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 Проблемы формирования, укрепления и сохранения 
здоровья средствами физической культуры и спорта в 

образовательных организациях различного типа. Опыт 
внедрения ВФСК ГТО в организациях различного типа 



К ВОПРОСУ О ПРОБЛЕМЕ ОРГАНИЗАЦИИ ФИЗКУЛЬТУРНЫХ 
ЗАНЯТИЙ ПОД МУЗЫКУ В ДЕТСКОМ САДУ 

 
 

Агафонова Е.Н, Грекова Ю.В. 
г.Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г.Иркутска» 

 

Дошкольный возраст – один из наиболее ответственных периодов в жизни 
каждого человека. Именно в эти годы закладываются основы здоровья, 
гармоничного и физического развития ребенка, формируется личность ребенка 
[2]. 

Одной из задач Федерального Государственного Образовательного 
Стандарта Дошкольного Образования (ФГОС ДО) является охрана и 
укрепление физического и психического здоровья детей, в том числе их 
эмоционального благополучия. В соответствии с этим особую актуальность 
приобретает поиск новых средств и методов повышения эффективности 
физкультурно-оздоровительной работы в дошкольных учреждениях, создание 
оптимальных условий для всестороннего гармоничного развития личности 
ребенка. При этом необходимо использование инновационных 
здоровьесберегающих технологий, новых активных форм работы, что позволит 
сохранить и укрепить здоровье дошкольников, а физические качества будут 
эффективно совершенствоваться. 

Поэтому дошкольное учреждение призвано в дошкольном детстве, 
заложить основы здорового образа жизни, используя различные формы работы. 

В то же время в процессе физического воспитания дошкольников 
физкультурно-оздоровительные методики, адаптированные к возрастным 
особенностям детей, используются крайне редко, фрагментарно и 
малоэффективно.  

Правильное физическое воспитание детей – одна из ведущих задач 
дошкольных учреждений. Хорошее здоровье, полученное в дошкольном 
возрасте, является фундаментом общего развития человека. Ни в какой другой 
период жизни физическое воспитание не связано так тесно с общим 
воспитанием, как в первые шесть лет. В период дошкольного детства у ребенка 
закладываются основы здоровья, долголетия, всесторонней двигательной 
подготовленности и гармоничного физического развития. Болезненный, 
отстающий в физическом развитии ребенок быстрее утомляется, у него 
неустойчивое внимание, память. Эта общая слабость вызывает и самые 
различные расстройства в деятельности организма, ведет не только к 
понижению способностей, но и расшатывает волю ребенка. Недаром 
выдающийся педагог В.А.Сухомлинский подчеркивал, что от здоровья, 
жизнерадостности детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, 
умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы [1].  
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Движения составляют основу детской деятельности. Ограничения 
двигательной активности ребенка противоречит биологическим потребностям 
растущего организма. Физиологи считают движение врожденной, жизненно 
необходимой потребностью человека. Полное удовлетворение его особенно 
важно в дошкольном возрасте, когда формируются все основные системы и 
функции организма. 

Движение - это предупреждение разного рода болезней, особенно таких, 
которые связаны с сердечно-сосудистой системой, дыхательной, нервной. 
Ученые, в результате медицинских исследований пришли к выводу, что 
недостаток движений не только отрицательно складывается на здоровье детей, 
но и снижает умственную работоспособность. 

В дошкольном учреждении, как показывает практика, используются в 
основном занятия учебно-тренирующего характера. Физкультурные занятия 
сухие, однообразные, и как следствие этого – отсутствие интереса, желания 
заниматься физкультурой и слабое физическое развитие и здоровье. Ведущее 
место занимают физкультурные занятия под музыку. 

В последнее время в дошкольных учреждениях все чаще стали применять 
дополнительные нетрадиционные средства физического воспитания детей: 
ритмическая гимнастика, стретчинг, и т.д. Наиболее интересным будет являться 
физкультурные занятия под музыку. На этих занятиях дети учатся не только 
красиво двигаться, но и развиваться духовно, эмоционально, физически, учатся 
аккуратности, целеустремленности [3]. 

Дети регулярно получают необходимые теоретические сведения, которые 
формируют у них сознательное отношение к тому, чем они занимаются, а также 
к самому себе, своему телу и своему здоровью [1]. 

Поэтому, крайне важно правильно организовать занятие физической 
культурой именно под музыку в детстве, что позволит организму накопить 
силы и обеспечит в дальнейшем не только полноценное физическое, но и 
разностороннее развитие личности. 

Физкультурные занятия под музыку являются формой педагогической 
работы при обучении детей в детском саду движениям. Максимальная 
эффективность занятий может быть обеспечена, если деятельность детей 
организуется с учетом выполнения принципов систематичности, доступности, 
активности, сознательности. Подбор музыкального сопровождения 
осуществляется путем отбора нескольких музыкальных жанров 
(магнитофонные записи с детскими песнями, современной популярной и 
классической музыки). 
    

ЛИТЕРАТУРА 
1. Гусева, Т.А «Вырастай-ка!»: Гармонические, спортивные, игровые физкультурные 

занятия: - Тобольск, 2004. – 211с. 
2.  Пехова, А.А «Физкультурные занятия в детском саду», Омск , 2002. – 356 с. 
3.  Фирилева, Ж.Е. «СА-ФИ-ДАНСЕ» Танцевательно-игровая гимнастика для детей. 

Учебно-методическое пособие дошкольных и школьных учреждений. – Ж.Е.Фирилева, Е.Г. 
Сайкина. -  СПб.; «Детство-пресс», - 352с. 
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ПОПУЛЯРИЗАЦИЯ ПОДВИЖНОЙ ИГРЫ «СНАЙПЕР» В 
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЕ МОУ ИРМО 

«БОЛЬШЕРЕЧЕНСКАЯ СОШ» 
 
 

Безницкая Ю.А., Кобякова В.В., Русаков А.А. 
Иркутская область, Иркутский район, Р.п.Большая Речка, Муниципальное 
общеобразовательное учреждение Иркутского районного муниципального 

образования «Большереченская средняя общеобразовательная школа» 
 

     Естественной потребностью человека, обусловленной природой, является 
потребность в тренировке мышц и внутренних органов, потребность получения 
внешней информации. Имея положительную эмоциональную окраску, эта 
потребность выливается у детей и подростков в игру, позволяющую лучше 
познать себя и окружающий мир. Я считаю, что играя, дети и подростки 
приобретают не только физическую закалку, но и развивают волю и 
организованность, воспитывают чувство товарищества, коллективизма. В игре 
«Снайпер» каждый познает радость и удовлетворение от преодоления 
препятствий, трудностей, а также открывает для себя свои слабые стороны и 
наглядно может убедиться в преимуществах дружных общих усилий.  

     Цель исследования: создать условия для физкультурно-оздоровительной 
деятельности в школе, через популяризацию подвижной игры «Снайпер».  
     Задачи:  
1.  Познакомить воспитанников с особенностями игры «Снайпер».  
2.  Адаптировать приемы и правила для сохранения интереса воспитанников к 
игре «Снайпер».  
3. Создать условия для самовыражения каждого воспитанника в 
соревновательных, игровых условиях. 
     Практическая значимость работы. Активная мотивация на здоровый 
образ жизни, а соответственно на здоровье не появляется сама по себе, а 
формируется в результате определённого воздействия. Особенностью сельской 
школы является то, что она малокомплектная. В классах, не более двадцати 
человек. Каждый воспитанник со своими индивидуальными способностями. В 
подвижных играх всегда учитываю индивидуальные особенности 
воспитанников. Человек должен чувствовать себя любимым, нужным, 
успешным. Успех, как известно, рождает успех. Моя заповедь – заметить даже 
самое маленькое продвижение воспитанников вперёд и поддержать его успех, 
поэтому не забываю произносить такие слова: прекрасно! Умница! Молодец! Я 
верю в тебя! Какой ты внимательный. Стараюсь помочь каждому 
занимающемуся быть успешным в любой игровой ситуации. Игра «Снайпер» 
является одной из любимых подвижных игр в нашей школе. Приёмы и правила, 
адаптированные под воспитанников, вырабатывают у ребят ловкость, меткость, 
быстроту реакции, требует отличного владения своим телом, быстрого 
мышления и ориентирования в любой трудной ситуации. Соревнования в игре 
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«Снайпер» способствуют самовыражению воспитанников. В игре нет 
выбывающих игроков, меняются только функции. Игра «Снайпер» достаточно 
популярна в детских оздоровительных лагерях. Однако правила, которые 
используют для проведения этой игры, зачастую не совпадают с настоящими 
правилами. Это происходит потому, что игру «Снайпер» часто путают с еще 
одной известной подвижной игрой, «Перестрелка». 
      Основные положения работы. Игра – весьма эмоциональное средство 
физического воспитания, а значит, и эффективнейшее средство сохранения и 
укрепления здоровья. Она зрелищна, так как идет быстрая смена действия 
игроков, коллективная, где каждый игрок – это часть команды, от которой 
требуется полная отдача сил, строгая игровая дисциплина, каждому 
предназначена своя роль, не исключающая, а наоборот, подразумевающая 
импровизацию в зависимости от индивидуальных способностей. Мнение 
товарищей по игре оказывает большое влияние на поведение каждого игрока. В 
игру «Снайпер» играют двумя командами по 8-10 человек в каждой. Для игры 
требуется лёгкий мяч диаметром от 5 до 25 см., свисток и ровная площадка 
размером 18×9 метров, которая разделяется средней линией на две площадки, 
можно использовать для этого волейбольную площадку, предварительно сняв 
сетку. Цель противоборствующих команд заключается в том, чтобы «выбить» 
как можно быстрее всех игроков на площадке противоположной команды.  

Основная задача игроков команды состоит в том, чтобы при каждой атаке 
попасть в игрока мячом противоположной команды или выполнить точную 
передачу (пас) мяча своим игрокам, находящимся на площадке или линии 
капитана. 

Контроль мяча осуществляется только руками, разрешается его бросать, 
ловить, перекидывать или передавать. 

Команда состоит из 8-10 игроков и тренера. У всех игроков должна быть 
единая форма. У капитана команды на левой руке должен быть отличительный 
знак. 

Игра состоит из восьми или десяти партий. Количество сыгранных партий 
на официальных соревнованиях обговаривается Положением. Перерывы между 
партиями до 30 секунд.  

Перерывы в партии: Каждая команда имеет право на два перерыва по 10 
секунд в партии. Запрашивает перерыв капитан поднятием левой руки вверх. 

Начало игры: встреча начинается с построения и приветствия команд на 
вторых линиях волейбольной площадки; между капитанами команд судья 
разыгрывает мяч и площадку; игра начинается с линии капитана после свистка 
судьи и первой перекидки капитаном команды, владеющей мячом; в ходе игры 
разрешается производить без удара одну перекидку. Организация игры зависит 
от действия судьи на площадке. Как от актера, выступающего на сцене, зависит 
настроение публики, так и от руководителя игры, его умения организовать 
соревнования, создать настроение, объяснить правила  и провести ее с 
занимающимися, зависит очень многоеРазбор техники и тактики по игре лучше 
всего проводить в процессе игры – при обучении. 
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Интерес человека к игровой деятельности постоянен. Однако условия 
жизни и воспитания существенно влияют на характер игр. Вот почему игры от 
поколения к поколению приходят в видоизмененном виде. Могут измениться 
правила, но сама игра не исчезнет, как не может исчезнуть детство и юность, 
как не может уйти от человека извечная потребность к самосовершенствованию 
и познанию. На протяжении всех последующих лет уточнялись и 
совершенствовались правила игры. С 1956 года игра «Снайпер» вошла в 
программу спартакиад «Артека». 23 сентября 1961 года на костровой 
«Морского» лагеря впервые разыгрался Кубок космонавтов по «Снайперу». На 
этих соревнованиях присутствовали гости «Артека», космонавты Ю.А. 
Гагарин, Г.С. Титов. С этого времени Кубок космонавтов по «Снайперу» 
разыгрывается среди детей ежегодно.  

В 2004 году эта игра получила еще одно название «АРТБОЛ» 
(Артековский мяч). Его придумали дети из североосетинского города Беслан. 
Суть рассматриваемых  правил состоит в том, чтобы дать возможность хорошо 
усвоить игру, показать свое мастерство, не нанося при этом травм игрокам 
другой команды. Рабочая группа в составе учителей физической культуры и 
инструкторов  по спорту составили годовой план соревнований по подвижной 
игре «Снайпер»  для  детей 5-7 классов.  

 
месяц  5-7 классы 

Сентябрь  Развлечение по подвижным играм 
«Перестрелка на местности»  

Октябрь  Состязания с учителями по игре «Снайпер» на Кубок  
«День Учителя»  

Ноябрь   Соревнования по подвижной игре «Снайпер» на приз 
 «Золотая Осень»  

Декабрь  Новогодний турнир «Снайпер на приз Деда Мороза»  
Январь  Снайперский турнир «Мы встречаем Рождество» 

Февраль  Подвижная игра «Снайпер» в День Защитника Отечества 

Март  Соревнования для девочек «Снайпер»  

Апрель  Традиционный турнир в подвижной игре «Снайпер», посвящённый Дню 
Космонавтики 

Май   Соревнования на приз «Георгиевская ленточка» в подвижной игре «Снайпер»  
Июнь   «Снайпер» , соревнования в День защиты детей. 

Июль  Игра «Снайпер», в программе  национального бурятского праздника «Сур-
Харбан»  

Август  Игра-развлечение «Снайпер» , посвящённое началу учебного года. 
   Таблица 1. Годовой план соревнований 
 
Организовали и реализовали план соревнований по подвижной игре «Снайпер»  
для детей 5-7 классов. Провели анкетирование «Методика изучения 
удовлетворенности воспитанниками занятий подвижной игрой «Снайпер». 
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     Собственные исследования. Механизм реализации заключается в том, что 
занимающиеся коллективно выдвигают цель, задачи, способы самоконтроля, 
проводят учёт своих достижений и осуществляет коррекцию коллективной, 
игровой деятельности. Игровая деятельность повышает общую 
работоспособность организма, замедляет процесс утомления.     Использую в 
подвижной игре «Снайпер»  соревновательный метод, который позитивно 
влияет на эмоциональное состояние школьников, способствуют развитию и 
саморазвитию.  В чем ценность популяризации подвижной игры «Снайпер»? 
Нервная система школьников нынешнего времени очень чувствительна. 
Воспитанники быстро устают от монотонной работы и теряют интерес, 
требуют частой смены видов деятельности на занятиях физическими 
упражнениями, нуждаются в частом отдыхе и разнообразии методов 
проведения занятий. Лучшим средством в физкультурно-оздоровительной 
деятельности служит командная работа, а именно коллективная подвижная 
игра.  
Результативность. 
Анализ работы по популяризации подвижной игры «Снайпер» 2015 – 2018 
годов показал, что значительно сократилось количество заболеваний 
(количество пропущенных уроков по причине болезни уменьшилось в 2,4 раза) 
      Анализ контроля    посещаемости уроков и внеклассных мероприятий за 
2015 – 2018 годы показал, что количество пропущенных уроков и внеклассных 
мероприятий без уважительных причин уменьшилось в 3 раза. 
Используя анкету, «Методика изучения удовлетворенности воспитанниками 
занятий подвижной игрой «Снайпер », получили следующие результаты: 

 
Уровень 
мотивации 
 

Учебные года 
2015 - 2016 
 

2016 - 2017 
 

2017 - 2018 
 

Высокий  40% 70% 90% 
Средний 40% 30% 10% 
Низкий 20% 0% 0% 

Таблица 2. Методика изучения удовлетворённости воспитанниками занятий 
 
      Данные анкетирования свидетельствуют о  повышение мотивации занятий. 
Эти достижения и успехи стали возможными в результате применения и 
популяризации подвижной игры «Снайпер», в физкультурно-оздоровительной 
работе МОУ ИРМО «Большереченская СОШ».  Опорой работы служат 
принципы: креативности, доступности, систематичности. Наилучший результат 
достигается активизацией физических, психологических, способностей; 
соблюдение санитарно-гигиенических правил и норм, предотвращение 
усталости и утомляемости; привитие потребности в здоровом образе жизни. 
Достигается путём учета особенностей спортивного зала; создания 
благоприятного психологического фона на занятиях; использования приемов, 
способствующих появлению и сохранению интереса к подвижным играм; 
инициацию разнообразных видов деятельности; предупреждения гиподинамии.  
А самое главное – способствует сохранению здоровья, так как развивает в 
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воспитанниках умение объективно оценивать свои достижения, находить пути 
решения неудачи, что снимает отрицательные эмоции, психологическое 
напряжение; создает условия для самовыражения. 
     Выводы: Созданы благоприятные условия для физкультурно-
оздоровительной деятельности в школе, через популяризацию подвижной игры 
«Снайпер».  
1.  Воспитанники ознакомлены с особенностями, историей происхождения 
игры «Снайпер».  
2.  Адаптированы приемы и правила для сохранения интереса воспитанников к 
игре «Снайпер».  
3.  Созданы условия для самовыражения каждого воспитанника в 
соревновательных, игровых условиях.  
 

 
ЛИТЕРАТУРА 
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ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО БЕГА НА ЗДОРОВЬЕ И 
ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ СТУДЕНТОВ 

ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА 
 
 

Дашдамирова  Т.И.,  Койпышева  Е.А.   
г.Иркутск, Иркутский национальный исследовательский технический 

университет  
 

В настоящее время среди молодежи начал возрастать интерес к здоровому 
образу жизни, каждый стремится выйти на новый уровень своего личностного 
развития, самосовершенствования. Безусловно, важно поддерживать не только 
умственное, но и физическое развитие, поэтому задумываясь о потребности 
организма в здоровом образе жизни, часто используют оздоровительный бег. 
Этот способ физической активности считается очень эффективным для 
поддержания спортивной формы и развития дыхательного аппарата, так же 
задействует почти все мышцы человека. Во время пробежки из организма 
выделяются все токсины и все вредные вещества, уменьшается уровень 
холестерина в крови, что в свою очередь ведёт к улучшению работы сердца [4]. 

О влиянии физических упражнений на психику говорят значительно реже, 
однако множество исследований установили связь между регулярной 
физической нагрузкой и психическим здоровьем.  Из всех видов физических 
нагрузок аэробной направленности, которые повышают психическое здоровье, 
бег является наиболее распространенным. Это естественное, практическое, не 
требующее больших затрат дополнение к традиционным методам 
психотерапии. Оздоровительный бег способствует: улучшению самооценки; 
понижению тревожности и уровень депрессии; помогает бороться с 
некоторыми вредными привычками; минимизировать влияние стресса и др. 
Упражнения и бег оказывают позитивное психологическое влияние, особенно 
на студентов, находящихся под воздействием сильных эмоциональных 
напряжений за время учебы в вузе [5]. 
       Гормон, «отвечающий» за хорошее настроение и самочувствие называется 
бета-эндорфин, который обладает сильным эйфорическим действием, 
способствует выходу из депрессии и обретению душевного равновесия.  Было 
установлено, что после оздоровительного бега уровень этого гормона в крови 
значительно повышается: через 10 минут – на 42 %, а через 20 минут – уже на 
110 %. Автор статьи Анпилогова Л.В. предполагает, что  продолжительная 
физическая нагрузка, направленная на развитие выносливости, повышает 
уровень содержания бета-эндорфина в большей степени, чем кратковременная 
[4]. 

Цель исследования – изучить влияние оздоровительного бега  на уровень 
работоспособности и определить психоэмоциональное состояние студентов 
занимающихся им. Исследование проводилось методом анкетирования, среди 
студентов 3 курса ИРНИТУ разных специальностей  в количестве 261 человек, 
которое состояло из нескольких вопросов:  
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Все респонденты распределялись на две группы: 1 группа 25 % (64 чел.) – 
занимающиеся бегом, 2 группа 75 % (197 чел.) – не использующие этот вид 
деятельности. 
       Анализируя  ответы на вопрос об оценке своего психоэмоционального  
состояния по утрам, выявляется (рис.1) : 
 1 группа – 33 % (21 чел.) начинают свой день в прекрасном 
расположении, 40 % (26 чел.) считают, что их день начинается хорошо, а 19 % 
(12 чел.) отмечают, что день начинается обычно, 8 % (5 чел.) – просыпаются в 
плохом настроении. 

2 группа – 21 % (42 чел.) начинают свой день в прекрасном настроении, 
37 % (73 чел.) считают, что их день начинается хорошо, для 29 % (56 чел.) 
отмечают, что день начинается обычно, 13 % (26 чел.) – просыпаются в плохом 
настроении.     

 

Рис
. 1.  Оценка состояния по утрам 

 
       В процессе длительной и напряженной учебной деятельности наступает 
состояние утомления, что является нормальной реакцией организма на 
выполняемую работу и, отвечая на второй вопрос, третьекурсники определяют 
(рис. 2): 1 группа – 70 % (45 чел.)  –  в течение дня состояние утомления редко 
наступает; 30 % (19 чел.) – часто наступает состояние утомления; 2 группа – 59 
% (116 чел.) – редко, 41 % (81 чел.) – часто испытывают это состояние.    
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Рис. 2. Состояние утомления в течение дня 
       Авторы признают, что оздоровительный бег влияет на уровень умственной 
активности и работоспособности человека, а особенно обучающейся молодежи.  
Многие студенты обучаются на бюджетной основе и успешно сдав сессию, 
получают стипендию. Анализируя ответы респондентов определяется, что (рис. 
3) в 1 группе – 63 %, а во 2 группе – 52 % студентов.  
 

