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ТЕХНОЛОГИЙ В ОБРАЗОВА-
ТЕЛЬНОМ ПРОЦЕССЕ 

 
152 

Кудрявцев М. Д., Дерешева С.В., Арутюнян Т. Г.,Галимов Г. Я.,Стрельников В. А., 
ТЕХНОЛОГИЯ МОНИТОРИНГА САМООЦЕНКИ СТУДЕНТАМИ УРОВНЯ СВОЕГО ЗДОРОВЬЯ 
ПОД ВОЗДЕЙСТВИЕМ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК 

 
158 

Кузнецов В.И. 
СПЕЦИАЛИСТ НОВОЙ ФОРМАЦИИ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ, ВЛАДЕЮЩИЙ 
ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ КОМПЕТЕНЦИЕЙ 

 
161 

Лавренова А.Г. 
АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОБЛЕМЫ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙПОДГОТОВКИ 
СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ВУЗАХ 

 
163 

Латышко Н.Г. 
САМОАНАЛИЗ ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В РАМКАХ АТТЕСТАЦИОННОЙ СЕССИИ 

 
165 



 -230- 

Логачева Н. В., Козырева О. А. 
ПРОДУКТИВНОСТЬ МОДЕЛИРОВАНИЯ ПОРТФОЛИО ОБУЧАЮЩЕГОСЯ, ЗАНИМАЮЩЕГО-
СЯ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКОЙ 

 
169 

Мурашевич Е.Ю. 
ПРЕПОДАВАНИЕ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ЧАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В СИСТЕМЕ 
УЧРЕЖДЕНИЙ НАЧАЛЬНОГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

 
171 

Николаев П.П., Мокеева Л.А., Данилина К.А. 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СОВРЕМЕННЫХ ТЕХНОЛОГИЙПРЕПОДАВАНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ «ФЗИ-
ЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В ВУЗЕ 

 
175 

Осипов А.Ю., Дворкина Е.М., Нижегородцев Д.В., Раковецкий А.И., Хантимирова О.Б. 
ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ У СТУДЕНТОВ С УЧЕТОМ КОМПЕ-
ТЕНТНОСТНОГО ПОДХОДА К ПРОФЕССИОНАЛЬНОМУ ОБРАЗОВАНИЮ 

 
178 

Паламарчук А.В. 
НЕОБХОДИМОСТЬ БАЛЛЬНО – РЕЙТИНГОВОЙ СИСТЕМЫ ПРИ ОЦЕНИВАНИИ САМО-
СТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ СТУДЕНТОВ 

 
182 

Плеханова Н.П., Повзун В.Д., Повзун А.А. 
КАЧЕСТВЕННЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ТВОРЧЕСКОГО ПОТЕНЦИАЛА И ИХ ДИНАМИКА 
У СТУДЕНТОВ СПОРТИВНОГО ФАКУЛЬТЕТА 

 
184 

Плеханова Н.П., Повзун В.Д., Повзун А.А. 
ОСОБЕННОСТИ ТВОРЧЕСКОЙ САМОРЕАЛИЗАЦИИ СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ В 
УСЛОВИЯХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ УНИВЕРСИТЕТА 

 
188 

Повзун А.А., Повзун В.Д., Апокин В.В. 
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ РИТМ СТУДЕНТА И ЕГО РОЛЬ В РАСПРЕДЕЛЕНИИ УЧЕБНОЙ 
НАГРУЗКИ НА СПОРТИВНЫХ ФАКУЛЬТЕТАХ 

 
192 

Повзун В.Д., Повзун А.А., Апокин В.В. 
БИОРИТМОЛОГИЧЕСКИЙ ПОДХОД К ОРГАНИЗАЦИИ РЕЙТИНГОВОЙ СИСТЕМЫ ОБУЧЕ-
НИЯ НА СПОРТИВНЫХ ФАКУЛЬТЕТАХ 

 
195 

Повзун В.Д., Повзун А.А., Апокин В.В. 
ВОЗМОЖНОСТИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ УНИВЕРСИТЕТА В РАЗВИТИИ ПОЛОРОЛЕ-
ВЫХ ПРЕДПОЧТЕНИЙ СТУДЕНТОВ КАК ЭЛЕМЕНТА ИХ ГЕНДЕРНОЙ КУЛЬТУРЫ 

 
198 

Рабинович Я. В. 
СОЦИАЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ СТУДЕНТОВ, ПОЛУЧАЮЩИХ ОБРАЗОВАНИЕ В СФЕРЕ «ФИ-
ЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ» 

 
202 

Разгулина О.А. 
ТЕХНОЛОГИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ФОРМИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 
206 

Седых Н. А., Спиридонова Н. М. 
МУЗЫКАЛЬНЫЕ УРОКИ ЗДОРОВЬЯ 

 
209 

Слонимская Л.И. 
ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В ПЕДАГОГИЧЕСКОМ 
ВУЗЕ 

 
210 

Черкашина С.А., Козлов Е.И., Гаськов А.В., Краснояров Г.А.  
ЛЕЧЕБНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ В ПРОФИЛАКТИКЕ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ У ДЕ-
ТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА (10-12 ЛЕТ) 

 
213 

Чупрова Е.Д.  
ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЯ ПО ТЕОРИИ И МЕТОДИКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ С ИС-
ПОЛЬЗОВАНИЕМ ТЕХНОЛОГИИ «CASESTUDIES» 

 
217 

Шварцкопф Е. Ю., Дьячков В. А., Козырева О. А. 
ОПРЕДЕЛЕНИЕ И МОДИФИКАЦИЯ СИСТЕМЫ ПРИНЦИПОВ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ВЗАИ-
МОДЕЙСТВИЯ БУДУЩЕГО ПЕДАГОГА ПО ФК 

 
221 

Ярошевич И.Н., Кондратьев Б.Ф., Медведев С.П. 
ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ С ПОЗИЦИИ ПРОФЕССИОНАЛИЗМА 

 
223 

 



-231- 

 «АКТУАЛЬНЫЕ ПРОБЛЕМЫ РАЗВИТИЯ СИСТЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО  
ВОСПИТАНИЯ, ОБРАЗОВАНИЯ И ПОДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА 

 НА СОВРЕМЕННОМ ЭТАПЕ» 

Материалы Всероссийской с международным участием 
научно-практической конференции  

(10-11 октября 2013 г.) 

ТОМ I 

Сдано в набор  12.11.2013. 
Подписано в печать 18.11.2013. 
Бумага офсетная. Формат 90х60 

Печ. л. 14,7.  Усл.- Изд. л. 15 
Гарнитура Franklin Gothic Book 

Тираж – 150 
Заказ № 1356 

Издательство ООО «Мегапринт», 
664025, г. Иркутск, ул. С. Разина, 42, оф. 3 

Тел.: 8 (3952) 20-20-59, 768-360 




	Пустая страница
	Пустая страница
	Пустая страница