Ри
с. 3.  Наличие стипендии 

 
 
       Исследованием определяется наличие у обучающихся признаков депресии, 
что (рис. 4) в 1 группе 36 % (23 чел.) –  периодически ощущают эти признаки, а 
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во 2 группе 55 % (108 чел.)  
 

   
 Рис. 4. Признаки депрессии 
        Проведя исследовательскую работу выявляется, что студенты 
занимающиеся оздоровительным бегом в среднем чувствуют себя по утрам 
лучше, чем другая категория занимающихся на 21 %. Определяется, что 
обучающиеся 1 группы реже испытывают состояние утомления в течение дня. 
На 18 % больше энергичных студентов. Исследование так же доказало, что 
третьекурсники выполняющие оздоровительный бег, способны лучше 
настроить себя на умственные задачи, из них 11 % – успешных, получающих 
стипендию. Анализируя ответы на вопрос, о наличии у студентов признаков 
депрессии наблюдается, что респондентов, занимающихся бегом и не 
находящих у себя признаков депресии, на 19 % больше, чем у тех, кто не 
используюет этот вид деятельности. 
       Физические упражнения улучшают психическое здоровье человека. В 
результате занятий оздоровительным бегом снимается нервное напряжение, 
улучшается сон и самочувствие, повышается работоспособность. Особенно 
полезны в этом отношении вечерние пробежки, которые избавляют от 
негативных эмоций, накопленные за день, и «сжигают» избыток адреналина, 
выделяемого в результате стрессов. 
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СРАВНИТЕЛЬНАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ОТНОШЕНИЯ К ЗАНЯТИЯМ 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ СТУДЕНТОК ИРНИТУ И ИРГУПС 

 
 

Захарова Е.А.,  Койпышева М.А. 
г. Иркутск, Иркутский национальный исследовательский технический 

университет  
 
Аннотация: На сегодняшний день перед высшим образованием стоит 

задача воспитания активной, здоровой личности [6]. Ведущую роль в решении 
этой задачи играет здоровый, спортивный образ жизни каждого человека, 
который также во многом связан со здоровьем не только молодых людей, но и 
всей нации в целом [5]. Поэтому особо важно учитывать степень активности 
студентов к своему физическому здоровью, которая может характеризоваться и 
их посещаемостью обязательных занятий по предмету «Физическая культура». 

В статье рассматриваются особенности посещаемости студентов (первая 
функциональная группа здоровья) Иркутского национального 
исследовательского технического университета (ИрНИТУ) и Иркутского 
государственного университета путей сообщения (ИрГУПС) занятий по 
физической культуре в учебном 2017 – 2018 году. 

Цель исследования: провести сравнительный анализ отношения 
студенток ИрНИТУ и ИрГУПС по предмету «Физическая культура» и выявить 
ее особенности в различных технических вузах города Иркутска. 

Организация и методика исследования: в исследовании приняли 
участие 420 студенток 1-го, 2-го и 3-го курсов университетов ИрНИТУ и 
ИрГУПС (первая функциональная группа здоровья), из них 210 девушек 
ИрНИТУ и 210 ИрГУПС.  

Для исследования была составлена анкета из 10 вопросов. Ответы 
респондентов представлены в таблице 1. 

В опросе приняли участие студентки 1 (101 чел.), 2 (64 чел.), 3 (45 чел.) 
курсов ИрНИТУ и 1 (76 чел.), 2 (69 чел.), 3 (65 чел.) курсов ИрГУПСа. 

На основании ответов был выявлен высокий показатель уровня посещения 
занятий по предмету «Физическая культура», в ИрНИТУ (58,1%) и в ИрГУПСе 
(55,7%) студенток ходят на занятия регулярно, редко - 11,9 % и 15,20%, 
соответственно. 

 
 

 

 Вопрос  Ответ  Кол-во опрошенных 
человек 

Процентное 
соотношение (%) 

   ИрНИТУ ИрГУПС ИрНИТУ ИрГУПС 

1 На каком курсе 
Вы учитесь? 

1 курс 101 76 48,1 36,2 
2 курс 64 69 30,5 32,8 
3 курс 45 65 21,4 31 

2 Приносит ли Вам Да 116 92 55,2 43,8 
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удовольствие 
занятия 

физической 
культурой? 

Нет 49 64 23,3 30,5 

Не знаю 45 54 21,5 25,7 

3 

Какую цель Вы 
преследуете, 

занимаясь 
физической 
культурой? 

Поддержание 
физической формы 74 98 35,2 46,7 

Для удовольствия 43 55 20,5 26,2 

Для получения зачета 93 57 44,3 27,1 

4 

Какую оценку Вы 
можете дать 

уровню 
преподавания в 

Вашем 
университете? 

Высокая 122 125 58,1 59,5 

Средняя 68 57 32,4 27,1 

Низкая 20 28 9,5 13,4 

5 
Интересно ли 

проводятся 
занятия? 

Да 188 174 89,5 82,9 

Нет  22 36 10,5 17,1 

6 

Посещаете ли Вы 
занятия по 
физической 
культуре? 

Да 122 117 58,1 55,7 
Нет 63 61 30 29,1 

Редко 25 32 11,9 15,2 

7 

Нравятся ли Вам 
методы 

преподавания в 
Вашем 

университете? 

Да 74 69 35,2 32,9 

Нет 39 61 18,6 29 

Не знаю 97 80 46,2 38,1 

8 

Хотели бы Вы 
изменить учебную 

программу по 
физической 
культуре? 

Да 39 52 18,6 24,8 

Нет 171 158 81,4 75,2 

9 

Дайте оценку 
занятиям по 
физической 
культуре. 

Неудовлетворительно 16 38 7,6 18,1 
Удовлетворительно 127 105 60,5 50 
Хорошо/Отлично 67 67 31,9 31,9 

10 

Как Вы можете 
оценить степень 

нагрузок на 
занятиях? 

Легкие 38 79 18 37,6 
Средние 86 74 41 35,2 

Тяжелые 86 57 41 27,2 
Таблица 1. Результаты анкетирования студенток университетов ИрНИТУ и ИрГУПС 

 
В ходе исследования определилось, что 55,2% студенток ИрНИТУ с 

удовольствием занимаются физической культурой, а показатель в ИрГУПСе на 
11,4% ниже, то есть составляет 43,8%. 

Так, в ИрНИТУ большее количество опрошенных, это 44,3%, приходят на 
занятия по физической культуре с целью получения зачета по данной 
дисциплине, а 35,2% - для поддержания хорошей физической формы. В 
ИрГУПСе ситуация же сложилась наоборот. 46,7% девушек занимаются для 
поддержания физической формы, практически поровну разделились мнения 
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остальных респондентов о своих целях: предпочитают посещать занятия 26,2% 
- для удовольствия и 27,1% - для получения зачета по данной дисциплине. 

На вопрос «Интересно ли проводятся занятия?» в обоих вузах был дан 
положительный ответ (в ИрНИТУ - 89,5%, в ИрГУПСе - 82,9%). 

Стоит отметить, что студентки очень высоко оценивают уровень 
преподавания в ИрНИТУ (58,1%) и в ИрГУПСе (59,5%), однако низкую оценку 
дали 9,5% респондентов в ИрНИТУ и 13,4% - в ИрГУПСе.  

В вопросе о методах преподавания студенты, обучающиеся в обоих вузах, 
напротив, проголосовали за ответ «Не знаю», то есть нейтрально отнеслись к 
методам преподавания, а именно 46,2% - в ИрНИТУ и 38,1% - в ИрГУПСе. 

Кроме того, 37,6% девушек в ИрГУПСе (18% - в ИрНИТУ) оценивают 
степень нагрузок на занятиях по предмету «Физическая культура» как легкие, а 
62,4% (82% - в ИрНИТУ) характеризуют нагрузки, как средние и тяжелые.  

Программы по физической культуре, по мнению студенток обоих вузов, не 
требует каких-либо изменений, так как в ИрГУПСе 75,2%, а в ИрНИТУ 81,4% 
опрошенных довольны программами по физической культуре. Можно 
предположить, что на девушек ИрНИТУ при ответе на этот вопрос могло 
повлиять и то, что в данном вузе используются различные фитнес технологии. 

Несмотря на столь высокие результаты опроса, средняя оценка занятий по 
предмету «Физическая культура» оказалась «Удовлетворительно», в ИрНИТУ 
так оценили занятия 60,5% опрошенных респондентов, а в ИрГУПСе - 50%. 

Анализируя ответы в целом, можно сделать вывод, что число девушек, 
которым нравится посещать занятия по физической культуре в ИрНИТУ выше, 
чем в ИрГУПСе, это можно объяснить тем, что в ИрНИТУ девушек мотивирует 
то, что на занятиях используются различные фитнес технологии по борьбе с 
лишним весом и для поддержания физической формы. 

Однако, хотелось бы отметить, что количество студенток, которым не 
нравится посещать занятия по физической культуре в ИрГУПСе (18,1%) 
значительно выше, чем в ИрНИТУ (7,6%). Возможно, это связано с высокими 
требованиями преподавателей самого вуза к физической подготовке 
обучающихся, с проблемой разновидностей спортивного инвентаря, с 
условиями, в которых занимаются студентки или с ненормированными 
физическими нагрузками на занятиях. 
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К ВОПРОСУ О ПРОБЛЕМЕ ОРГАНИЗАЦИИ ВНЕУРОЧНЫХ 
ЗАНЯТИЙ ВОЛЕЙБОЛОМ, КАК СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ ЛИЧНОСТИ 

ПОДРОСТКА 
 
 

Каверзина Н.А.,  Грекова Ю.В. 
г.Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г.Иркутска» 

 
Социальной задачей настоящего времени является радикальная 

перестройка системы школьного физического воспитания, особенно его 
фундамента - учебной программы. 

Физическое воспитание школьника должно отвечать единой цели - 
«разностороннему физическому воспитанию в интересах формирования 
здорового образа жизни». Воспитать у школьника потребность в двигательной 
активности, стремление к физическому совершенствованию, укреплению 
здоровья можно только тогда, когда каждый учащийся на себе почувствует 
преимущество крепкого здоровья и духа, надежность и защищенность, наличие 
у себя необходимой силы, быстроты, выносливости и ловкости, большого 
разнообразия двигательных навыков и умений. 

Сегодня физическое воспитание учащихся практически отодвинуто 
на задний план, и неудивительно, что уровень физической подготовленности 
детей и молодежи оценивается как крайне неудовлетворительный. Ухудшается 
их адаптация к режиму предстоящей трудовой деятельности, особенно 
условиям воинской службы. Дети испытывают гиподинамию, а организованные 
формы физического воспитания, предусмотренные школьной программой, 
составляют в среднем только 32% от общей суточной потребности ребенка 
в движении. 

Задача физической культуры в том, чтобы привить ребенку культуру 
сознательного и грамотного отношения к своему телу, к своему здоровью, для 
чего нужна хорошая мотивация. Только тогда, когда ребенок будет 
сознательно, с интересом выполнять ту или иную физическую нагрузку, 
предлагаемую учителем физической культуры, можно решить задачи, 
поставленные в учебных программах. Главная задача школы - найти  новые 
пути интенсификации учебно-образовательного процесса [4]. 

Осуществление на практике положений реформы общеобразовательной 
школы требует совместных усилий педагогов, учителей физической культуры 
и спортивных специалистов, родителей, самих учащихся, направленных 
на всестороннее физическое развитие в интересах формирования здорового 
образа жизни. 

Среди большого разнообразия средств решения задачи укрепления 
здоровья и всестороннего физического развития в школе важное место 
занимает игра в волейбол. Это объясняется не только ее доступностью 
и эстетической красотой, но и благотворным влиянием на развитие жизненно 
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важных качеств, и прежде всего, основных свойств внимания, что имеет 
исключительное значение в школьном возрасте. 

Занятия спортивными играми имеют динамический, скоростно-силовой 
характер с изменяющимися структурами движений и интенсивностью. 
Ситуационные, нестандартные движения во всех спортивных играх 
предъявляют высокие требования к совершенствованию двигательных 
возможностей растущего организма, к аналитико-синтетической деятельности 
центральной нервной системы, совершенствованию деятельности 
двигательного и зрительного анализатора и оказывают на эти системы 
значительное воздействие [3]. 

Игра волейбол — весьма эффективное средство укрепления здоровья 
и физического развития. Все движения в волейболе носят естественный 
характер, базирующийся на беге, прыжках, метаниях. Современные медико-
биологические и социологические исследования показывают, что 
систематические занятия волейболом вызывают значительные 
морфофункциональные изменения в деятельности анализаторов, опорно-
двигательном аппарате и внутренних органах и системах. В частности, 
улучшается глубинное и периферическое зрение, повышается способность 
нервно-мышечного аппарата к быстрому напряжению и расслаблению мышц; 
выполнение прыжков в игре способствует укреплению мышечно-связочного 
аппарата нижних конечностей, укрепляется связочный аппарат кистей рук 
и увеличивается их подвижность; улучшается обмен веществ, работа органов 
кровообращения и дыхания. Обоснована эффективность занятия волейболом 
для коррекции осанки школьников [2]. 

В процессе игровой деятельности занимающиеся испытывают 
положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, инициативу. Благодаря 
этому игра представляет собой средство не только физического развития, 
но и активного отдыха всех слоев населения. 

Волейбол доступен и детям и взрослым. В эту игру можно играть и в 
спортивном зале, и на открытой площадке. Игра в волейбол не только 
укрепляет здоровье, но и воспитывает такие качества как смелость, 
настойчивость, целеустремленность, коллективизм, взаимопомощь, чувство 
дружбы. И необходимость повышения эффективности обучения волейболу 
вызвана тенденциями развития современного волейбола: увеличением 
интенсивности игры, повышение сложности технических приемов, 
повышением тактики [1]. Научными исследованиями доказано, что наиболее 
благоприятный период для занятий волейболом - 12-13 лет, т.к. именно в этот 
возрастной период наблюдается самый значительный прирост физических 
качеств.  

Наряду с решением задач укрепления здоровья, разносторонней 
физической подготовки, совершенствования жизненно важных двигательных 
умений и навыков хорошо поставленное обучение волейболу способствует 
выявлению «волейбольных» талантов еще в школе, а также создает 
предпосылки для массового приобщения людей разного пола и возраста 
к систематическим занятиям этим видом спорта в течение всей жизни. 
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Таким образом, занятия волейболом способствуют укреплению здоровья 
школьников, развитию физических, нравственных, волевых качеств. Позволяет 
тренировать практически все группы мышц разнообразием движений, помогает 
преодолеть трудности в общении со сверстниками  и положительно повлиять на 
самооценку. Формирует привычку регулярно заниматься спортом и вести 
здоровый образ жизни. Подростковый возраст является наиболее опасным для 
появления негативных привычек, поэтому необходимо данному периоду 
уделять особое внимание. Занятия волейболом помогут направить энергию 
подростка "в нужное русло", позволят привить навыки здорового образа жизни, 
положительно повлиять на формирование гармоничной личности. 
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ПРИМЕНЕНИЕ РЕФЛЕКСИВНОГО ПОДХОДА К ПОВЫШЕНИЮ 
МОТИВАЦИИ ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ  

ВО ВНЕУРОЧНОЙ ФИЗКУЛЬТУРНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
 
 

Кобякова В.В., Бомин В.А.  
Иркутская область, Иркутский район,  с.Никольск, Муниципальное 

общеобразовательное учреждение иркутского районного муниципального 
образования «Никольская средняя общеобразовательная школа» 

 
     Процесс рефлексивного воспитания должен быть многогранным, так как 
оценка должна проводиться не только личностью самой себя, но и 
окружающими людьми.  Применение рефлексивного подхода к повышению 
мотивации занятий оздоровительными упражнениями во внеурочной 
деятельности – это совместная работа воспитанников и педагога, позволяющая 
совершенствовать процесс воспитания, ориентируясь на личность каждого 
воспитанника. 
     Актуальность темы.  Теоретической основой моей работы стали  труды  И. 
С. Якиманской.   « Используя  методику рефлексивного воспитания, 
преподаватель имеет возможность отслеживать в процессе занятий уровень 
понимания воспитанниками нового материала, особенности их 
психологического состояния, отношение к изучаемому материалу и занятию в 
целом посредством обратной связи». Положения о единстве учебной и 
внеучебной деятельности, урочных и внеурочных форм организации 
физического воспитания (В.А. Кабачков, С.А. Полиевский). Я считаю, что 
применение рефлексивного подхода помогает создать условия для 
самовыражения воспитанников, инициирует разнообразные виды деятельности, 
повышая мотивацию занятий, физическими упражнениями. В контексте ФГОС 
общего образования организация внеурочной деятельности детей является 
неотъемлемой частью образовательного процесса.  
     Цель  исследования: выявить формы и методы повышения мотивации 
занятий, оздоровительными упражнениями  через применение рефлексивного 
воспитания, и обосновать их применение на примере МОУ ИРМО «Никольская 
средняя общеобразовательная школа». 
     Задачи исследования:  
1. Изучить состояние вопроса, применение рефлексивного подхода в  
повышении мотивации занятий оздоровительными упражнениями во 
внеурочной деятельности 
2.  Провести сравнительный анализ различных форм и методов работы по 
повышения мотивации занятий, оздоровительными упражнениями  через 
применение рефлексивного воспитания, и обосновать их применение на 
примере МОУ ИРМО «Никольская средняя общеобразовательная школа». 
3. Апробировать алгоритм пошаговой рефлексии, определить его роль в 
занятиях, оздоровительными упражнениями во внеурочной деятельности. 
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4. Разработать серию тематических внеклассных физкультурно-
оздоровительных мероприятий повышающих мотивацию занятий 
оздоровительными упражнениями. 
     Научная новизна исследований заключается в разработке и апробации 
методов рефлексивного воспитания повышающих мотивацию занятий 
оздоровительными упражнениями во внеурочной деятельности. В  своей работе 
основываюсь на исследованиях В.В.Пантелеевой в соавторстве с 
А.В.Карповым, которые не только рассматривают рефлексивное обучения и 
воспитания с точки зрения  повышения мотивации занятий физкультурной 
направленности, но и позволяют отследить качество занятий по самооценке в 
листе рефлексии и анализе оценочного листа. Рефлексивные подходы  
позволяют показать объективную картину, как о состоянии детей, так и об их 
уровне понимания. 
     Практическая значимость работы заключается в том, что результаты 
исследования, могут быть эффективно использованы преподавателями 
образовательных учреждений при организации не учебных форм занятий 
физическим воспитанием, педагогами дополнительного образования, 
специалистами физкультурно-оздоровительных организаций. Установка на 
здоровый образ жизни, а соответственно на здоровье не появляется сама по 
себе, а формируется в результате определённого воздействия. Применение 
рефлексивного подхода к повышению мотивации занятий оздоровительными 
упражнениями во внеурочной деятельности направлено на сохранение и 
совершенствование телесного и физического здоровья воспитанников, культуру 
знаний своего организма, понимание и раскрытия своих возможностей.  
     Основные положения:  
1. Применение алгоритма пошаговой рефлексии повышает мотивацию занятий, 
оздоровительными упражнениями во внеурочной деятельности с усиленной 
внутренней мотивацией самопознания. 
2. Сравнительный анализ и обоснование различных форм и методов работы по 
повышения мотивации занятий, оздоровительными упражнениями  через 
применение рефлексивного воспитания. 
     Личный вклад состоит в осуществлении теоретического анализа вопроса  
применение рефлексивного подхода в  повышении мотивации занятий 
оздоровительными упражнениями во внеурочной деятельности и обосновании 
основных положений исследования; определении методов проведения 
экспериментальной работы по изучаемой проблеме; в непосредственном 
участии в исследовательской работе с сентября 2015 года.  
      Материалы и методы исследования.  Для решения поставленных задач 
были использованы следующие методы: теоретический анализ и обобщение 
данных научно-методической литературы, алгоритм пошаговой рефлексии, 
анкетирование,  педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент. В 
исследовании приняло участие 36 воспитанников 5 классов.                           
Результаты собственных исследований.  Изучение опыта работы учителей 
Шелеховского,  Усольского,  Киренского, Иркутского районов Иркутской 
области позволило сделать вывод, что рефлексивное воспитание по физической 
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культуре в школе имеет место. В основном оно реализуется в урочных формах.   
Проанализировав работу коллег, выяснила, что в 100% проводимых уроков и 
мероприятий 9% используют рефлексивные методы обучения и воспитания, 7% 
- изучают технологию рефлексивного обучения как тему самообразования, 2% -
иногда используют методику рефлексивного обучения. Остальные  82%  
испытывают затруднения и недостаток знаний в данном вопросе. В результате 
исследования был апробирован алгоритм пошаговой рефлексии определяющий 
уровень  мотивации занятий, оздоровительными упражнениями во внеурочной 
деятельности. Каждый шаг включает сравнительные характеристики 
достигнутых результатов.  В каждом шаге деятельности воспитанника 
представлена деятельная роль преподавателя.   Она  отражает включение  
воспитанника процесс самосовершенствования. 
       Мною разработана серия внеклассных физкультурно-оздоровительных 
мероприятий с целью повышения мотивации занятий оздоровительными 
упражнениями, которые требуют от детей эмоционального настроя и 
формирования позиции самосовершенствования.   

 Педагогическая внеурочная деятельность в данном направлении велась 
среди пятых классов, однако экспериментальным на момент 2015 года был 
выбран 5а класс. На протяжении 3 лет для воспитанников этого класса 
проводились как общие, запланированные для всей школы мероприятия, так и 
индивидуальные, разработанные непосредственно для экспериментального 
класса носящие оздоровительную направленность с применением 
рефлексивного подхода. В ходе исследований было отмечено, что 
экспериментальный класс, имея слабую физическую подготовку, проявил 
высокую активность на спортивных мероприятиях. Дальнейшие исследования 
показали, что ребята экспериментального класса улучшают свои показатели по 
всем видам оздоровительно - познавательных состязаний. Сравнительный 
анализ количественного участия детей в состязаниях физкультурно – 
оздоровительной  направленности показывает, что дети в полном составе 
увлечённо участвуют в мероприятиях.  Наблюдая за работой этих ребят, 
хочется отметить, что дети со средним и низким уровнем развития добиваются 
в команде значительных результатов.  

Результатом работы стала серия разработок внеклассных мероприятий по 
физической культуре оздоровительного характера.  В рамках проведения 
Всероссийского дня Байкала для экспериментального класса разработано и 
проведено физкультурно-оздоровительное мероприятие  «Ветры Байкала»,  
активизирующее мотивацию занятий оздоровительными упражнениями, 
применяя рефлексивные подходы воспитания. Где воспитанники проявили 
увлечённость и эмоциональную активность, исключительные индивидуальные 
координационные способности, умение сочетать мыслительную и 
двигательную деятельность,  уровень знаний о ветрах Байкала. Проведены  
педагогические  наблюдения тематических внеклассных физкультурно-
оздоровительных мероприятий подтверждающие активную  мотивацию 
занятий оздоровительными упражнениями. Анализ работы по повышению 
уровня развития воспитанников за 2015 – 2018 годы  показал, значительный 
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рост. Анализ  контроля    посещаемости  внеклассных мероприятий  за 2015 – 
2018 годы показал, что количество пропущенных внеклассных мероприятий  
без уважительных причин, уменьшилось в 3 раза. Разработана анкета, 
«Мотивация воспитанников в занятиях оздоровительной направленности во 
внеурочной физкультурной деятельности». Результатами анкетирования 
отмечается повышение мотивации занятий оздоровительными упражнениями. 
Эти достижения и успехи стали возможными в результате применения 
рефлексивного подхода  повышающего  мотивацию занятий,  в повседневном 
образовательном процессе сельской школы.  
      Выводы. 
Выявляя формы и методы повышения мотивации занятий, оздоровительными 
упражнениями  через применение рефлексивного воспитания на примере МОУ 
ИРМО «Никольская средняя общеобразовательная школа» апробирован 
алгоритм пошаговой рефлексии, значительно повышающий мотивацию 
занятий, оздоровительными упражнениями во внеурочной деятельности. Роль 
пошаговой рефлексии определена в активизации внутренних механизмов 
развития личности, в  осознании себя как субъекта учения с усиленной 
внутренней мотивацией самопознания.  Участие в тематических внеклассных 
физкультурно-оздоровительных мероприятиях подтверждают  активную  
мотивацию занятий оздоровительными упражнениями. 
       Практические предложения.  
      Поддерживающее мотивацию воспитание направлять  на  создание условий 
для укрепления и развития как психического, так и физического здоровья 
воспитанников. Применив подходы  рефлексивного воспитания, преподаватель 
имеет возможность отслеживать в процессе занятий уровень понимания 
воспитанниками нового материала, особенности их психологического 
состояния, отношение к изучаемому материалу и занятию в целом посредством 
обратной связи. 
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НОРМЫ ГТО В ВУЗЕ И МНЕНИЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 
ПО ПРОХОЖДЕНИЮ ТЕСТОВ  

 
 

 Ковалева А.А., Калашникова Р.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное  

образовательное учреждение высшего образования 
«Иркутский государственный медицинский университет»  

Министерства здравоохранения Российской Федерации 
 

Система вузовской подготовки в Российской Федерации на современном 
этапе характеризуется рядом существенных факторов, которые носят 
инновационный характер в системе подготовки специалистов с высшим 
образованием. Наиболее существенным из них выступает переход на новый 
образовательный стандарт ФГОС. Так, вместо ФГОС 3 все активнее в практику 
внедряется ФГОС 3+ [2]. Введение каждого нового стандарта совершенно 
иначе определяет профессиональные компетенции формирование которых и 
должны быть направлены новые рабочие программы по подготовке 
специалистов, и новые учебные программы. 

 Вузовская подготовка с каждым годом все более тяготеет к практико- 
ориентированному подходу. Одним из ярких нововведений наблюдается 
увеличение количества часов на занятия физической культурой и спортом 
среди студенческой молодежи, и ориентирование студентов на 
целесообразность сдачи норм ГТО, так популяризирующихся в последнее 
время в российском обществе. Зачастую вводимые инициативы «сверху» не 
всегда получают достойную поддержку «снизу». Примером этому можно 
привести многочисленные реформы, касающиеся исторического развития 
нашего общества со времен возникновения вплоть до наших дней. Так, 
например, очень неоднозначно в эпоху правления Петра I была инициатива 
навязать в России культуру на европейский манер, причем изменения касались 
не только внешнего антуража (одежда в европейском стиле, обрезание бороды 
у бояр, проведения ассамблей, когда девушки, до той поры ведущие достаточно 
затворнический образ жизни и находящиеся в светелках, присутствовали на 
балах и светских раутах, вели беседы на политические темы, занимались 
рукоделием и упражнялись в стихосложении), но и внутреннего переустройства 
жизни, изменения традиционных стереотипов бытования. Уже тогда такая 
инициатива была очень не популярна среди широких слоев населения и 
последствия этого перешли на долгие годы в противостояние двух крупнейших 
лагерей: Москвы как представителей старого уклада, на идеологической почве 
которой возникло славянофильское направление отечественной философско-
культурологической мысли, и Санкт-Петербурга, как ярких представителей 
западничества и популяризаторов России как сугубо европейского государства 
вместе с необходимостью следования европейским традициям в культуре, 
бытовой жизни. Подобных примеров можно привести великое множество. 
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Целью настоящего исследования мы определили изучение мнения 
студенческой молодежи как представителей субкультуры, на которую 
непосредственно направлено влияние вузовской инициативы, в частности 
увеличения количества часов на занятия по физической культуре в вузе и 
популяризация в вузе сдачи норм ГТО.  

В связи с этим мы провели краткое социологическое исследование среди 
студентов вузов г. Улан-Удэ. Настоящее исследование проводилось нами по 
трехступенчатой квотной гнездовой выборке. Гнездами выборки стали вузы 
города Улан-Удэ – это студенты Восточно-Сибирского государственного 
института культуры, Бурятского государственного университета, Бурятской 
государственной сельскохозяйственной академии и Восточно-Сибирского 
государственного университета технологий и управления. Таким образом, нами 
было определено 4 гнезда выборки. Трехступенчатая модель выборки 
предполагала отбор респондентов по курсу обучения – нас интересовало в 
данном исследовании мнение первокурсников на второй ступени мы разделяли 
респондентов по половому признаку в равном пропорциональном соотношении 
– 50% молодых людей и 50% девушек, на третьей ступени мы разделили 
респондентов по признаку происхождения – т.е. 50% городские жители и 50% 
сельские жители.              

 
РАСЧЕТ ВЫБОРКИ СОЦИОЛОГИЧЕСКОГО ИССЛЕДОВАНИЯ 
«НОРМЫ ГТО И ВУЗ: МНЕНИЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ  

(НА МАТЕРИАЛЕ СОЦИОЛОГИЧЕСКОГО ОПРОСА СТУДЕНТОВ 
ВУЗОВ Г. УЛАН-УДЭ)» 

Вузы г. Улан-Удэ 
(гнезда выборки) 

1 
кур

с 

Пол Происхождение Итого анкет  
Му
ж  

Же
н  

Городско
й житель 

Сельски
й 
житель 

Роздан
о  

Получен
о в 
работу 

Восточно-
Сибирский 
государственный 
институт культуры 

 
100 50 50 50 50 100 95 

Бурятский 
государственный 
университет 

100 50 50 50 50 100 98 

Бурятская 
государственная 
сельскохозяйствен
ная академия 

100 50 50 50 50 100 100 

Восточно-
Сибирский 
государственный 
университет 
технологий и 
управления 

100 50 50 50 50 100 98 
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Итого: 400 200 200 200 200 400 391 
Таблица 1. Расчет выборки социологического иссл6едования 
 

Как наглядно видно из таблицы, всего в исследовании мы планировали 
изучить мнение 400 опрошенных, тем не менее, по факту на момент обработки 
данных 9 анкет были выбракованы по причине некорректного (не полного) 
заполнения. Из 391 полученной анкеты по половому признаку распределение 
получилось следующим: 196 девушек, 195 молодых людей. По происхождению 
– 190 – сельских жителей, 201 – городских жителей. 

На вопрос анкеты «Как Вы относитесь к увеличению времени на занятия 
физической культурой среди студентов вуза» мы предлагали следующие 
варианты ответа (для наглядности представим предложенные варианты ответов 
с полученными результатами):  

- это прекрасная возможность приобщиться к здоровому образу жизни, 
отказ от вредных привычек (48% участников опроса); 

- это хороший способ продолжить собственные профессиональные 
тренировки (25%); 

- это негативная инициатива, меньше времени уделяется изучению 
специализированных профессиональных дисциплин (36%); 

- безразлично (8%); 
- иной вариант (4%), среди респондентов, указавших данный вариант 

ответа, участники опроса отметили «хороший способ подготовиться к будущей 
профессии» и «способ увеличить шансы на получение высокой, доходной 
работы в будущем». По данному вопросу можно сделать вывод, что в целом 
студенты относятся скорее положительно к тому факту, что на занятия 
физической культурой в вузе у них будет тратиться гораздо больше времени, 
чем, например, это было раньше. Так в недавнем прошлом физической 
культурой, как правило, занимались только на первых курсах вузов, тогда как 
на старших курсах данной дисциплины не было.  

Второй вопрос анкеты был направлен нами на то, чтобы выявить 
насколько студенты знают о том, что такое нормы ГТО. Чтобы получить более 
расширенное мнение по данному вопросу мы использовали открытый вопрос 
«Что Вы лично знаете о нормах ГТО?». Участникам опроса предлагалось лично 
написать свое мнение по данному вопросу. К сожалению, достаточно высок 
процент среди опрошенных с вариантом отсутствия знаний в данной области. 
Так 58% опрошенных ответили, что ничего не знают о нормах ГТО. 42% 
участников опроса называли, что знают о нормах ГТО, некоторые уже сдавали 
ГТО, многие из выбравших такой вариант ответа слышали об этом от своих 
родителей, старших друзей. Были и такие ребята, которые писали о нормативах, 
которые нужно выполнить, чтобы получить значок о сдачи норм ГТО того или 
иного достоинства. На сегодняшний день, в соответствии с приказом № 705 от 
19.08.2014 года «Об утверждении образца и описания знака отличия 
Всероссийского культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
различаются золотой, серебряный и бронзовый знаки [1]. На каждом знаке, 
независимо от достоинства изображен в окружности бегущий спортсмен, 
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различается только фон (зеленый фон и цифра – для золотого значка, синий 
фон и цифра для серебряного значка, красный фон и цифра для бронзового 
значка). Арабские цифры от 1 до 11 отображают соответствующую ступень 
знака отличия. Деление нормативов на 3 типа по сложности и 11 ступеней по 
возрасту с подразделением на возрастные этапы и по половому признаку, 
предусматривает возможность выбора тестов и их многовариантность, право 
субъектов РФ вносить в рекомендуемые на федеральном уровне тесты два 
других вида, соответствующих национальным и региональным традициям, 
дают возможность произвести индивидуальный подбор программы ГТО для 
каждого тестируемого с учетом его физиологических особенностей.  

Следующим вопросом мы хотели узнать степень мотивированной 
сформированности у участников опроса к выполнению норм ГТО. На вопрос 
анкеты «Почему нужно сдавать нормы ГТО» мнения респондентов 
расположились так:  45% участников опроса отметили, что владеть значком 
ГТО на сегодняшний день модно, 37% опрошенных выбрали вариант ответа, 
что факт сдачи человеком норм ГТО положительно влияет на него как на 
потенциального сотрудника организации как положительный фактор. 12% 
опрошенных отметили вариант ответа, что сдача норм ГТО является делом 
добровольным и не нужно заставлять человека сдавать нормы, потому что не 
все в обществе должны быть спортсменами. Оставшиеся 6% выбрали вариант 
ответа - проверить себя.  

Определяя квотную модель выборки, мы предполагали в начале нашего 
опроса, что мнения ее участников могут значительно разделяться по половому 
признаку или происхождению. На наш взгляд, молодые люди больше тяготеют 
к тому, чтобы соревноваться, завоевывать награды, проявлять себя в 
спортивных достижениях. Однако существенной разницы в ответах 
респондентов по вопросам в зависимости от пола мы не увидели. Иначе 
обстоит дело по происхождению. Так среди студентов, участников опроса 
приехавших на обучение в вузу из сельских районов мотивация к занятию 
физической культурой, сдачам норм ГТО и в целом отношение к здоровому 
образу жизни превалирует по сравнению с городскими ребятами. Многие из 
опрошенных из сельских районов занимались спортом дома и продолжают 
занятия и в вузе, часть из них занимается спортом уже профессионально и 
имеют спортивные звания и спортивные разряды. Среди городских ребят и 
девушек такой процент значительно меньше (45% выходцы из села, в 
сравнении с 28% из города кто занимались спортом и продолжат занятия в 
вузе). 

Учитывая ограниченный объем настоящей статьи, мы не можем подробно 
осветить результаты всего нашего исследования, тем не менее, мы считаем, что 
данная проблема является достаточно актуальной в современной российской 
действительности и перспективной с точки зрения дальнейшей работы над 
проблемой. Нам было бы интересно узнать мнение тех же ребят и девушек, что 
участвовали в данном опросе спустя какое-то время, например, когда они будут 
оканчивать вуз, и посмотреть насколько изменилась их точка зрения. С другой 
стороны по данной методике можно опросить и студентов других городов, 
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например Иркутска, Ангарска, Читы, Новосибирска и сравнить мнение разных 
студентов по этому вопросу. Мы уверены, что оно будет различным, и каждый 
регион и отдельно взятый город даст свое видение настоящей ситуации.  

Современный мир бросает много вызовов человечеству, все чаще и больше 
звучат вопросы, касающиеся психического здоровья людей, где во главу угла 
встают компьютерные технологии, интернет, гаджеты, без которых 
современная молодежь не просто не хочет, но уже не может жить [3]. 
Негативные привычки, связанные с неправильным образом жизни приводят к 
преждевременному изнашиванию организма. Курение, алкоголь, токсикомания, 
наркомания – все эти пороки общества очень негативно отражаются на 
здоровье молодежи [5; С.78]. Даже занятия спортом в некоторых случаях 
приводят к гипертрофированному пониманию спортивности, когда в погоне за 
высокими результатами спортсмены начинают прибегать к различным уловкам 
в виде приема запрещенных препаратов, стероидов и т.п., а последствия 
применения таких сильных препаратов наступают зачастую не сразу и 
полностью их негативное влияние до сих пор находится в изучении 
современной наукой. Резюмируя, можно сказать, что в современном мире нет 
того стандарта физического воспитания, который безусловно был в советское 
время.  

Новое, это всегда хорошо забытое старое, очень радует, что современное 
российское правительство много делает в плане оздоровления нации и 
обратило свое пристальное внимание на самую активную часть населения 
которой всегда была и остается молодежь. Физкультурно-оздоровительное 
движение в России начинает возрождаться, уже очень много сделано и 
предстоит сделать в этом вопросе, но результаты уже сегодня видны. Наши 
спортсмены повсеместно украшают соревнования, как на российском, так и на 
мировом уровне. Олимпийские игры теряют свою актуальность без участия в 
них российских спортсменов, а сама Россия становится все более 
привлекательной для проведения крупнейших мировых соревнований.  

В стране функционируют около 262 тыс. спортивных сооружений. 
Развивают физическую культуру и спорт 331 тыс. штатных работников в 170 
тыс. учреждений, предприятий и организаций. В настоящее время 
систематически занимаются физической культурой и спортом более 32 млн. 
человек, что составляет 22,5% общей численности населения страны[3,4].  

Мы считаем. Что развитие физической культуры в вузе должно стать 
надежной основой для стимулирования развития студенческой молодежи, 
потому что тот позитивный опыт, который будет заложен сегодняшним 
студентам, найдет свое отражение в воспитании подрастающего поколения и 
дети сегодняшних студентов еще в большей степени будут тяготеть к занятию 
спортом. Нам видится это наиболее приемлемой моделью формирования 
здорового населения России. А сдача норм ГТО студентами вузов и ссузов 
должна стать повсеместной и находить, на наш взгляд, для большей мотивации 
свое отражение на стимулирующих добавках к стипендиям.   
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К ВОПРОСУ О НЕОБХОДИМОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ СПОРТИВНЫХ 
ПРАЗДНИКОВ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ ДОУ СОВМЕСТНО С 

РОДИТЕЛЯМИ 
 
 

Мальцева Т.А., Грекова Ю.В. 
г.Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г.Иркутска» 

  
      Одной из главнейших задач семьи и дошкольного учреждения в 
современном обществе является воспитание здорового ребенка. Вопросы 
сохранения и укрепления здоровья детей были и остаются актуальными. Как 
показывают научные исследования, уже в дошкольном возрасте здоровых детей 
становится всё меньше, что связано с неумением родителей правильно 
организовать свободную деятельность своего ребёнка, оказывающую 
непосредственное влияние на развитие движений у детей [1,7]. 
      Особое внимание уделяется поиску новых форм и подходов к физическому 
развитию детей [2,8]. Цель - в создании благоприятных условий для 
максимального раскрытия возрастного потенциала ребенка. Это лежит в основе 
дошкольного образования.  Ребенок должен увидеть свой потенциал, поверить 
в свои силы, научиться быть успешным в своей деятельности, что в 
значительной мере облегчит ребенку переход из детского сада в школу, 
сохранит и разовьет интерес к познанию в условиях школьного обучения.   
      На сегодняшний день тема сотрудничества воспитателей и родителей 
в период адаптации ребенка к дошкольному учреждению (ДОУ) очень 
актуальна. Семья и детский сад связаны формой преемственности, что 
обеспечивает непрерывность воспитания и обучения детей, где важным 
условием является установление доверительного делового контакта, в ходе 
которого корректируется воспитательная позиция родителей, педагогов [6]. 
     Эффективной формой сотрудничества дошкольного учреждения с семьей 
являются совместные физкультурные праздники, позволяющие приобщить к 
здоровому образу жизни не только воспитанников детского сада, но и их 
родителей [3]. Во время праздника они принимают заинтересованное участие в 
разнообразной двигательной деятельности - упражнениях, подвижных и 
спортивных играх, эстафетах, танцах, аттракционах. Действуя с большим 
эмоциональным подъемом, стремясь к достижению лучших результатов в 
условиях соревнования, дети совершенствуются физически. Проявление 
самостоятельности и инициативы в коллективе сверстников способствуют 
активному применению дошкольниками приобретенных ранее двигательных 
умений и навыков, развитию ловкости, быстроты, силы, выносливости, 
ориентировки в пространстве и других полезных качеств и способностей. 
    Участие в праздниках и подготовка к ним приносят большое эмоциональное 
и эстетическое удовлетворение, объединяет детей и взрослых общими 
радостными переживаниями, надолго остаются в памяти как яркое событие. 
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Совместная со сверстниками деятельность, игры, красочное оформление места 
проведения праздника и отдельных видов соревнований, оригинальные 
костюмы, красивые цветные эмблемы, звучание музыки, торжественное 
открытие и закрытие праздника влияют на развитие у ребят чувства красоты, 
хорошего вкуса, воображения. Все это стимулирует их творчество. Дети 
обогащаются новыми представлениями и знаниями, у них пробуждается 
интерес к окружающему, понимание идейной направленности физкультурного 
праздника определенной тематики. Праздники помогают донести до сознания 
маленьких граждан представления о явлениях общественной жизни, 
воспитывать уважение к людям разных профессий, привлекать внимание к 
выдающимся спортивным достижениям, пробуждать чувство любви к родному 
краю и дружбе с другими народами. Для здоровья ребенка очень важно, как он 
научится определенным двигательным действиям, как будет их выполнять и 
сможет ли он правильно использовать их в игре или в повседневной жизни. 
      Физкультурные праздники оказывают действенное влияние на 
формирование детской личности. Совместная деятельность, достижение 
хороших результатов командой, преодоление трудностей сплачивает 
коллектив, вызывает чувство ответственности (индивидуальной и 
коллективной). Дети приучаются сопереживать успехам и неудачам товарищей, 
уметь радоваться их достижениям, поддерживать хорошие, дружеские 
взаимоотношения между собой, быть предупредительными и заботливыми к 
младшим по возрасту. У них воспитывается стремление добиваться не только 
высоких индивидуальных, но и командных успехов. При этом развивается 
уважение к партнерам по игре, команде соперников.    Соревновательный 
характер проведения игр и упражнений на празднике способствует воспитанию 
целеустремленности, настойчивости и находчивости, смелости, решительности 
и других морально волевых качеств. Участие в физкультурных праздниках 
помогает детям глубже осознать значение систематических упражнений в 
двигательных действиях, достижении желаемых результатов, пробуждает 
интерес к регулярным занятиям физической культурой.  
      Проблемой организации семейного, оздоровительного досуга детей 
дошкольного возраста занимались ряд исследователей: Д.В. Хухлаева, Т.Н. 
Доронова, О.И. Давыдова, Е.С. Евдокимова, О.Л. Зверева, П.Ф. Лесгафт, Л.М. 
Коровина, Т.И. Осокина, Е.И. Вавилова, Л.В. Карманова, Г.В. Шалыгина, Н.И. 
Бочарова, А.В. Кенеман, А.М. Кондратов и другие. Было доказано, что 
совместные занятия родителей с детьми приносят следующие положительные 
результаты: 

- пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и 
способствует развитию у детей двигательных навыков в соответствии с их 
возрастом и способностями; 

-  углубляют взаимосвязь родителей и детей; 
- предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий 

отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает 
ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с 
ним; 
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- позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец 
посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствует всестороннему 
развитию ребенка. 
      Эта форма работы требует большой подготовленности,  
профессиональности, доверительных и сплоченных отношений между 
воспитателем и родителями. Большое значение имеет слаженное действие 
взрослых - сотрудников дошкольного учреждения, родителей, их совместное 
участие в подготовке к программе праздника. 
      На примере работы детского сада можно сказать, что родители являются 
участниками организации физкультурно-оздоровительной работы, также они 
заинтересованы в достижении высоких результатов. 

    Главным условием организации спортивных праздников является живое, 
активное участие взрослого, позволяющее детям почувствовать, что их успехам 
радуются, сопереживают огорчениям, «болеют за них». Кроме этого 
успешность проведения совместных с родителями спортивных праздников 
обеспечит составление сценария, в котором необходимо учитывать возраст 
ребенка, его интересы, особенности характера, количество приглашенных, 
условия проведения праздника. Сценарии могут быть односюжетными (все 
эпизоды объединены одним содержанием) и бессюжетными (сценарии 
составляются из отдельных игр, развлечений, конкурсов, не соединенных 
единым содержанием) [4,5]. 

    В процессе проведения спортивного праздника решается комплекс задач: 
1. Формировать здоровый образ жизни. Обычно это тематические праздники 

типа «Солнце, воздух и вода - наши верные друзья»; «Приключения 
Неболейки», «Мы растем здоровыми» и т.п. Правильно подобранные 
тематические подвижные игры и упражнения в сочетании с литературным 
текстом, включение детей в поединки с врагами здоровья (лень, обжорство, 
страхи и т.п.), позволяют формировать положительное отношение к 
закаливанию, физкультуре, гигиеническим процедурам, режиму дня. 

2.  Формировать интерес к физкультуре и спорту («Папа, мама и я- 
спортивная семья», «Веселые соревнования») Праздники такого типа 
направлены на воспитание стойкого и глубокого интереса к занятиям спортом, 
к личным достижениям и успехам, к спортивным событиям в стране и во всем 
мире. Характерной особенностью таких праздников является включение в их 
программу игр с элементами командного и личного соревнования и эстафет. 
Немаловажная роль отводится также подбору познавательного материала, 
связанного с историей олимпийского движения, направленного на 
систематизацию знаний детей о видах спорта, российских спортсменах и т.п. 

3. Развивать творческую активность, инициативу, коммуникативные 
способности («Как здорово, что все мы здесь сегодня собрались») Правильно 
продуманная тематика, мотивация оказания помощи героям, отыскания клада, 
демонстрация своей удали и закалки, цепочка сложных заданий-испытаний для 
команд-участниц делают этот праздник одним из самых привлекательных для 
детей. 
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4. Демонстрировать спортивные достижения. Такие праздники обычно 
приурочиваются к каким-либо итоговым событиям в жизни детей: окончание 
учебного года, выпуск из детского сада или к сезонным изменениям. 

   Таким образом, совместная работа с семьей строится на следующих 
основных положениях, определяющих ее содержание, организацию и методику: 

 1. Единство, которое достигается в том случае, если цели и задачи 
воспитания здорового ребенка хорошо понятны не только воспитателю, но и 
родителям, когда семья знакома с основным содержанием, методами и 
приемами физкультурно-оздоровительной работой в детском саду, а педагоги 
используют лучший опыт семейного воспитания.  

2. Систематичность и последовательность работы (в соответствии с 
контрольным планом) в течении всего года и всего периода пребывания 
ребенка в детском саду. 

3. Индивидуальный подход к каждому ребенку и к каждой семье на основе 
учета их интересов и способностей. 

4. Взаимное доверие и взаимопонимание педагогов и родителей на основе 
доброжелательной критики и самокритики. Укрепление авторитета педагога в 
семье, а родителей в детском саду. 
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ВОЗРАСТА 
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 г.Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
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       Умение плавать – жизненно необходимый навык, который позволяет 
человеку чувствовать себя намного свободнее и увереннее в окружающем мире. 
В то же время это не с чем не сравнимое  удовольствие, возможность испытать 
красоту собственных движений, насладиться гармонией водной среды, 
приблизиться к ощущению полета. 

Плавание – именно тот вид спорта, который максимально подходит для 
закалки характера, выражения чувства ответственности и веры в собственные 
силы. Благодаря плаванию дети развиваются физически. Занятия плаванием 
укрепляет все группы мышц, оказывает благотворное влияние на работу 
сердечно – сосудистой системы, улучшает силу, скорость, выносливость, 
координацию движений. 

Занимаясь на водных дорожках, дети будут подтянуты, бодры и активны, 
достигнут гармонии тела и духа – древнегреческого идеала наилучшим образом 
воплощенного в плавании. 

Купание, плавание и развлечение на воде – один из самых полезных видов 
плавание на развитие всего детского организма. [2].  Поэтому чем раньше 
приучить ребенка к воде, научить его плавать, тем полнее скажется 
положительное воздействие  

С применением нового нестандартного оборудования на занятиях по 
плаванию быстро и качественно формируются двигательные умения и навыки, 
происходит быстрая адаптация организма к водной среде. 

Новое спортивное оборудование это всегда дополнительный стимул 
повышение физкультурной  оздоровительной работы. 

Обучение плаванию детей на основе использования нетрадиционных 
средств таких ка: Аква аэробика, гидр пластика, художественное плавание, 
ритмическая гимнастика в воде, игры и развлечения на воде и на суше: 
акробатика, стренчинг; т.е. те средства которые способствуют развитию и 
совершенствованию плавательных умений и навыков. 
       Художественное плавание- водный вид спорта связанный с выполнением 
различных фигур под музыку, он требует от занимающихся не только умение 
хорошо плавать, нырять, владеть элементами акробатики, но и обладать 
музыкальным и художественным вкусом. Не оспоримо и оздоровительное 
значение занятия художественным плаванием.[1] 
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       Аква аэробика – упражнения в воде под музыку с элементами плавания, 
гимнастики, стренчинга и силовых упражнений с использованием различного 
инвентаря (гантели, нудлы, мячи, плавательные доски, пояса и т.д.). 
       Гидр пластика позволяет выполнять движения в воде более медленно и 
ритмично. Фигурное плавание представляет собой состоящий из элементов 
хореографии комплексы с использованием акробатики и гимнастики, 
комбинации для построения различных фигур в воде.[3] 
       Так же можно применять подводящие упражнения на овладение техники 
спортивных способов плавания с применением не стандартного инвентаря: 
скольжение на спине с шайбой на лбу; плавание на спине с движением руками 
кролем на спине шайба на лбу, плавание на кулаках кролем на груди и т.д. 
      Применение нестандартных средств и инвентаря позволяет детям с 
интересом заниматься плаванием. 
Вода – это действительно проводник культуры, это живая кровь, которая 
создает жизнь там, где её не было. 
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Одна из наиболее распространенных форм летнего отдыха детей – детские 

оздоровительные лагеря. Летний лагерь является, с одной стороны, формой 
организации свободного времени детей разного возраста, пола и уровня 
развития, с другой – пространством для оздоровления, развития 
художественного, технического, социального творчества ребенка. 

В период школьных каникул большое количество детей отдыхает в летних 
оздоровительных лагерях. Так, в период летнего отдыха в Иркутской области 
действует ежегодно более 760 лагерей дневного пребывания, в которых 
отдыхает более 55 тысяч детей. Еще порядка 42 тысяч детей проводят летние 
каникулы в загородных оздоровительных лагерях  [6 ]. 

Как показал анализ литературы ученые выделяют следующие функции 
летнего оздоровительного лагеря:  
− развивающая – развитие духовно-ценностной ориентации детей, творческих 

способностей, 
− воспитательная – формирование ценностных ориентаций личности, 

социального опыта ребенка,  
− образовательная – обучение или дополнительное образование в различных 

направлениях (художественно-прикладное, техническое, спортивное и 
другие), 

− рекреационная – создание условий для полноценного отдыха и 
оздоровления детей, сохранение и поддержание их физического здоровья [3; 
1; 5]. 
Основными задачами, на которые направлена деятельность детских 

оздоровительных лагерей являются оздоровление, развитие инициативы и 
самостоятельности детей, формирования у них готовности к решению 
жизненно важных проблем и социального самоопределения. 

Жизнедеятельность детей в летнем оздоровлённом лагере должна быть 
организована таким образом, чтобы за короткий промежуток времени 
(лагерный сезон) максимально использовать имеющийся образовательно-
воспитательный потенциал социального окружения и природной среды, силы и 
способности самих детей для их оздоровления, самопознания и самореализации 
в различных видах деятельности. 
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Решение задач и реализация вышеприведенных функций летнего 
оздоровительного лагеря осуществляется через вовлечение детей в различные 
виды деятельности на основе разработки и реализации разнообразных 
дополнительных образовательных программ [2], максимально отвечающих 
запросам и потребностям детей и подростков. 

Деятельность летнего оздоровительного лагеря отдыха характеризуется 
наличием основных направлений дополнительного образования, отражающих 
его специфику: 

• по формам организации: добровольные детские объединения в форме 
кружков, студий, клубов, секций, научных обществ, где подросток проявляется 
как субъект собственного самопознания, саморазвития, самореализации; 

• по содержанию и видам деятельности: культурно-досуговая, ис-
следовательско-познавательная, спортивно-оздоровительная и практическая, 
развивающая. 

В летнем оздоровительном лагере могут быть организованы все значимые 
для детей виды деятельности – физкультурно-спортивная, оздоровительная, 
культурно-досуговая, трудовая, игровая, познавательная, исследовательская, 
эстетическая, образовательная, коммуникативная. 

Важно, чтобы эта деятельность осуществлялась на добровольной основе, 
удовлетворяла потребности в самовыражении и самоутверждении, отвечала 
интересам и способностям детей и подростков, выполнялась ими с 
удовольствием. 

В летнем лагере ребенок может попробовать свои силы в разных видах 
деятельности, освоить совершенно новые для него виды деятельности. Такая 
смена позволяет ребенку выбрать сферу приложения своих интересов и 
способностей, самоутвердиться и самореализоваться. 

Исследователи выделяют многообразие особенностей воспитательной 
среды летнего оздоровительного лагеря: 
− расположение лагеря в живописном месте, за городом, природное 

окружение; 
− рациональный режим дня; 
− кратковременность процесса формирования коллектива, быстрое 

формирование и динамизм межличностных взаимоотношений; 
− непрерывность и интенсивность воспитательного и образовательного 

процессов, т.к. дети находятся в лагере круглосуточно и постоянно 
общаются в процессе разнообразной деятельности; 

− свобода ребенка от учебных нагрузок; 
− коллективный характер жизнедеятельности; 
− разнородность состава, когда каждый ребенок, приезжающий в лагерь, 

привозит с собой нормы среды своего постоянного обитания, что приводит 
к столкновению различных ценностей – норм, которые в представлении 
детей являются значимыми, и норм, которые задаются педагогическим 
коллективом лагеря. Возникает нетипичная для постоянного коллектива 
ситуация, при которой формирование норм отношений происходит 
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каждый раз заново при каждом новом заезде детей в лагерь; 
− разновозрастность детских объединений, что обеспечивает значительные 

результаты развития личности; 
− относительная автономность существования воспитательной системы, 

возможность минимизировать негативное влияние со стороны дальней 
социальной среды, нейтрализация факторов, отрицательно влияющих на 
процесс формирования личности; 

− проживание вдали от привычного окружения и семьи, относительная 
самостоятельность и автономность жизнедеятельности ребенка, 
обусловленная освобождением ребенка от контроля со стороны школы и 
родителей, подавляющих его стремление и способность к саморазвитию. В 
условиях лагеря ребенку представлена свобода в общении, действиях и по-
ступках, выборе видов деятельности, способствующих саморазвитию и 
самореализации личности, требующей самостоятельности и принятия 
собственных решений; 

− новизна, многообразие и вариативность содержания и форм взаи-
модействия и общения детей между собой и с другими людьми, 

− гуманные, неформальные способы педагогического взаимодействия, 
взаимоотношения сотрудничества и сотворчества педагога и подростка; 

− возможность чередования различных видов деятельности (учебной, 
игровой, спортивной и трудовой) в соответствии с режимом дня; 

− социально-значимая направленность деятельности детей. 
Для эффективной организации воспитательной работы в летнем 

оздоровительном лагере необходимо соблюдение ряда условий, к которым 
относятся: 
− вовлечение в работу по ее формированию всего лагерного сообщества на 

протяжении всей смены - администрации, вожатых, воспитателей-
педагогов, психологов, обслуживающего персонала; 

− целенаправленное использование природных, социально-культурных и 
спортивно-оздоровительных комплексов; 

− демократический стиль деятельности и общения педагога с детьми.  
− создание доброжелательной атмосферы в детском коллективе; 
− развитие ценностных ориентаций, побуждающих детей к социально 

значимой деятельности; 
− единство оздоровительной и воспитательной работы с детьми и другие  

[4; 5; 1].  
Таким образом, при разработке физкультурно-спортивной программы   

необходимо учитывать функции, задачи, особенности, условия эффективности 
организации воспитательной работы летнего оздоровительного лагеря. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, СПОРТ И ЗДОРОВЬЕ – НЕРАЗДЕЛИМЫЕ 
ПОНЯТИЯ 

 
 

Пастушкова К.С, Тарасова Е.А., Берсенева О.А. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация 
 «Государственное училище (колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Человек – высшее творение природы.  

Но для того чтобы наслаждаться ее сокровищами,  
он должен отвечать, по крайней мере, одному требованию:  

быть здоровым и дружить со спортом. 
А.А.Леонов  

 
Здоровье – это бесценный дар и источник жизни для каждого человека, а 

физическая культура и спорт являются эффективным средством его 
поддержания и укрепления.  

Целью настоящего исследования являлось: определение связи здорового 
образа жизни со спортивной деятельностью. 

Для достижения данной цели были поставлены следующие задачи: 
1. На основании анализа литературных источников дать определение 

понятию «здоровый образ жизни» и раскрыть его связь со спортом. 
2. Методом анкетирования изучить осведомленность студентов 1 курса 

специальности «Физическая культура», обучающихся в 
Государственном училище (колледже) олимпийского резерва г. 
Иркутска о здоровом образе жизни и его связи с физической 
культурой и спортом. 

3. Провести статистическую обработку, полученных результатов. 
Что же понимается под здоровым образом жизни, о котором сейчас так 

много говорят? Существуют разные трактовки данного термина, в общем виде 
можно сказать, что это деятельность человека по укреплению своего здоровья. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) это комплексное понятие, включающее в 
себя занятия спортом, рациональное питание, отказ от вредных привычек и 
правильный режим дня [1]. 

Преимущества здорового образа жизни и спортивных тренировок 
очевидны: 

• Улучшение физического состояния человека, нормализация кровяного 
давления, повышение мозговой активности; 

• Насыщение организма кислородом во время интенсивных упражнений,  
и как следствие улучшение работы капилляров и системы 
кровообращения; 

• Нормализация сна, который также является залогом красоты и 
отличного самочувствия; 
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• Спорт позволяет привести свое тело в отличную форму, улучшить 
внешний вид; 

• Физкультура и спорт, здоровый образ жизни – это возможность 
приобрести уверенность в себе, развить силу воли, повысить 
самооценку, выработать «спортивный»  характер.  

Различные виды спорта могут по разному оказывать положительное 
влияние на здоровье человека. 

Например, занятия бегом укрепляют сердечно-сосудистую систему, 
нормализуют кровообращение, улучшают функцию дыхания.  

Футбол увеличивает общую выносливость, повышает тонус мышц и 
помогает снизить количество жировой ткани. В результате занятий футболом у 
человека повышается сила костной и мышечной тканей. 

Волейбол и баскетбол это отличная аэробная активность и тренировка 
всего тела. 

Плавание помогает укреплять мышечную ткань, суставы, избавляет от 
проблем с позвоночником, поддерживает работу сердца и легких. 

Различные виды единоборств помогают укрепить кости скелета, 
повышают выносливость, укрепляют сердце и сосуды, улучшают 
кровообращение [2,3]. 

Таким образом, анализ литературных источников показал, что спорт – это 
универсальный способ укрепления здоровья. 

В результате, проведенного нами анкетирования приняли участие 87 
человек, из них 63 юноши и 24 девушки в возрасте от 14 до 19 лет. 
Обучающимся было предложено анонимно ответить на 10 вопросов анкеты: 
«Какое значение в формировании ЗОЖ занимает физическая культура и 
спорт?». Результаты исследования приведены на рисунках 1,2 и 3. 

Как видно из рисунка 1, из всех опрошенных 87 человек 62 считают себя 
здоровыми. Отклонения в здоровье 9,2% связывают с наследственностью, 6,9% 
с вредными привычками, 9,2% с несоблюдением режима дня и питания, 3,4% с 
неблагоприятной экологической обстановкой и 69,7% не имеют отклонений. 

 
 
 Рисунок 1. Результаты анкетирования. 
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Большинство респондентов соблюдают или не соблюдают режим дня. На 
вопрос «правильно ли вы питаетесь?» 3,4% ответили «нет» и 71,3% - «да» 
(рис.2).  

 
 
 Рисунок 2. Результаты анкетирования. 
На вопрос, «Какие методы самоконтроля во время физических нагрузок вы 

знаете?» 57,5% всех студентов ответили, что ведут подсчет частоты сердечных 
сокращений во время физических нагрузок, 9,2% следят за правильным 
дыханием во время физических упражнений (рис.3). 

 
 
 Рисунок 3. Результаты анкетирования 
В результате, проведенного исследования получены следующие 

результаты: 
Большинство студентов показали высокий уровень знаний о здоровом 

образе жизни и слагающих его компонентах. 
91% студентов знают о неблагоприятном  воздействии вредных привычек, 

поэтому сознательно ведут здоровый образ жизни, 87,4% студентов занимаются 
физической культурой и спортом, чтобы сохранить здоровье на протяжении 
всей жизни. 
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ГТО: ПРОШЛОЕ И НАСТОЯЩЕЕ 

 

Петрунова К.А.,  Калашникова Р.В. 

г.Иркутск, Федеральное Государственное бюджетное образовательное 
учреждение Высшего образования 

«Иркутский государственный медицинский университет» 
 

        ГТО – готов к труду и обороне. ГТО – это комплекс спортивных занятий, 
который создавал для людей любого возраста мотивацию заниматься спортом. 
Данный комплекс поддерживался государством как масштабная 
государственная идея. Принимать действенное участие в мероприятиях и, тем 
более, иметь положительные результаты означало быть смелым человеком, 
физически развитым, сильным, патриотичным, ловким, гордостью коллектива. 
       Программа по развитию массового спорта была адресована к населению с 
позывом стремления заняться спортом с целью оздоровления всей нации. Но 
это только одна сторона государственной идеи. Также эта программа была 
направлена на воспитание молодежи с разъяснениями о патриотическом 
отношении к Родине, защите государственных интересов, которое заключалась 
в военной подготовке с начальной стадии. На этой стадии учили стрелять, 
бросать гранаты, учили выносливости в определенных жизненных ситуациях, 
географическому ориентированию на местности. 
       Программа ГТО длилась на протяжении нескольких лет и увлекла 
несколько поколений людей. Нормативы ГТО не стояли на месте, они на 
протяжении действия программы не раз менялись, но суть и цель программы 
оставались такими же – быть сильными, ловкими, уверенными, быстрыми. С 
распадом Советского Союза выполнение данной программы стало 
необязательным, нормативы стали не престижными, население России все 
меньше стало увлекаться спортом и как следствие государственная идея 
потеряла свою значимость. Но в апреле 2013 г. началось восстановление ГТО. 
       В своем труде постараемся исследовать историю основания ГТО, развитие, 
причины отмены и воссоздание его сейчас. 

1. История и ступени ГТО  
        В конце мая 1930 года СМИ передана информация о проведении сдачи 
зачетов ГТО по всей стране. На основании чего было рекомендованы правила 
ГТО, определена фиксация результатов. Впервые ГТО утвердили 11.03.1931 г. 
Целью данного мероприятия являлось проявление у народных масс 
заинтересованности к усилению физической и мобилизационной подготовки. 
Изначально комплекс состоял из 15 занятий по практике, 6 по теории. 
Спортивные нормативы:  
*бег; 
*подтягивание; 
*прыжки; 
*выброс гранты; 
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*подъем по канату;  
*лыжи; 
*передвижение ящика с боеприпасами;  
*верховая езда с применением противогаза 
Теория: проверялись знания по НВП, по истории физподготовки в России, 
оказании неотложной помощи. Основанием для допуска к ГТО являлся 
совершеннолетний возраст мужчин и достижение женщинами 17 лет. 
Участникам, получившие положительные результаты по итогам ГТО 
выдавались удостоверение и знак отличия.  
        С 1932 года перечень расширился до 25. Были добавлены зимние, водные 
виды спорта, элементы из НВП, владение оружием. 
Кроме того, ВЛКСМ предложил установить программу, предназначенную для 
сдачи зачетов среди. Программа предусматривала аналогичные испытания как 
для взрослых, но с наименьшей нагрузкой.  
       В будущем происходила неоднократная трансформация методов, норм, 
требований ГТО.       
       В сороковых годах 20 века подход к ГТО изменился глобально. Комплекс 
также предоставлял участникам возможность сдавать испытания по их выбору. 
Новшество программы заключалось в расширении программы ГТО, которая 
стала состоять из обязательной и дополнительной. Программа предусматривала 
зимние виды спорта, лыжи, беговые состязания, плавание, огневую подготовку. 
По дополнительным нормам участникам предоставлялась возможность самим 
выбирать упражнения, которые позволяли продемонстрировать физическую 
подготовленность участников. Еще одним нововведением было внедрение 
системы оценки, состоящей из двух разрядов «выполнено» и «отлично». 
        Спустя несколько лет (1955 г.) правила, дававшие право выбора 
испытуемому, были отменены. Принят новый перечень, изменены группы 
исходя из возраста участников, введен дифференцированный подход. 
       В начале 1959 года программа ГТО состояла из подготовки, 
предназначенной для учащихся с 14 до 15 лет, и 2 ступеней для людей в 
возрасте с 16-19 и старше. [1]  
      Очередное изменение программа претерпела в 1965 году. Нововведения 
коснулись министерства обороны в части физической подготовки как 
призывного, так и действующего личного состава. Утверждена программа 
«Военно-спортивный комплекс». В период с 1966-1968 гг. программа 
подготовки ГТО была дополнена несколькими степенями: «Готов к защите 
Родины», «Готов к гражданской обороне СССР» и «Будь готов к гражданской 
обороне СССР».            
      В январе 1972 г. на пленуме ЦК КПСС утвержден новый перечень 
программы подготовки. Новый комплекс включал пять групп: 
* I - «Смелые и ловкие»; 
* II - «Спортивная смена»;  
* III - «Сила и мужество»;  
* IV - «Физическое совершенство»; 
* V - «Бодрость и здоровье». 
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 Группы формировались по возрасту участников. [2]    
        По своей совокупности упражнения были нацелены на спортивное 
развитие человека, его гигиену, обучение выживания и защиты при нападении. 
По итогам выполнения программы участникам испытаний вручались золотые и 
серебряные знаки отличия.  
        Несмотря на многочисленные изменения 1977 году в программу ГТО 
добавили новым спортивным упражнением -  ориентирование на местности.   
       Следующие изменения пришлись на 1985 г. Добавилось 2 ступени, таким 
образом их насчитывалось 7.   
        В развитие программы были вовлечены все комсомольские организации, 
ДОСАФ, профсоюзы, совхозы, государственные органы, заводы, школы, 
институты, колхозы.  
        Ответственными органами за распространение в народные массы и 
выполнение условий ГТО были назначены профсоюзные коллективы, 
Вооруженные силы, ДОСАФ.  
        Но события августа 1991 г. привели к упразднению программы подготовки 
ГТО. Его официально не признавали недействующим, но им больше не 
занимались.  
2. Воссоздание ГТО  
       После проведенной Олимпиады в России начинается свежий виток подъема 
народа к спорту. В 2013 г.  руководство России задумалось о подъеме и 
разработке условий для принятия ГТО. После Олимпиады Путиным В.В. 
предложено правительству и министерству спорта рассмотреть предложение о 
развитии ГТО. Во исполнение поручения запущен пилотный проект по 
выполнению программы «Готов к труду и обороне». По окончанию апробации 
была установлен порядок и объем программы ГТО. 
       В итоге принят Указ Президента Российской Федерации от 24.03. 2014 
№172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду 
и обороне» (ГТО)». Таким образом программа ГТО возродилась и приобрела 
новый вид с измененными условиями. 
         Суть восстановленной программы осталась прежней и заключается в 
организации ЗОЖ, как принято со времени зарождения идеи по проведению 
мероприятий ГТО, - воспитание патриотизма. Составляющая часть комплекса 
представляет 11 ступеней, отличающейся между собой возрастом участников и 
видами упражнений. Программа охватила наибольшую часть населения и дала 
возможность сдавать ГТО людям от 6 до 70 и старше.  
        Программа состоит: 
*беговые состязания,  
*наклоны вперед с прямыми ногами,  
*подтягивание. 
Испытания по выбору:  
*прыжки в длину,  
*плавание,  
*метание мяча,  
*бег на лыжах.  
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       Регионам страны представлено право на свое усмотрение включать 2 
спортивных упражнения. Участники, уложившиеся в утвержденные нормативы, 
отмечаются знаками с аббревиатурой ГТО золотого, серебряного, бронзового 
цвета.  
       Восстанавливая программу ГТО, руководство нашей страны подумало о 
поощрительных мерах лиц, регулярно, активно, с энтузиазмом, занимающихся 
физкультурой и поступающих в ВУЗы по специализации, связанной со 
спортивным образованием. Такие лица могут рассчитывать на льготные 
условия при поступлении. Студентам, имеющим золотой знак отличия ГТО 
назначается повышенная стипендия. [3] 
Заключение 
        Способ, концепция программы является сильнейшей мотивацией для того, 
чтобы заняться спортом. Многолетнее существование программы ГТО говорит 
о ее эффективности, которая мотивирует людей задуматься о своем ЗОЖ, 
стимулирует людей заняться спортом и, кончено же, вести здоровый образ 
жизни. Как говорили советские государственные деятели, то государство 
сильно, в котором больше здоровых людей, а не атомных бомб. Да и в 
современности, пока население западных стран не соблюдает здоровый образ 
жизни, чаще питаются во вред своему здоровью, мало кто занимается спортом, 
Россия увлечена массовым спортом, ЗОЖ. Как гласят пословицы, в здоровом 
теле, здоровый дух, успешный человек – здоровый человек.   
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          Плавание представляет собой одно из важнейших средств физического 
воспитания, благодаря чему оно входит в содержание программ физического 
воспитания образовательных организаций.  

Успешнее всего навыки плавания осваиваются в детском возрасте, а 
наиболее благоприятным для этого периодом является именно младший 
школьный возраст. Это особенно актуально для детей именно этого возраста, 
поскольку в данном периоде происходит наиболее интенсивное формирование 
знаний, умений, навыков.  

Детский возраст – время, когда формируется большинство физических 
качеств человека, закладывается основной фундамент разнообразных 
двигательных навыков, совершенствуется функциональные возможности 
организма. 

Плавание, в свою очередь, способствует разностороннему физическому 
развитию, являясь одним из наиболее эффективных средств закаливания, 
помогающего формированию стойких гигиенических качеств.  

Таким образом, плавание не только способствует хорошему физическому 
развитию ребенка, но и является важным условием укрепления его здоровья. [1] 

Плавание оказывает благоприятное воздействие на опорно-двигательный 
аппарат, особенно на формирование осанки. Так же необходимо учитывать, что 
рост развитие мышечной системы у ребенка происходит неравномерно.  

В раннем возрасте происходит развитие мышц плечевого пояса, плеча, 
предплечья. Позднее, по мере развития ребенка начинают формироваться 
мышцы таза и ног. Так же по мере роста ребенка происходит изменение 
величины мышечной массы и ее морфологической структуры мышц.  

К возрасту 7-8 лет мышечная масса ребенка возрастает до 28%, 
повышается упругость и эластичность мышц, происходит укрепление суставно-
связочный аппарат. Все это приводит к возрастанию силовых возможностей 
ребенка. К 8-9 годам у ребенка начинают интенсивно расти кости стоп и кистей 
рук.  

К 10 годам существенно возрастает устойчивость кисти за счет роста 
костей предплечья и запястья. Для детей характерна большая подвижность по 
сравнению со взрослыми людьми, а высокий уровень гибкости позволяет легче 
и быстрее осваивать технику спортивных способов плавания. Занятие 
плаванием оказывает благоприятное влияние на организм, это объясняется 
следующими факторами. Горизонтальное положение тела, приводит к 
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улучшению венозного оттока и перераспределению крови внутри сосудистого 
русла.  

У детей в возрасте 7-9 лет, считает Е.Н. Вавилова, преобладают процессы 
созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. 
Заканчивается морфологическая дифферентация клеток коры головного мозга, 
печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное 
нарастание размеров сердца[2, с. 13].По ее наблюдению, младший школьный 
возраст является весьма благоприятным для разучивания новых движений.  
Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в 
течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому 
разучивание большего количества новых разнообразных движений является 
основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого 
возраста.  

Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем 
лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. Очень 
важно не упустить этот благоприятный для развития двигательных умений и 
навыков период, так как впоследствии на их ускорение придется затратить 
значительно больше времени и усилий. Автор также указывает на то, что 
развитие физических качеств – одна из важнейших задач физической 
подготовки. В обучении плаванию это касается быстроты, ловкости, 
выносливости, силы и гибкости. 

У детей младшего школьного возраста при слабости мышц спины, шеи, 
живота нередко формируется плохая осанка. Поэтому большое значение 
должны приобретать упражнения, укрепляющие эти группы мышц, а также 
специальные упражнения, направленные на развитие силы мышц. Во время 
плавания ребенок преодолевает значительное сопротивление воды, постоянно 
тренирует все мышечные группы, радикально способствуя устранению 
различных дефектов осанки и ликвидации плоскостопия.  

Гибкость – это способность человека выполнять движения с большой 
амплитудой, и определяется это качество уровнем подвижности в суставах. З.П. 
Фирсов уверен, что гибкость у младших школьников следует поддерживать в 
оптимальных переделах с тем, чтобы её показатели не снижались по мере 
естественного возрастного уменьшения эластичности тканей и увеличения 
мышечной массы[5, с. 79].  

Таким образом, систематическое выполнение упражнений в воде 
развивает координацию и точность движений, гибкость и силу, а преодоление в 
ускоренном темпе вначале небольших отрезков, а затем, по мере 
подготовленности, средних и длинных дистанций способствует развитию 
быстроты и выносливости. 

Игра является одним из наиболее значимых средств обучения плаванию. 
Именно игра дает возможность формировать чувств товарищества, выдержку, 
сознательную дисциплину, умение подчинять свои желания интересам 
коллектива.  

Кроме того, игра способствует росту эмоциональности занятий 
плаванием, выступая в качестве одного из наиболее значимых средств 
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переключения с однообразных, монотонных движений, которые преобладают в 
плавании. Во время игры, отмечает И.В. Коновалова, происходит многократное 
повторение предметного материала в его различных сочетаниях и формах. 
Поэтому игровой метод, по ее мнению, необходимо применять с первых 
уроков. Продолжая, автор пишет: «Играя, ребенок охотно заходит в воду, 
передвигается и выполняет различные простые и знакомые ему движения, а это 
очень важно» [3, с.16-17]. 

Игра, как важнейшее средство обучения плаванию помогает воспитанию 
чувств товарищества, выдержки, сознательной дисциплины, умения подчинять 
свои желания интересам коллектива.  

Первая задача при обучении плаванию – преодоление боязни воды, 
которая в представлении ребенка ведет как-то по особенному – она сковывает 
движения, тормозит их, мешает передвижению. Играя, ребенок привыкает к 
свойствам воды, настолько, что потребность в умении плавать возникает сама с 
собой. Все плавательные движения будет легче освоить, если они будут 
включены в игру. 

Кроме того, игровая форма обучения плаванию помогает появлению 
самостоятельности и инициативы у детей. А так как в плавании все движения 
выполняются в специальных условиях водной среды, то есть в относительной 
изоляции от коллектива. Возможность детей контактировать, общаться друг с 
другом исключается. 

Исследователи считают, что каждую игру нужно вовремя закончить пока 
она не надоела, а игроки не очень устали. Эффективность обучения, по их 
мнению, зависит так же от того, как часто повторяются занятия. 
Непродолжительные, но частые занятия, как правило, обеспечивают больший 
успех, чем занятия, проводимые дольше, но реже. Если наблюдать за игрой 
ребенка, то можно убедиться, что при этом он получает гораздо большую 
нагрузку, чем на уроке гимнастики или плавания. Во время игры ребенок, когда 
устает, отдыхает или изменяет характер движений, а значит и нагрузку. 

Таким образом, игры в воде составляют необычайно эффективное 
средство, как целенаправленный игровой элемент в системе физической 
подготовки. 
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Актуальность проекта 
В  современных  условиях  ценность  здоровья  в  стратегии  развития  

отечественного образования  является  одним  из  приоритетных его  
направлений,  служит  основой духовно-нравственного,  социального  и  
физического  благополучия,  условием  и  базисом полноценного  становления  
личности.  Современная  модель  образования  смещает  фокус  внимания  с 
формирования знаний,  умений  и  навыков  у  учащихся  на  целостное  
развитие  личности.  В  этих условиях  особенно  возрастает  социальная,  
психологическая  и  педагогическая  значимость формирования  у  учащихся  в  
процессе  образовательной  деятельности  ценностного  отношения к  здоровью  
как  к  ресурсу,  определяющему  в  дальнейшем  полноту  реализации  
жизненных целей и смыслов, качество будущей жизни. [1] 

С 2016 года по настоящее время в  МКУ ДО ЦДО УКМО реализуется 
проект «Здоровые дети» 

Цель проекта:  
Способствовать сохранению здоровья детей через формирование и 

пропаганды основ здорового образа жизни, отказа от вредных привычек и 
зависимостей среди учащихся УКМО. 

Задачи  проекта: 
• популяризация здорового образа жизни;  
• повышение эффективности мероприятий по пропаганде 

здоровья и  
здорового образа жизни, поиск новых форм работы; 

• привлечение внимания родителей, педагогов и учащихся 
школ, 

общественности города и СМИ к вопросам создания в городе и районе 
благоприятной среды для укрепления и сохранения  здоровья. 

Проект «Здоровые дети » предполагает следующие направления работы: 
1. Обновление содержания образовательного процесса; 
2. Информационная деятельность;  
3. Физкультурно-спортивная деятельность; 
4. Агитационная деятельность; 
5. Самообразование; 
6. Трансляция опыта работы.  
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По вышеперечисленным направлениям педагогами физкультурно-
спортивной направленности МКУ ДО ЦДО УКМО ведется планомерная 
работа: 

Систематически обновляется содержание образовательного процесса, в 
2017-2018 учебном году разработаны и утверждены дополнительная 
общеразвивающая программа «Шахматы для начинающих», которые 
пользуются большой популярностью у детей, объединение  посещают более 
100 учащихся  и  дополнительная общеразвивающая программа «Фитнес»,  
«Скандинавская ходьба» в объединениях занимаются более 30 человек. 

Работа педагогов  по информационному направлению ведется в 
нескольких направлениях. Ежегодно, в  сентябре, проводится анкетирование 
всех участников образовательных отношений: 

Анкеты «Здоровый образ жизни» для родителей и учащихся 5-11 классов.  
Цель: определение уровня осведомленности (сформированности) о 

здоровом образе жизни у учащихся и родителей ЦДО. 
Анализ анкет родителей и учащихся в сентябре 2017 года показал, что 

большинство родителей воспитывают в своих детях здоровый образ жизни 
(далее ЗОЖ), например 33% отдали своих детей на гимнастику, 20% на 
спортивные секции, 7% на танцы. 87% родителей считают, что воспитание 
ЗОЖ должно идти в семье. 73% согласны посещать спортивные праздники со 
своим ребенком.  

Важным условием для счастливой жизни большинство ребят выбрали 
«быть здоровым», «расти в счастливой семье», «иметь хороших друзей», что по 
сравнению с прошлым годом намного лучше, ведь в прошлом году ребята 
выбрали материальную сторону. Анализ распорядка дня учащихся показал, что 
у большинства ребят в распорядке дня стали присутствовать завтрак, обед и 
ужин.  В прошлом году у большинства опрошенных школьников завтрак 
отсутствовал. В  сравнении с прошлым годом показатель заботы о своем 
здоровье возрос с 31% до 48%. Приятен тот факт, что 86% учащихся узнают 
полезную информацию о своем здоровье от родителей, что возросло по 
сравнению с прошлым годом на 20%. 

Таким образом, полученные результаты указывают на необходимость 
воспитания у учащихся потребностей в здоровье, о правилах личной гигиены, 
первой помощи, формирования у них научных представлений о сущности ЗОЖ. 

Педагогами ЦДО в системе создаются наглядные пособия, 
обеспечивающие всем участникам образовательных отношений уровень 
грамотности, необходимый для эффективной заботы о своем здоровье, 
способствующий формированию культуры здоровья. С этой целью были 
оформлены и выпущены стенгазеты: «Осторожно: грипп», «Витаминная», 
«После каникул», «Зимние виды спорта», «Великие люди о спорте» и др. 
Буклеты: «Осторожно, не поскользнись»; «Курить! Не модно!» ; «Как провести 
новогодние каникулы с детьми», «Правила безопасного поведения детей на 
железно- дорожном транспорте», «Алкоголь самый заклятый враг» и др. 

В сентябре 2018 года был разработан и выпущен сборник методических 
рекомендаций при работе с тренажерами. 
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Следует отметить, что  вопросы здорового образа жизни 1 раз в месяц 
освещаются и в телепередаче «Росток» в разделе «Здоровье детей – будущее 
России»  Передача, которую ведут наши воспитанники, выходит 2 раза в месяц. 
В 2016-2017  и 2017-2018 учебном году на телевидении освещались темы: 
«Профилактика гриппа», «Переохлаждение», «Правильная осанка», «Прогулки 
на свежем воздухе» и др. 

С родителями учащихся МКУ ДО ЦДО УКМО в целях физического 
развития и укрепления здоровья детей, формирования здорового образа жизни в 
семье ведется систематическая работа.  На первых родительских собраниях 
педагоги объясняют родителям, что одним из эффективных средств повышения 
уровня физической подготовки, укрепления здоровья, улучшения 
работоспособности учащихся являются регулярные занятия физическими 
упражнениями. Проводятся открытые занятия для родителей, на которых им 
предоставляется возможность оценить физическое развитие своего ребенка. 
Педагоги беседуют с родителями по вопросам физического воспитания, 
знакомят их с программой, с требованиями, которые предъявляются к 
самостоятельным занятиям физическими упражнениями дома. Для родителей 
доступна информация контрольных нормативов подготовленности учащихся на 
начало и конец учебного года, благодаря этим мерам могут самостоятельно 
проследить развитие ребенка, сравнить уровень его физической подготовки с 
предыдущими показателями.  

Педагогами в течение учебного года ведется агитационная работа.  
Ежегодно в  Центре дополнительного образования  проводится день 

открытых дверей, где педагоги физкультурно-спортивной направленности 
проводят мастер-классы, давая возможность ребятам и их родителям 
познакомиться с тем или иным видом спорта, а в последствие приобщиться к 
активному и  здоровому образу жизни.  

Тема здорового образа жизни постоянно поднимаются в молодёжной среде 
УКМО. Во время Фестиваля органов ученического самоуправления «Время 
выбрало нас, молодых: вечер идей!», который прошёл в  ноябре 2016 года на 
базе Центра дополнительного образования, на одной из проектных площадок  
«Здоровое поколение» учащиеся образовательных организаций города 
презентовали проект «Здоровое поколение». 

В течение всего года с учащимися Центра дополнительного образования 
проводятся спортивные квест-игры «Путь к здоровью», «Спорт-это жизнь» и 
др.  

С целью здоровьесбережения учащихся в октябре 2017 года в течение 
недели педагогического мастерства  ежедневно проводилась утренняя зарядка 
для детей и педагогов. Данная форма очень понравилась и взрослым, и детям. 

В сентябре 2018 года в рамках недели педагогического мастерства 
обучающимся на территории МКУ ДО ЦДО УКМО был проведен мастер-класс 
при правильной работе на уличных тренажерах, которые были установлены в 
летний период 2018 года.  

С целью пропаганды здорового образа жизни, семейных традиций и 
ценностей в декабре 2017 года был запущен фотоконкурс «Моя здоровая 
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семья», в котором приняли участие не только воспитанники  Центра 
дополнительного образования, но и учащиеся ОУ города. 

Обучающиеся физкультурно-спортивной направленности под 
руководством педагогов постоянно принимают участие в соревнованиях и 
турнирах разного уровня. В 2017-2018 учебном году прошло более 50 турниров 
и соревнований с участием учащихся ЦДО разного уровня.  

Впервые в районе в 2016-2017 учебном году был проведен  
муниципальный конкурс «Самый здоровый класс» 

Конкурс проходил в 2 этапа: 
1(заочный) этап проходил в течение полугода в ОО  и включал в себя: 

оценку и отбор лучших классов для участия в финальном очном этапе. 
2 этап (очный) прошел  в рамках детского форума «Экологическая 

безопасность глазами детей». С целью популяризации здорового образа жизни, 
привлечения ребят к занятию спортом, пропаганды бережного отношения к 
своему здоровью в финале  прошла квест- игра «Самый здоровый класс» для 
старшего и среднего звена и Эстафета «Веселые старты» для младшего звена. 

Квест–игра проходила на 3 площадках: в крупнейших ОО города. 
В игре приняли участие 23 класса школ города в 3 возрастных группах. 
Проведённый конкурс наглядно показал и взрослым, и детям, что 

выбранная форма работы с учащимися ОО города всех уровней (т.е. 
начального, среднего, старшего звена) способствует не только пропаганде ЗОЖ 
и профилактике вредных зависимостей, но сплочению классных коллективов, 
установлению дружественных отношений между школами в целом. 

В  сентябре этого года прошло открытие III муниципального конкурса 
«Самый здоровый класс-2019», где победители прошлого сезона 
продемонстрировали свои творческие выступления и всем участникам конкурса 
в торжественной обстановке были выданы конверты с положением о 
проведении муниципального конкурса «Самый здоровый класс 2019 года».   

В Центре дополнительного образования с целью возрождения русских 
народных игр 2 год действует подпрограмма «Выходи играть во двор». В   
рамках проекта «Здоровые дети» и подпрограмма «Выходи играть во двор» с 
учащимися объединения АБВГДейка были проведены русские народные игры. 
В течение года такие игры проходили  на свежем воздухе, на открытой 
площадке ЦДО. Дети с большим удовольствием  окунулись в мир веселья и 
игр.  

Проект «Здоровые дети» действует круглогодично. Известно, что период 
летних каникул – это особый период в школьной жизни каждого ребёнка. 
Центр дополнительного образования принял активное непосредственное 
участие в организации летнего отдыха детей разных категорий: 

- с одарёнными детьми, которым в течение года не хватает времени на 
занятия физкультурой и спортом (профильные лагеря: «Усть-Кутские 
жемчужинки», «Перезвон талантов»); 

- с детьми, занимающимися в спортивных секциях, которым летом 
необходимо не только отдохнуть, но и усиленно потренироваться для 
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достижения в дальнейшем успехов в определённом виде спорта («Спортивная 
подготовка боксу» и «Школа тенниса»). 

В 2018-2019  учебном году помимо традиционных мероприятий пройдут и 
новые, в том числе и с привлечением дошкольных образовательных 
организаций: муниципальный конкурс «Самый здоровый дошкольный 
коллектив». 

Жизненная позиция коллектива – никогда не стоять на месте, постоянно 
самосовершенствоваться.  В 2017-2018 учебном году в проекте были 
задействованы 17 педагогов дополнительного образования физкультурно-
спортивной направленности.  

Эффективным показателем методической работы является активное 
участие педагогов  дополнительного образования физкультурно-спортивной 
направленности в прохождении курсов повышения квалификации- 47 %   

В 2017-2018 учебном году увеличился показатель участия педагогов в 
методических мероприятиях разного уровня. 29%  педагогов участвовали в 
методических мероприятиях  на муниципальном уровне, 24%  педагогов на 
региональном уровне, 12% педагогов приняли участие  в  методических 
мероприятиях на всероссийском уровне. Всё вышеизложенное позволяет 
сделать выводы об эффективности методической деятельности и качественного 
достижения поставленных задач. 

 Чтобы мотивировать детей на заботу о здоровье, необходимо их 
заинтересовать, создать положительные  эмоции при освоении знаний, дать 
почувствовать удовольствие от методов оздоровления, использовать 
положительные примеры из окружающей их жизни. Главным источником 
укрепления здоровья является физическая культура и спорт. Удовольствие от 
двигательной активности перерастает в привычку, а от неё в потребность. 
Помимо прямой пользы от физических нагрузок детского спорта, есть еще одна 
важная особенность, он формирует правильный образ жизни с постоянной 
потребностью в здоровом движении. Все это залог благополучия на долгие–
долгие годы! Лишь при условии совместной целенаправленной деятельности 
всех участников образовательных отношений может быть обеспечена 
положительная динамика показателей, характеризующих здоровье детей и их 
ориентацию на здоровый образ жизни.[2] 
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Достойное место в системе физического воспитания занимает волейбол. 

Во время игры в волейбол создаются благоприятные возможности для 
проявления смекалки, ловкости, силы, быстроты, выносливости, волевых 
качеств, взаимопомощи и других качеств и свойств личности. Это во многом 
объясняет то, что волейбол включен в программы по физической культуре для 
учреждений общего образования, начального среднего и высшего 
профессионального образования. По своему воздействию спортивная игра 
является наиболее комплексным и универсальным средством развития ребенка. 

Специально подобранные игровые упражнения, выполняемые 
индивидуально, в группах, командах, подвижные игры и задания с мячом 
создают неограниченные возможности для развития прежде всего 
координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реакции и 
перестроения двигательных действий, точность дифференцирования и 
оценивания пространственных, временных и силовых параметров движений; 
способность к согласованию отдельных движений в целостные комбинации) и 
кондиционных способностей (силовых, выносливости, скоростных), а также 
всевозможных сочетаний этих групп способностей [4]. 

Старший школьный возраст (юношеский) охватывает детей с 16 до 18 лет 
(IX—XI классы). Старший школьный возраст характеризуется продолжением 
процесса роста и развития, что выражается в относительно спокойном и 
равномерном его протекании в отдельных органах и системах. Одновременно 
завершается половое созревание. В этой связи четко проявляются половые и 
индивидуальные различия, как в строении, так и в функциях организма. В этом 
возрасте замедляются рост тела в длину и увеличение его размеров в ширину, а 
также прирост в массе. Различия между юношами и девушками в размерах и 
формах тела достигают максимума. Юноши перегоняют девушек в росте и 
массе тела. Юноши (в среднем) выше девушек на 10—12 см и тяжелее на 5— 8 
кг. Масса их мышц по отношению к массе всего тела больше на 13%, а масса 
подкожной жировой ткани меньше на 10%, чем у девушек. Туловище юношей 
немного короче, а руки и ноги длиннее, чем у девушек [3]. 

Старшеклассники могут проявлять достаточно высокую волевую 
активность, например настойчивость в достижении поставленной цели, 
способность к терпению на фоне усталости и утомления. Однако у девушек 
снижается смелость, что создает определенные трудности в физическом 
воспитании. 
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В старшем школьном возрасте по сравнению с предыдущими 
возрастными группами наблюдается снижение прироста в развитии 
кондиционных и координационных способностей. 

Современный волейбол характеризуется высокой двигательной 
активностью волейболистов. Эффективное выполнение прыжковых игровых 
действий, технических приемов и большинства тактических комбинаций на 
протяжении одной игры или нескольких игровых дней основано на высоком 
уровне развития физических качеств, в числе которых и координационные 
способности. 

При подготовке волейболистов стоит учесть, что игровой процесс состоит 
из двух частей: нападение и оборона. Поэтому чрезвычайно важно 
сформировать умение вести игру и нападающую и оборонительную. 

В технике нападения существует одна стойка - основная. При этой стойке 
ноги располагаются на ширине плеч, согнуты в коленях, туловище в 
вертикальном положении, руки согнуты в локтях и находятся перед грудью. 
При выполнении приемов техники нападения игроку приходится 
перемещаться. Перемещения могут быть выполнены шагом или бегом в 
различных направлениях. 

Для нападающего удара наиболее значимы скоростно-силовые 
способности. Для развития силы большое значение имеет увеличение 
мышечной массы с помощью упражнений с отягощениями. Характерная черта 
развития силы - возможность избирательного воздействия на отдельные 
мышечные группы. 

При выполнении нападающих ударов применяются прыжки толчком 
двумя ногами или одной ногой, с места или разбега. Технический прием может 
быть выполнен правильно только в том случае, когда игрок своевременно 
переместившись, принял основную стойку. Нападающий удар - технический 
прием атаки, заключающийся в перебивании мяча одной рукой на сторону 
соперника выше верхнего края сетки. Выделяют два способа: (прямой и 
боковой нападающий удар) [1]. 
 Нападающий удар относится к сложным техническим приемам, сочетая 
временные и пространственные параметры разбега, прыжка и удара по мячу. 
Нападающий игрок тесно взаимодействует с партнером, выполняющим 
передачу, и здесь очень важна одинаковая трактовка обоими всех параметров 
приема и взаимное понимание условных сигналов. Умение наносить 
нападающие удары правой и левой руками обогащают технический арсенал 
игрока, заметно расширяют его тактические возможности. 
 Игрок должен стремиться нанести удар по мячу в высшей точке взлета, в 
«мертвой точке». На ней он и должен наносить удар по мячу независимо от 
характера подачи. Мяч всегда должен быть чуть впереди игрока. Это 
положение приобретает решающее значение при ударах. С низких и 
прострельных передач, помогает нападающему сориентироваться относительно 
блока. Разбег по траектории, близкой к прямому углу по отношению к сетке, 
создает для нападающего игрока большие тактические возможности, чем разбег 
вдоль сетки. 
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Рис. 1. Техника выполнения прямого нападающего удара. 

  
Таким образом, опираясь на рассмотренные методические разработки,  

была подобрана методика, в которую были  включены комплексы специальных 
упражнений, направленных на совершенствования техники прямого 
нападающего удара. Система упражнений для развития нападающего удара 
школьников старших классов  позволяет повысить физическую и техническую 
подготовку. Кроме того, методика включает упражнения для тренировки 
скоростно-силовых качеств учащихся [2].  

Комплекс упражнений для совершенствования нападающего удара: 
1. Нападающий удар в зоне 4. Передача из зоны 6 в 3, из 3 в 4 и нападающий 
удар. Далее нападающий игрок имитирует блок в зоне 3 — перемещается в 
зону 2, выполняет нападающий удар с передачи игрока зоны 3, далее блок в 
зоне 3, нападающий удар в зоне 4 и т. д. 
2. Нападающий удар с низких, коротких передач связующим игроком и за его 
спиной (первая передача из глубины площадки). 
3. Нападающий удар со всех видов передач в зоны свободные от защитников (в 
момент разбега нападающего игрока 1-2 защитника меняют зоны своего 
первоначального расположения). 
4. Нападающий удар от блока в аут (первая передача из глубины площадки). 
5. Нападающий удар против одиночного блока с низких и коротких вторых 
передач перед связующим игроком и за его спиной (первая передача из 
глубины площадки). 
6. Серийные нападающие удары из зоны 4 (2,3) со второй передачи после 
прима подач нападающим игроком (удар по цели). После каждого удара прием 
мяча в защите (удар от тренера). 
7. То же, но с одиночным, групповым блоком, с одним и двумя защитниками. 
8. Серийные нападающие удары со второй передачи из всех зон нападения 
после приема подач не нападающим игроком 
9. Нападающий удар с первых передач из разных зон нападения без блока, с 
одиночным блоком (первая передача выполняется из разных зон после 
перекидки мяча с другой стороны площадки). 
10. Нападающий удар 1-м и 2-м темпом после приема подач не атакующими 
игроками, с блоком и защитникам. 
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 
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1. Прыжки со штангой на плечах: одновременно на обеих ногах, вес штанги 10-
15 кг, 4 серии по 10-12 прыжков. 
2. Многократные прыжки с продвижением вперед на одной ноге с 
подтягиванием бедра и голени другой ноги вверх, 3 серий по 12-14 м. 
3. Прыжки через препятствия (высота 60-70 см) из глубокого приседа, 3 серии 
по 10-12 прыжков 
4. Скоростной бег с поворотами, дистанция от 30 до 50 м. 
5. Бег с 2 набивными мячами в руках, весом по 3 кг, дистанция от 30 до 50 м. 

Таким образом, совершенствование техники нападающих ударов 
включает следующие группы упражнений:  
- нападающие удары со всех видов передач по цели;  
- нападающие удары против одиночного и группового блока с определенным 
заданием для противоборствующих сторон;  
- нападающие удары в защитников с определенным заданием для 
противоборствующих сторон;  
- нападающие удары после приема подач против блока и защитников; 
- упражнения для развития скоростно-силовых качеств. 

Для устранения ошибок при выполнении нападающего удара 
целесообразно использовать детальный показ и объяснение структуры 
движений, имитационные и подводящие упражнения, выделение ошибочного 
движения и его детальное изучение. 

После овладения структурой движения можно переходить к его 
совершенствованию, осваивая более сложные варианты нападающих ударов, 
постепенно повышая степень трудности упражнений и условия их выполнения. 
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училище (колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Внеурочная деятельность является неотъемлемой частью образовательного 

процесса в школе и позволяет реализовать требования федерального 
государственного образовательного стандарта (ФГОС) начального общего 
образования в полной мере. Внеурочная деятельность, как и деятельность 
обучающихся в рамках уроков направлена на достижение результатов освоения 
основной образовательной программы. Но в первую очередь – это достижение 
личностных и метапредметных результатов. Это определяет и специфику 
внеурочной деятельности, в ходе которой обучающийся не только и даже не 
столько должен узнать, сколько научиться действовать, чувствовать, принимать 
решения. Если предметные результаты достигаются в процессе освоения 
школьных дисциплин, то в достижении метапредметных, а особенно 
личностных результатов – ценностей, ориентиров, потребностей, интересов 
человека, удельный вес внеурочной деятельности гораздо выше, так как ученик 
выбирает ее исходя из своих интересов, мотивов [1].  

Неурочные формы – это занятия, проводимые специалистами с целью 
активного отдыха, укрепления или восстановления здоровья, сохранения или 
повышения работоспособности, развития физических качеств, 
совершенствование двигательных навыков. К ним относятся различные формы 
занятий. В частности, факультативные – это занятия направлены на решение 
задач тренировочного и оздоровительного характера [2].  

Целью факультативных занятий является формирование у учащихся основ 
здорового образа жизни, укрепление здоровья, развитие основных физических 
качеств и повышение функциональных возможностей организма, 
удовлетворение потребности детей в занятиях физической культурой и 
спортом, воспитание положительных качеств личности. Все это приводит к 
возникновению объективных предпосылок для гармонического развития 
личности. 

Проведя опрос среди учителей физической культуры в средних 
общеобразовательных школах г. Иркутска, мы пришли к выводу что за частую 
проводится очень много факультативных занятий по различным видам спорта, 
в основном это игровые виды и проводятся они в большинстве своем для 
среднего и старшего школьного возраста, а младшее звено вынуждено 
заниматься в танцевальных кружках и творческих студиях.  Нас заинтересовал 
вопрос о необходимости создания факультативных занятий легкой атлетикой 
во внеурочное время.  
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Почему же выбор пал именно на этот вид спорта, потому что в системе 
физического воспитания легкая атлетика занимает главенствующее место 
благодаря разнообразию, доступности, дозируемости, а также ее прикладному 
значению. Различные виды бега, прыжков и метаний входят составной частью в 
каждый урок физической культуры образовательных учреждений всех ступеней 
итренировочный процесс многих других видов спорта, способствующий 
всестороннему физическому развитию человека. 

Для выявления надобности проведения факультативных занятий по легкой 
атлетике для младших школьников, мы провели анкетирование, в 7 разных 
школах города Иркутска. В анкетирование приняли участие: родители 
учащихся младших школьников в количестве 80 человек, и учителя физической 
культуры в количестве 22 человек. Анкета состояла из 4-х вопросов для 
родителей и 3-х вопросов для учителей. 

 

Табл.1 Анкета для родителей 
 

                      
Вопрос Ответ (%) 

1.Какой вид спорта вы предпочитаете? Легкая атлетика 
(65) 

Игровые 
виды(35) 

2.Как вы считаете может ли занятия 
лёгкой атлетикой быть базой для 
дальнейших занятий спортом? 

Да(75) Нет (25) 

3.Как вы считаете, стоить ли проводить 
факультативные занятия по легкой 
атлетике для младшего школьного 
возраста?  

Да(70) Нет (30) 

Табл.2 Вопросы для учителей физической культуры 
По результатам анкетирования наиболее актуальные вопросы 

представлены на рисунках: 
 

Вопрос Ответ (%) 
1. Как вы относитесь к занятиям 
спортом? 

Положительно 
(60) 

Отрицательно  
 (40) 

2. Какой вид спорта предпочитаете? Легкая атлетика 
(65) 

Игровые 
виды(35) 

3. Хотели бы вы, чтобы ваш ребенок 
посещал факультативные занятия 
спортивной направленности при 
школе? 

Да(75) Нет (25) 

4. Как вы считаете может ли занятия 
лёгкой атлетикой быть базой для 
дальнейших занятий спортом? 

Да(55) Нет(45) 
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Рис.1 Вопрос для родителей 
По результатам анкетирования среди родителей было выявлено, что 

наибольшее предпочтение они отдают виду спорта легкая атлетика и были бы 
рады чтобы в школе, проводился факультатив по данному виду спорта. 
 

 
Рис.2 Вопрос для учителей физической культуры. 

Учителя физической культуры так же приняли участие в анкетирование, и 
исходя из ответов можно сказать, что они считают легкую атлетику базой для 
дальнейших занятий спортом, а также в необходимости создания 
факультативных занятий по легкой атлетике для младших школьников.  

Таким образом, можно сделать вывод, что учителя физической культуры и 
родители, видят надобность в создания факультативных занятий по легкой 

70% 

30% 

0% 0% 

Как вы считаете стоить ли проводить факультативные занятия 
по легкой атлетики  для младшего школьного возраста ? 

Да 

нет  

75% 

25% 
0% 0% 

Хотели бы вы чтобы ваш ребенок посещал факультативные 
занятия спорив направленности при школе? 

Да 

нет 
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атлетики, это может послужить фундаментом для дальнейшего занятия 
спортом, поможет укрепить здоровье, повысить функциональные  возможности 
организма, удовлетворение потребностей детей в занятиях физической 
культурой и спортом, воспитать положительные  качества личности.  
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       Важнейшей целью современной системы образования ставится развитие 
личности учащегося. Исходя из этой приоритетной цели образования особое 
внимание уделяется формированию совокупности универсальных учебных 
действий (далее УУД). Одним из важнейших умений современной личности 
являются коммуникативные УУД, которые позволяют обеспечить социальную 
компетентность и учёт позиции других людей, партнёров по общению или 
деятельности; умение слушать и вступать в диалог; участвовать в коллективном 
обсуждении проблем; интегрироваться в группу сверстников. 
       Существенное значение для формирования коммуникативных 
универсальных учебных действий, как и для формирования личности ребенка в 
целом, имеет организация совместной продуктивной коммуникации между 
участниками учебно-воспитательного процесса. Активизация коммуникативной 
деятельности младших школьников предполагает процесс побуждения 
обучающихся к энергичному, целенаправленному общению. Такой 
особенностью обладают уроки физической культуры с применением 
подвижных игр. 
       Обучающиеся младшего школьного возраста отличаются особой 
подвижностью и постоянной потребностью к движению, при этом игровая  
деятельностью для них остается по прежнему значимой. Именно в игре дети 
имеют наибольшую возможность быть самостоятельными, по своему желанию 
общаться со сверстниками, реализовать потребность в  движении,  углублять 
знания и умения. Поэтому одним из условий является организация работы по 
формированию коммуникативных УУД младших школьников именно в 
процессе игровой деятельности, тем более что уроки физической культуры как 
никакие другие, предполагают проведение большого количества различных 
подвижных коллективных игр. 
       Коммуникативные универсальные учебные действия обеспечивают 
социальную компетентность младших школьников: им приходится 
сотрудничать с партнёрами по игре, учитывать их мнение, участвовать в 
коллективном обсуждении тактики игры, уметь слушать и вступать в диалог, 
просчитывать действия соперников, конструктивно решать возникающие 
конфликты, строить взаимодействие со сверстниками и взрослыми. В процессе 
подвижной игры обучающиеся учатся принимать на себя определенные роли, 
соблюдать правила, пользоваться условными знаками и символами, 
характерными для этой игры. 
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       К коммуникативным УУД формируемым на уроках физической средствами 
подвижных игр можно отнести: 

-  позитивно общаться и  взаимодействовать со своими сверстниками (в 
различных комплектациях групп).   

-  умение совместно договариваться о правилах общения и поведения во 
время игры, следовать им; 

- учиться выполнять различные роли в группе (лидера, капитана, 
водящего,  исполнителя и др.). 

- умение слушать и слышать;  
- умение принимать другого таким, какой он есть;  
- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, 

сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность. 
- выражать свои мысли в соответствии с задачами урока, владение 

специальной терминологией, организовать и провести игру. 
       Подвижные игры можно включать во все структурные компоненты урока, 
так  в водно-подготовительной части урока для формирования 
коммуникативных УУД  применяются игры «Запрещённое движение», 
«Великаны-карлики», «Конники-спортсмены»,  «День и ночь», «Воро-ны, воро-
бьи», «Перемена мест» и др. Характерными видами движений для этих игр 
является ходьба,  бег. 
       В основной части урока используются игры с бегом на скорость, с 
преодолением препятствий, метанием, прыжками и другими упражнениями, 
которые требуют большой подвижности. Подвижные игры в основной части 
должны помогать закреплению и совершенствованию техники выполнения 
движений, это «Салки», «Белые медведи», «Расколдуйте меня вороного коня», 
«Зайцы, сторож и Жучка», «Два мороза», «Лиса и куры», «Космонавты», 
«Охотники и утки», «Волк во рву», «Шишки, желуди, орехи» и т.п. 
       Заключительная часть – игры низкой интенсивности,  с простыми 
движениями, правилами организации. Они должны содействовать активному 
восстановлению и снятию эмоционального напряжения после интенсивной 
нагрузки в основной части, это такие подвижные игры как: «Фигуры», «Класс, 
смирно!», «Справа, слева» и т.п. 
       С одной стороны, содержание подвижных игр  направленно развивает  
физические качества и способности, а с другой, – раскрывает и проявляет 
определенные черты характера, от которых зависит в дальнейшем взрослая 
жизнь обучающего, они учат приспосабливаться к меняющимся жизненным 
обстоятельствам окружающей действительности. Так как в подвижных играх 
постоянно происходит моделирование ситуации, когда при ограниченном 
времени и постоянно изменяющихся правилах (условиях) возникает 
необходимость менять ситуацию, выбирать и перестраивать необходимые 
действия, выбирать эффективный способ выполнения упражнения. Следствие 
этого, у обучающихся вырабатывается психологическая стойкость: умение 
контролировать свои эмоции, выслушивать и правильно воспринимать критику 
одноклассников и учителей в свой адрес, подчиняться принятым большинством 
правилам и т.п. 
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       Большой возможностью формирования коммуникативных УУД обладают 
сюжетные игры, составляющие основу содержания подвижных игр,  
применяемых в начальной школе. Они направлены на раскрепощение 
обучающихся, которые выполняют определенные содержанием игры сюжетные 
роли, проигрывают сценарий, диалог.   Основой для развёртывания сюжета и 
установления правил игры служат некоторые особенности поведения животных 
(хитрой лисицы, повадки хищников-волка, щуки, быстрота движений зайцев, 
заботливость наседки и т. п.). («У медведя во бору», «Гуси», «Зайцы и волки», 
«Коршун, курица и цыпленок»). 
       Сюжетные игры коллективные, количество играющих может быть 
различным, и это позволяет широко использовать игры в разных условиях и с 
разными целями. Основная масса детей в таких играх изображает курочек, 
зайчиков, а  водящий становится исполнителем роли-волка, лисы. Действия 
всех персонажей игры взаимосвязаны. Действия волка заставляют быстрей 
двигаться зайцев. Однако каждый игрок проявляет самостоятельность, 
инициативу, быстроту и ловкость, умение ориентироваться в пространстве, 
наблюдательность, в меру своих возможностей. Школьники приучаются к 
согласованным коллективным действиям в определённых условиях, учатся  
изменять характер движений по сигналам и в соответствии с сюжетом игры и 
правилами.   
       Таким образом, содержание подвижных игр способствует приобретению 
обучающимися опыта общения, организации взаимодействия в команде, 
распределению  ролей, умению договариваться друг с другом, совершенствуют 
способность точно выражать свои мысли. Следовательно, можно смело 
утверждать, что применение подвижных игр на уроках физической культуры 
способствуют развитию коммуникативной компетентности младшего 
школьников. 
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Неблагоприятная тенденция показателей здоровья дошкольников требует 

эффективных мер по улучшению его состояния. На свежем воздухе  детям 
необходимо как можно больше проводить времени, для физического развития и 
укрепления организма. Для улучшения состояния здоровья дошкольников 
существуют разные пути. Наиболее результативный из них – подвижная игра. 
Ведь с помощью игровой деятельности ребенок познает окружающий мир.  

В дошкольном учреждении подвижная игра незаменимое средство 
физического воспитания. От игры дети получают удовольствие, испытывают 
«мышечную радость». Подвижные игры активизируют функциональное 
развитие органов и систем организма, стимулируют совершенствование 
функций различных анализаторов, содействуют сохранению баланса между 
процессами возбуждения и торможения. В подвижных играх заложены 
большие возможности личностного развития ребенка. Научно обоснованные 
взгляды на использование подвижных игр в педагогическом процессе 
изложены в системе физического образования П.Ф. Лесгафта [4]. Он раскрыл 
физиологическое и психологическое значение игр, их роль в обеспечении 
сознательных действий, развитии умений управлять движениями. Игры ученый 
рассматривал как упражнения, при посредстве которых ребенок готовится к 
жизни.  

Подвижные игры и физические упражнения на прогулке с разнообразным 
двигательным содержанием являются формой ежедневной работы дошкольного 
учреждения по физическому воспитанию детей. 

По мнению А.В. Кенеман, прогулка способствует повышению 
выносливости ребят и устойчивости к неблагоприятным воздействиям внешней 
среды, особенно к простудным заболеваниям [2]. Именно на прогулке 
происходит организация подвижных игр с детьми, ведь в помещении 
осуществление многих очень затруднительно. 

Как отмечено в исследованиях В.Н. Шебеко, пребывание детей на свежем 
воздухе имеет большое значение для физического развития дошкольника [5].  

Дети подготовительной к школе группы еще не обладают необходимой 
выдержкой, умением максимально быстро бегать, ловкостью при передачи 
предмета, чувством ответственности за команду и перед ней; у них нет умения 
объективно оценивать свои действия и действия других, т.е. качеств, 
необходимых для участников командных игр. Однако игры с элементами 
соревнований, в которых повышается ответственность каждого участника за 
соблюдение интересов играющего коллектива, проводить можно и нужно [1]. 
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Специально подобранные, с учетом возраста, состояния здоровья, 
характера функциональных изменений организма и степени физической 
подготовленности детей, подвижные игры, особенно на воздухе, укрепляют 
организм, закаливают. Подвижные игры, одно из средств развития движений 
детей. Нагрузка в игре дозируется уменьшением или увеличением общей 
подвижности участников. Если игры организованы правильно и достаточно по 
длительности, ребенок реализует в них около 50% суточной потребности в 
активных движениях. Важная роль подвижных игр для умственного развития: 
дети учатся действовать в соответствие с правилами, запоминают их, 
усваивают смысл игры, учатся осознанно действовать в изменившейся игровой 
ситуации. В игре формируется честность, дисциплинированность, чувство 
справедливости. В играх не должны присутствовать отрицательные эмоции, 
надо, чтобы они положительно влияли на нервную систему, самочувствие и 
поведение. Для этого необходимо избегать проявления в играх обиды, 
озлобления и страха. Педагогу важно следить за психологическим климатом 
подвижной игры, ее процесс должен быть приятен детям. Это возможно только 
в том случае, когда  участники проявляют активность, творческую инициативу 
и самостоятельность. 

В начале прогулки проводятся физические упражнения, а затем подвижная 
игра. В холодные дни лучше проводить игры с большей подвижностью, 
связанные с бегом и прыжками. В дождливую погоду (особенно весной и 
осенью) следует организовать малоподвижные игры, которые не требуют 
большого пространства. Игры-эстафеты, с упражнения  на равновесие следует 
проводить также в летние дни [5].  

В литературе по дошкольному воспитанию представлена классификация 
подвижных игр по следующим признакам: 
− по возрасту (для детей младшего, среднего и старшего дошкольного 

возраста или в соответствии с возрастной группой детского сада); 
− по содержанию (от самых простых, элементарных до сложных с правилами 

и полуспортивных игр); 
− по преобладающему виду движений (игры с бегом, прыжками, лазаньем и 

ползанием, катанием, бросанием и ловлей, метанием); 
− по физическим качествам (игры для развития ловкости, быстроты, силы, 

выносливости, гибкости); 
− по признаку взаимоотношений играющих (игры с соприкосновением с 

противником и игры без соприкосновения); 
− по сюжету (сюжетные и бессюжетные); 
− по организационной форме (для занятий физкультурой, активного отдыха, 

физкультурно-оздоровительной работы); 
− по подвижности (малой, средней и большой подвижности - интенсивности); 
− по сезону (летние и зимние); 
− по месту занятий (для спортивного зала, спортивной площадки; для 

местности, помещений); 
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− по способу организации играющих: командные и некомандные (с 
разделением на команды, игры-эстафеты; условия игр предполагают 
двигательные задания, одинаковые для команды, итоги игры подводятся по 
общему участию всех членов команды; игры без разделения команды - 
каждый играющий действует самостоятельно в соответствии с правилами 
игр). 
Среди подвижных игр для детей 6-7 лет преобладают бессюжетные, и это 

вполне закономерно. Детей этого возраста интересуют не образ (кошка, 
мышка), не движение, соответствующие данному образу, например, 
подкрадывающейся кошки, а результат - поймать мышку благодаря быстроте и 
ловкости. 

Преобладают игры с бегом врассыпную («Ловишки», «Хитрая лиса»), с 
преодолением препятствий («Западня», «Птички и клетка»). Характерным для 
игр этого возраста остается наличие двух сторон (но не команд), интересы 
которых противоположны: например, в игре «Два мороза» одна сторона 
(«морозы») заинтересована «заморозить», а другая – избежать этого. 

Таким образом, подвижную игру можно назвать важнейшим 
воспитательным средством, развивающим физические и умственные качества, 
правила поведения, эстетические ценности [3]. 

Анализ литературы показал, что в процессе ежедневного проведения на 
прогулке подвижных игр повышается устойчивость организма дошкольников к 
неблагоприятным воздействиям внешней среды, развивается инициатива, 
уверенность и настойчивость. Они приучаются согласовывать свои действия и 
соблюдать определенные правила. Именно подвижная игра, играет важную 
роль в укреплении здоровья детей. 
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Здоровье современной молодежи, оставляет желать много лучшего, и 

динамика развития показателей здоровья неблагоприятна. Также на 
сегодняшний день актуальными являются вопросы патриотического 
воспитания. Общество осознает, что отсутствие чётких положительных 
жизненных ориентиров для молодого поколения, отсутствие системы 
патриотического воспитания может привести к серьезным проблемам в 
государстве [4] .  

Одним из способов решения проблем физического и патриотического 
воспитания молодежи может стать организация внеклассной работы [1]. На 
сегодняшний день систематическая работа образовательных учреждений в 
данных направлениях проводится недостаточно, т.к. приоритетными являются 
задачи получения базовых знаний по ведущим предметам.  

Современному учителю необходимо свободно владеть в педагогической 
практике основными методологическими приемами или методами организации 
внеклассной деятельности. 

Чаще всего приоритетными для детей и подростков в 
общеобразовательных учреждениях являются игровые, театральные, 
дискуссионные, ситуативно-творческие, психологические, состязательные 
формы воспитательной и внеклассной работы, позволяющие учащимся 
осознать самих себя [2]. 

Целью внеклассной работы и внеклассных мероприятий является 
предоставление гармонического и всестороннего развития школьников. Данное 
требование отвечает базовой идее воспитания - воспитание человека, который 
способен в себе совмещать как моральную чистоту и духовное богатство, так и 
физическое совершенство. 

Так как составная часть воспитательной деятельности в школе это и есть 
внеурочная работа, то она ориентирована на достижение единой цели обучения 
и воспитания - усвоение ребенком требуемого для жизни в современном 
социуме общественного опыта и формирование концепции ценностей, 
принимаемой обществом. 

Неотъемлемой частью внеклассной работы является организация 
спортивной и физкультурно-оздоровительной работы, направленной на 
воспитание всесторонне физически и духовно развитой личности, и от того, как 
учитель сможет привить стойкую любовь к физической культуре и спорту, 
зависит, насколько крепкими, здоровыми, волевыми вступят в жизнь 
выпускники школы [2]. Хорошо продуманная система внеклассной работы во 
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многом способствует физическому воспитанию и развитию спорта среди 
школьников. 

В процессе внеклассной работы решается ряд задач: 
• содействие укреплению здоровья, закаливанию и разностороннему 

физическому развитию школьников; 
• воспитание их в духе патриотизма, коллективизма и дружбы, выработка 

высоких морально-волевых качеств, повышение дисциплины и 
организованности; 

• широкое развитие отдельных видов спорта в школе и повышение 
спортивно-технических результатов учащихся; 

• подведение итогов учебно-тренировочной работы, выполнение 
спортивной классификации, выявление интересов детей к отдельным 
видам спорта, привлечение учащихся к систематическим занятиям 
физическими упражнениями, пропаганда и популяризация спорта. 

Старший школьный возраст является наиболее благоприятным для 
формирования чувства любви к Родине, ответственности, активной жизненной 
позиции, основ здорового образа жизни, так как это период самоутверждения, 
активного развития социальных интересов и жизненных идеалов. Вклад в 
данный процесс должна внести именно современная школа, которая сочетает в 
себе развитую нравственную, правовую и политическую культуру [3].  

У старшеклассников широко применяются мероприятия военно-
прикладного характера, спортивные игры (волейбол, футбол и др.), все игровые 
формы сюжетно-конфликтного характера без соприкосновения и с 
соприкосновением соперников [5].  

Одним из таких мероприятий, позволяющих решать задачи физического и 
патриотического воспитания может стать военно-спортивная игра «Зарница». 

Зарница — молодёжная военно-спортивная игра. Целью данного военно-
спортивного мероприятия является  совершенствование военно-патриотической 
и спортивно-массовой работы, воспитание молодежи в духе готовности к 
защите Родины. 

В соответствии с Федеральным законом «О воинской обязанности и 
военной службе» задачей будет морально-психологическая и физическая 
подготовка к службе в Вооруженных силах Российской Федерации. 

Официально военно-спортивная игра «Зарница» была организована в 
СССР в 1967 году.  Целью игры было военно-патриотическое воспитание 
советской молодёжи. «Зарница» входила в план организации начальной 
военной подготовки в средних учебных заведениях в связи с сокращением 
военной службы с 3 до 2 лет. Проводится данное мероприятие для того, чтобы 
добиться массового охвата учащихся внеклассной работой.  

Анализ литературы показал, что на современном этапе особого места 
проведению «Зарницы» не уделяется, хотя авторы указывают, что данное 
внеклассное мероприятие способствует совершенствованию двигательных 
умений и навыков детей, содействует укреплению здоровья, позволяет 
прививать учащимся любовь к систематическим занятиям физической 
культурой и спортом, помогает формировать патриотические убеждения и 
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гражданскую позицию. Поэтому военно-спортивную игру "Зарница" 
целесообразно проводить в старших классах. 

Таким образом, военно-спортивная игра «Зарница» способствует 
сохранению и укреплению традиций, связанных с патриотическим воспитанием 
школьников, а также развитию физических качеств в рамках военно-
спортивных игр. 
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ФОРМИРОВАНИЕ СОЦИАЛЬНО ОРИЕНТИРОВАННОЙ ЛИЧНОСТИ  
В УСЛОВИЯХ ОБЩЕСТВЕННО - АКТИВНОЙ ДЮСШ 

 
 

Харламов В.А.,  Ланцева В.П. 
г.Иркутск, Муниципальное бюджетное образовательное учреждение 

дополнительного образования г.Иркутска «Детско-юношеская спортивная 
школа №7» 

 
Детство - уникальный период в жизни человека: формируется здоровье, 

закладываются социальные нормы поведения, происходит становление личности. 
Ученые и практики утверждают, что детство необходимо наполнить 
атмосферой познания и творчества, искусством и спортом, яркими 
впечатлениями и положительными эмоциями, разнообразным позитивным 
индивидуальным опытом ребенка, который пригодится ему в будущем. 

Но современное общество сталкивается с новыми вызовами 
(пропагандистские атаки на детей; участившиеся попытки самоутверждения 
детей социально не приемлемыми способами и пр.). Будущее страны во многом 
зависит от того, какие идеалы будет реализовывать педагоги в своей практике и 
модели какой общественной жизни будет продуцировать. Психолог Беличева 
С.А. полагает, что спорт является той областью, в русле которой 
социализирующее влияние воспитательной системы максимально. ДЮСШ, как 
высокомотивированные детско-взрослые сообщества, имеющие позитивную 
практику воспитания, могут создать условия для развития социально 
ориентированной личности, гармонично сочетающей в системе своих 
отношений позитивное отношение к окружающему миру и к самому себе, 
ориентированной в своем поведении и деятельности как на самореализацию, 
так и на интересы общественного развития. Всё это заставляют по-новому 
взглянуть на практику ДЮСШ. 

В основе разрабатываемой нами модели лежит философия общественно - 
ориентированного образования как подход к развитию и сообщества, и самой 
личности, взявшей на себя ответственность за позитивное развитие 
социального окружения (Корнетов Г.Б., Субетто А.И. и др.). В русской 
традиции поиск прогрессивных моделей единения людей, их духовной 
общности, уклада жизни сообщества опирался на идею соборности (А.С. 
Хомяков), где основополагающей ценностью являлось благо для других. 
Философ Субетто А.И., развивал идею ответственности каждого субъекта 
сообщества за будущее сообщества с позиции осознанной необходимости. 
Феномен общественно - ориентированного образования берёт своё начало с 30-
х годов XX века с идеи создания общественно-активной школы, предлагающей 
механизм объединения активных людей, ориентированных на идеалы 
гражданского общества, и превращения школ в культурные центры сообщества. 
Задача такой школы - помочь ребенку обрести эффективную социальную 
компетентность через включение их в разнообразные социальные практики и 
общественно-полезную деятельность. 
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Опыт общественно-активных школ (Красноярск, Санкт-Петербург, 
Челябинск и др.), показывает, что практикам, руководствуясь предлагаемыми 
принципами организации, приходилось самим нарабатывать компоненты своих 
моделей. И практически нет ДЮСШ, работающих в рамках концепции. 

Исходя из вышеизложенного, МБОУДО г. Иркутска ДЮСШ №7 
разработала Модель общественно-активной детской спортивной школы, 
которая, используя свой потенциал, станет эффективным механизмом развития 
сообщества, активно включив его субъектов (в первую очередь, детей, чьё 
свободное время ничем не занято) в сферу дополнительного образования в 
рамках эффективных проектов, стимулирующих социальную активность: 
«Яркое спортивное детство», «Возьми спорт в будущее», «Спорт. Красота. 
Успех», «Горжусь Россией!». Предполагается, что намеченные преобразования 
явятся не только проявлением естественного роста качества образования, но и 
сформируют целостное социально-педагогическое пространство, в котором 
ребенок, став успешной личностью, будет желать и будет уметь реализовать 
свой потенциал на благо родного города и России. 
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ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ ЦЕНТРА ТЕСТИРОВАНИЯ ВФСК «ГТО» 
НИЖНЕИЛИМСКОГО РАЙОНА  

 
 

Хливицкая Е.С., Соколова В.В. 
г. Железногорск-Илимский, Муниципальное бюджетное образовательное 

учреждение дополнительного образования «Детско-Юношеская Спортивная 
Школа» 

 
Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс "Готов к труду и 

обороне" (далее ВФСК «ГТО») продолжает уверенно внедряться на территории  
Нижнеилимского  района. Честно заслуженный в непростых испытаниях, знак 
ГТО становится символом престижа и гордости не только среди  школьников. 
Особо радует, что взрослое работающее население района активно идёт на 
выполнение нормативов комплекса.  

Количество зарегистрированных участников увеличилось вдвое по 
сравнению с 2017 годом, 

По итогам 2018 года в нашем районе в выполнении нормативов испытаний 
(тестов) комплекса ГТО в различных ступенях приняли участие 307 человек, из 
них 164 человека их выполнили. На золотой знак отличия сдали 91 человек, на 
серебряный — 39, на бронзовый знак — 34  человека. 

Наш центр не может  сегодня  заявить об опережающих темпах внедрения 
комплекса ГТО на  территории  Нижнеилимского  района. Но даже половина 
получивших значки от общего числа сдававших нормативы уже считается 
прекрасным результатом. В 2018 году Центром уже проведено 16 мероприятий. 

Активное участие  по подготовке своих сотрудников к сдаче норм ГТО 
проводит Департамент образования. Учителя предметники 
общеобразовательных школ, воспитатели дошкольных образовательных 
учреждений охотно приняли эстафету у школьников. Педагогам хорошо 
известно, что учить лучше всего на личном примере. Большой вклад  в 
проведении  сдачи норм комплекса ГТО  внес председатель районного 
Профсоюзного комитета работников образования. Она не только оказала 
помощь в организации, но и смогла правильно мотивировать участников. 
Педагоги  на собственном опыте убедились, что нормы ГТО вполне по силам 
каждому человеку, а некоторое пришли к выводу, что надо просто уделить 
больше внимания своему здоровью и физической форме. Вручение  знаков 
отличия  работникам образования уже второй год проходит торжественно на 
празднике, посвященном Дню Учителя. 

Дело возрождения традиций  ВФСК «ГТО» получило поддержку и в 
администрации Нижнеилимского  муниципального района.  Было принято 
решение о  включении  сдачи норм комплекса ГТО в  программу районных 
Летних Сельских Игр, которые  ежегодно проводятся в  июле и празднования 
Дня физкультурника в августе.   

Приятно было наблюдать, как с участниками из команд   муниципальных 
поселений, нормы ГТО сдавал и мэр Нижнеилимского  района - Максим 
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Сергеевич  Романов. В приказе Министра спорта от 2 июля 2018 года  ему 
присвоен золотой знак отличия. Действительно, собраться с духом и показать, 
на что ты способен, дорогого стоит.  

Активно к сдаче норм (тестов) ГТО присоединились работники 
Вневедомственной охраны и члены Совета ветеранов.   

Конечно, хотелось бы, чтобы внедрение комплекса ГТО шло без проблем и 
трудностей, но такого, наверное, не бывает. Вот и в нашем районе, конечно же, 
возникает много трудностей с его внедрением. 

Это, конечно же, материально-техническая база. Места тестирования 
оборудованы не в полном объеме. В некоторых школах не хватает спортивного 
инвентаря и оборудования для полноценной работы в период подготовки сдачи 
норм. 

Многие виды комплекса особой материальной базы не требуют, а вот, 
например, лыжный инвентарь имеется не в каждой школе, бассейнов в районе 
2, мало оборудованных тиров. Обеспечить доступность спортивных объектов 
для жителей района  к подготовке данных видов испытаний пока не всегда 
удаётся. 

Осенью прошлого года администрация района из средств субсидий 
областного бюджета  выделила  денежные средства  для  Центра, в размере 
225000 тысяч рублей на приобретение спортивного оборудования и  инвентаря.   
Нам поступило все необходимое для работы Центра, о чем ранее могли только 
мечтать! Скамейки для тестирования  гибкости, дорожки для прыжков в длину, 
платформы для отжимания, мячи и гранаты для метания, электронные рулетки, 
секундомеры, турники для подтягиваний, лыжный инвентарь, гимнастические 
маты и даже стартовый револьвер. 

Руководителем Центра тестирования  было принято решение о том, что 
учащиеся образовательных учреждений выпускных классов, претендующих на 
один из знаков отличия в обязательном порядке сдавали нормы комплекса 
только на спортивной базе Центра тестирования в г.Железногорске-Илимском. 
Это дает 100% гарантию во избежание приписок. В 2018 году проводились 
Декады ГТО среди обучающихся 9-11-х классов (IV – V ступени комплекса 
ГТО)  в мае, сентябре и ноябре. 

Как показывает опыт работы по внедрению комплекса, есть над чем 
работать и  в структурно-организационных моментах, связанных с вопросами 
создания идентификационной базы, соотношения их с графиком сдачи норм, 
учета результатов, вплоть до награждения и получения удостоверения и 
значков. В прошлом 2017-18 учебном году из сдававших нормативы 
выпускников 11-х классов до начала вступительной компании в ВУЗы (к чему 
собственно и стремились) знаки отличия (или выписки из протоколов о 
присвоении знака отличия) получили всего несколько человек. Эту проблему  
необходимо решать. В противном случае, можно подорвать доверие у самого 
главного нашего контингента. 

Наша  ДЮСШ – самый активный участник реализации мероприятий по 
внедрению ВФСК ГТО в районе. Учреждение наделено полномочиями 
муниципального Центра тестирования. С 1 марта 2018 г. внесены изменения в 
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штатное расписание  МБОУ ДО «ДЮСШ». Введена ставка инструктора-
методиста ВФСК «ГТО». Из внебюджетных средств школы, для обеспечения 
работы муниципального Центра тестирования приобретена мебель и  комплект 
оргтехники: персональный компьютер и многофункциональное устройство. 

В одночасье ничего не бывает. Введение комплекса ГТО на территории 
даже нашего района – это большая организационная работа. Внедрение его в  
учреждения дело добровольное и решается администрацией. Если нет у 
человека желания сдавать нормы ГТО, то, конечно, не должно быть никакого 
инструмента принуждения. Заставлять нет необходимости. К большому 
сожалению, мы не сохранили тот спортивный потенциал, который был в СССР, 
а вместе с ним и зрительский интерес.  Но мы делаем все возможное, чтобы  
работа нашего Центра  по внедрению ВФСК «ГТО»  не  просто  была  разовой  
акцией, а стала установкой для многих поколений. 

И мы медленно, но верно, будем и дальше внедрять ВФСК «ГТО» в  
повседневную  жизнь жителей  Нижнеилимского  муниципального района.  
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ЗАПРЕЩЕННЫЕ УПРАЖНЕНИЯ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ В ШКОЛЕ 

 
 

А. В. Шульга 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное образовательное 

учреждение высшего образования  
«Иркутский государственный университет»  

 
Здоровый стиль жизни подрастающего поколения-категория 

экономическая, политическая, определяющая социальную стабильность 
общества. От него зависит трудовой потенциал страны и её 
обороноспособность, а также, что не менее важно-воспроизводство населения-
здорового будущего поколения. Важная составляющая здорового стиля жизни, 
занятия физической культурой на уроках физической культуры. 

Однако, чтобы занятия приносили пользу для человека необходимы 
несколько составляющих: компетентный преподаватель, исправное 
оборудование, знания техники безопасности при занятиях, правильно 
подобранная одежда и.т.п.[4]. 

Уроки по физической культуре всегда связаны с повышенным риском 
травматизма. Это накладывает на учителя по физкультуре высокие требования 
к исполнению техники безопасности. Преподаватель, а также каждый ученик 
должны неукоснительно придерживаться установленных правил. Руководство 
учебного заведения обязано обеспечить соответствие нормативам безопасности 
спортивный зал, открытую спортивную площадку, а также спортивный 
инвентарь и любое дополнительное оборудование использующееся на уроках. 
В случае если преподаватель физкультуры обнаружил несоответствие каких-
либо объектов, связанных с занятиями, установленным нормам, он должен 
незамедлительно уведомить об этом руководство школы и прекратить 
использовать их в уроках до устранения опасности. Правила техники 
безопасности направлены на минимизацию травматизма во время уроков и 
обязательны к выполнению всеми участниками процесса обучения. Важное 
значение имеет подбор средств для занятий. Они должны соответствовать 
принципам обучения, а так же должны быть безопасны для обучающихся. Во 
время проведения занятий по физкультуре вероятно воздействие на 
обучающихся таких факторов: травмы при падении на твердом покрытии или 
грунте, травмы при нахождении в секторе броска, травмы вследствие плохой 
разминки, травмы при столкновении и нарушении правил спортивных игр или 
обращения со спортивным инвентарем, неправильно подобранных упражнений. 
Для минимизации рисков необходимо придерживаться техники безопасности, а 
так же правильно подобранных упражнений[5,7]. 

Во время упражнений выполнять соответствующие правила техники 
безопасности: соблюдать дистанцию, избегать несанкционированных падений, 
столкновений и так далее. 

86



Использование различных упражнений на занятиях физкультурой 
позволяет повысить объем двигательной активности, уровень физической 
подготовленности, знакомит с возможностями тела, учит получать 
удовольствие и уверенность от движений и физической деятельности, 
усиливает интерес к занятиям физическими упражнениями и, как следствие, 
укрепляет здоровье детей. 

Существуют перечень упражнений, который относится к разряду 
запрещенных, в связи с повышенной травм опасностью. Во всех упражнениях 
ЗАПРЕЩЕНЫ: баллистические, хлестообразные, рывковые движения. Не все 
упражнения несут положительный эффектна организм занимающегося. Есть 
ряд упражнений на которые необходимо уделить больше внимания, заменить 
или не использовать вовсе. Следует помнить, что многие упражнения, дающие 
определенный тренировочный эффект, но подобранные без учета состояния 
здоровья и уровня подготовленности занимающихся, при длительном, 
интенсивном повторении могут представлять определенный риск для здоровья 
и вести к травмам и повреждениям. Рассмотрим часто используемые 
упражнения на уроках физкультуры[3,6,7,9]. 

Запрещены: 
1. Движение головой-перекат «полукруг» по спине, наклоны головы назад. 

Форма сустава не предусматривает этого движения. Можно заманить на 
полукруг головой по груди в медленном темпе, наклон вперед, наклон в 
сторону, вытягивание шеи. 

2. Стойка на голове. Нестабильность шейного отдела позвоночника, 
слабые мышцы шеи, возможное смещение позвонков, не позволяют выполнять 
упражнение без дополнительных упражнений на укрепление мышц шеи. 

3. Поднимание ног в положении лежа на спине. Увеличение поясничного 
лордоза. Сильное влияние на сосуды шеи и головы. Можно заменить 
попеременным подниманием ног, а так же можно поднимать ноги согнутые в 
коленных суставах. 

4. Ограничить кувырки вперед у младших школьников, из-за 
нестабильности шейного отдела позвоночника. Абсолютно все кувырки 
считаются травмоопасными, так как существует вероятность нанесения 
микротравм позвоночнику, что может послужить толчком к развитию сколиоза. 
В виду этого различные перевороты рекомендуется делать под контролем 
инструктора. 

5. Лежа на животе, прогибы в поясничном отделе позвоночника с опорой 
на руки. Увеличение поясничного лордоза, возможно замещение шейных 
позвонков. Заменить на упор на согнутых руках. 

6. Положение рук вверх во время дыхания. Уменьшается поступление 
кислорода, поэтому малоэффективно. Можно заменить на поднимание рук в 
стороны, в стороны к низу. 

7. Длительные висы в младшем школьном возрасте. Слабость мышечного 
аппарата не позволяет выдерживать статику, выполнять следует не более 5 
минут. 
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8. Прыжки босиком по твердому покрытию. Слабый связочный аппарат 
стоп. Нагрузка на позвоночник. Следует выполнять на гимнастических матах. 

10. Движение туловищем. Запрещены наклоны туловища в стороны и 
вперед (согнувшись или прогнувшись без упора руками о бедра, колени, 
наклоны туловища назад из любых положений, круговые движения туловищем 
и наклоны с поворотом, поднятие туловища из положения лежа на спине в сед 
или упор сидя) Альтернатива: Полунаклоны туловища в стороны и вперед 
(согнувшись или прогнувшись) с опорой руками о бедра или колени, 
небольшое поднимания рук и ног с акцентом на вытягивание в длину, из 
положения лежа на животе дуга туловищем (полукруг) через наклон вперед с 
опорой руками о бедра, из положения лежа на спине согнутыми ногами, стопы 
на полу, поднимание туловища (лопатки над полом) без запрокидывания 
головы назад  

11. Махи прямыми ногами вперед, в сторону, выше 90 градусов, махи 
прямыми ногами назад, мах прямой ногой в сторону из положения лежа на боку 
с опорой на предплечья, махи прямой ногой в сторону из упора на коленях, 
махи ногой назад в упоре на коленях с пригибанием поясницы, приседания и 
выпады со значительным смещением коленей вперед, острые углы, отрыв пяток 
от пола, поднятие прямых ног из положения лежа на прогнутой спине, 
круговые движения коленями. Заменить на махи прямыми ногами вперед не 
выше 45-90 градусов, махи голенью в любом направлении, махи прямой ногой 
в сторону не выше 45 градусов из положения лежа на боку, где одна рука 
согнута под головой, другая в упоре спереди, из упора на коленях и 
предплечьях поднятие в сторону согнутой ноги, махи ногой назад не выше 45 
градусов. 

12. Приседания. Необходимо правильно выполнять: при приседаниях и 
выпадах угол в коленном суставе 90 градусов, колени направлены в сторону 
носков, тяжесть тела перенесена в большей степени на пятки, поднятие ног из 
положения лежа на спине, с согнутыми ногами (носки могут касаться пола). 
Упражнение сопровождается наибольшим риском, если оно выполняется со 
штангой в руках или на плечах, так как увеличивается нагрузка на коленные 
суставы, на чашечку, на нижнюю часть спины. Наиболее эффективными 
считаются полуприседания. 

13. Активные вращения руками, сгибания-разгибания рук с максимальной 
амплитудой рук и скоростью, сгибание и разгибание рук в упоре лежа или сидя.  

Разрешено: движение рук с постоянным мышечным контролем, с 
амплитудой в зоне визуального контроля, сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа с согнутыми коленями. Примечание-для подготовленных возможны 
варианты отжимания из положения «планка», локти сгибаются вдоль корпуса. 

14. Ходьба в полуприседе. При сгибании коленного сустава создается 
предельное напряжение в связках. 

Стоит отметить одну простую, но важную истину-любое упражнение 
полезно, если выполнять его правильно! Даже самые элементарные 
упражнения, при неграмотном выполнении могут стать причиной 
неоправданного травматизма. Упражнение можно посчитать вредным, если оно 
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причиняет дискомфорт и боль, приводит к разрыву мышечной ткани и 
повреждению опорно-двигательного аппарата. 

Упражнения нужны для поддержания здоровья организма, а не для 
причинения ему вреда, поэтому, прежде чем что-то выполнять необходимо 
решить, насколько это полезно. 
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 Система подготовки спортсменов в спортивных играх и 
единоборствах – теория, методика, практика. 

Совершенствование процесса подготовки кадров в сфере 
физической культуры и спорта в условиях современного 

физкультурного образования 



 

 

ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ДЗЮДОИСТОВ, СРЕДСТВАМИ ПОДВИЖНЫХ ИГР НА ЭТАПЕ 

НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 
 

Бондарович П.В. Качергин В.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
      Наблюдающийся, рост спортивных результатов за последние годы во 
многих видах единоборств, в том числе и дзюдо,  требует поиска новых 
современных теоретических, методических и практических подходов к 
тренировке дзюдоистов на этапе начальной  подготовки. 
      Игра в детстве имеет высокое развивающее значение. Большой интерес для 
дзюдоистов представляют подвижные игры. Это игры, заставляющие думать, 
предоставляющие возможность ребенку проверить и развить свои способности, 
включающие его в соревнования с другими сверстниками. Участие в таких 
играх способствует их самоутверждению, развивает настойчивость, стремление 
к успеху, мышление, включая действия по планированию, прогнозированию, 
взвешиванию шансов на успех, выбору альтернатив. По этому изучение данной 
проблемы является черезвычаяно значимым и актуальным.[1] 
      Объектом исследования  выступает тренировочный процесс дзюдоистов в 
группах начальной подготовки. 
      Предметом исследования повышение уровня физической 
подготовленности дзюдоистов, средствами подвижных игр на этапе начальной 
подготовки.                   
      Цель нашего исследования средствами специализированных подвижных игр 
повысить уровень физической подготовленности дзюдоистов в группах 
начальной подготовки 
      Для реализации сформулированной цели, объекта и предмета исследования, 
а также для проверки основных положений гипотезы решались следующие 
задачи: 
1. Анализ научной методической литературы по проблеме исследования.                                                                                                                     
2.Определить уровень развития физических качеств дзюдоистов, на этапе 
начальной подготовки.                                                                                                                                                    
3. Разработать комплексы специализированных подвижных игр для повышения 
уровня физической подготовленности дзюдоистов в группах начальной 
подготовки.                        
 4. Апробировать и определить влияние использования подвижных игр на 
показатели развития физической подготовленности дзюдоистов в группах 
начальной подготовки. 
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      Мы предположили, что использования специализированных подвижных игр 
в тренировочных занятиях дзюдоистов на этапе начальной подготовки, 
позволит повысит их уровень физической подготовленности. 
      Для решения поставленных в работе задач использовались следующие 
методы исследования: 
1.Анализ научно-методической литературы;  
2.Педагогическое наблюдение; 
3.Тестирование;  
4.Педагогический эксперимент; 
5.Математико-статистические методы; 
      Исследования проводились в период с сентября 2017по май 2018 года. 
Педагогический эксперимент, проводился на базе ГУОР г.Иркутска с/к Байкал-
Арена с целью апробации разработанной методики в исследовании было 
охвачено две группы дзюдоистов 7-8 лет по 8 человек в каждой. 
      Что бы определить влияние разработанной методики на подготовленность 
дзюдоистов мы использовали следующие тесты:  
1.Кросс 800м 
2.Челночный бег 3х10м 
3.Сгибание и расгибание рук в упоре лежа 
4. Наклон туловища вперед из положения стоя 
5. Бег 30м 
      Чтобы увеличить интенсивность тренировочных занятий дзюдоистов, а 
именно, повысить их моторную плотность, в экспериментальной группе для 
развития физической подготовленности дзюдоистов первого года обучения 
дополнительно применяли специализированные подвижные игры, 
способствующие воспитанию физических качеств: быстроты, ловкости, силы, 
выносливости, гибкости, и, что немаловажно, эти физические качества 
развиваются в комплексе. Большинство подвижных игр требует от участников 
быстроты. Это игры, построенные на необходимости мгновенных ответов на 
звуковые, зрительные, тактильные сигналы, с преодолением небольших 
расстояний в кратчайшее время.[3] 
      Постоянно изменяющаяся обстановка в игре, быстрый переход участников 
от одних движений к другим способствует развитию ловкости. 
Для воспитания силы хорошо использовать игры, требующие проявления 
умеренных по нагрузке, кратковременных силовых напряжений.[2] 
      Игры с многократным повторением напряженных движений, с постоянной 
двигательной активностью, что вызывают значительные затраты силы и 
энергии, способствуют развитию выносливости. Совершенствование гибкости 
происходит в играх, связанных с частым изменением направления движений. 
[2] 
      Указанные показатели в таблице №1, свидетельствуют нам о том, что в 
развитии физических качеств у дзюдоистов в обеих группах до начала 
педагогического эксперимента статистически значимых различий по 
показателям не было выявлено (P> 0,05), что свидетельствует об относительной 
однородности показателей двух сравниваемых групп в исходный период 
наблюдений 
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      Изучение состояния физических качеств спортсменов 7-8 лет, 
занимающихся дзюдо контрольной и экспериментальной групп, показало 
общую устойчивую тенденцию к увеличению.   
      Улучшились показатели развития общей выносливости в 
экспериментальной группе на достоверную величину (Р<0,05) по сравнению с 
контрольной группой. В беге на 800 м показатели у испытуемых контрольной 
группы улучшились на 60 с (76 %), экспериментальной - на 62 с (78 %) 
      После проведения эксперимента координационные качества в 
экспериментальной группе превосходят показатели, полученные в контрольной 
группе: в ЭГ 0,63 с (34%), КГ – 0,24 с (12 %) при Р<0,05;  
      В качестве контрольных тестов, характеризующих уровень и динамику 
развития силовых показателей, были использованы сгибание  и расгибание рук 
в упоре лежа. В процессе педагогического эксперимента установлено, что у 
дзюдоистов экспериментальной группы, показатели прироста, в сгибании рук в 
упоре лежа были выше, чем в контрольной группе (Р<0,05): ЭГ – 7%, КГ – 5%;  
      Для оценки воспитания скоростных качеств использовали бег на короткие 
дистанции 30 м. После окончания эксперимента установлено, что развитие 
скорости в контрольной группе улучшился на 0,2 с  (4 %), в экспериментальной 
- на 0,7 с (13 %), то есть в этом упражнении юные спортсмены 
экспериментальной группы по показателям достоверно (р<0,05) быстрее своих 
сверстников из контрольной. Значительно повысились также результаты 
развития гибкости в экспериментальной группе по сравнению с контрольной 
группой (Р<0,05): ЭГ – 32%, КГ – 16%. 
Таблица №1: Средние величины развития физических качеств у 
спортсменов 7-8 лет, занимающихся дзюдо до и после начала исследования 

Показатели  группы  До эксперимента  После эксперимента  

1. Кросс 800м  К  258±0,6  198±0,4  

Э  278±0,4  216±0,3  

Р  ≥ 0,05  ≤ 0,05  

2. Челночный бег 
3х10м  

К  12,01 ±1,18  11,77 ± 0,65  

Э  11,93 ± 1,14  11,3 ± 1,29  

Р  ≥ 0,05  ≤ 0,05  

3. Бег 30м  К  5,6±0,2  5,4±0,15  

Э 5,5±0,3  4,8±0,15  

Р  ≥ 0,05  ≤ 0,05  

4. Сгибание и 
расгибание рук в 
упоре лежа  

К  13,23 ± 1,72  15,33 ± 1,36  

Э  13,58 ± 1,59  19,21 ± 1,18  

Р  ≥ 0,05  ≤ 0,05  

5. Наклон туловища 
вперед из положения 
стоя  

К  10,6 ± 1,50  12,4 ± 0,67  

Э  11,2 ± 1,26  14,8 ± 0,68  
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Р  ≥ 0,05  ≤ 0,05  

     Анализ полученных результатов свидетельствует о повышении уровня 
развития физических качеств в контрольной и экспериментальной группах 
дзюдоистов на этапе начальной подготовки, но спортсмены, занимавшиеся по 
экспериментальной программе, улучшили свои показатели в среднем на 33 %, 
тогда как в КГ только на 21 % . 
      Таким образом, в результате проведенного исследования и комплексного 
анализа уровня развития физических качеств у спортсменов   7-8 лет 
занимающихся дзюдо, можно утверждать, что внедренная в тренировочный 
процесс специальная программа является весьма эффективной для воспитания 
физических качеств и доступной для занимающихся в этом виде спортивных 
единоборств на данном этапе. 
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ФОРМИРОВАНИЕ СПОСОБНОСТИ К САМООБРАЗОВАНИЮ У 
СТУДЕНТОВ ГУОР КАК АСПЕКТ ИХ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
 

Косова Е.В., Гришова А.А, Мухина Ю.Э. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
 
В настоящее время актуален запрос современного общества на 

специалистов, способных самостоятельно быстро и правильно ориентироваться 
в постоянно меняющихся экономических и информационных условиях. 
Молодому специалисту трудно стать востребованным без постоянного 
совершенствования профессиональных качеств путем самостоятельного 
получения знаний, но от специалистов, непрерывно занимающихся 
самообучением, самообразованием зависит уровень экономического и 
технологического развития страны 

Самообразование – это деятельность личности по добыванию, усвоению и 
творческой переработке знаний. Не каждый студент способен самостоятельно 
заниматься самообразованием, так как не умеет самостоятельно 
организовывать самообразовательную деятельность. В связи с этим 
формирование способности к самообразованию решает одну из важнейших 
задач, как подготовка студентов – будущих конкурентоспособных 
специалистов[2]. 

Студентам училища было предложено самостоятельно определить уровень 
подготовки к самообразованию. Выборочную совокупность исследуемых 
студентов составили 29 человек, из них студенты 1 курса 17 человек, студенты 
2 курса 12 человек (таблица 1). 

Таблица 1 
Вопрос Ответ да в %. 

 1курс. 
Ответ да в %. 
2курс. 

1.Можете ли вы ставить цели, определять 
средства и способы их достижения. 

 
94% 

 
100% 

2.Умеете ли вы анализировать и 
оценивать собственную деятельность.  

 
100% 

 
100% 

3.Способны ли вы самостоятельно 
расширять образовательные интересы и 
потребности. 

 
88% 

 
91% 

 
Сравнительный анализ полученных данных позволил сделать следующие 

выводы:  
Студенты 2 курса более подготовлены и способны к самообразованию, за 

счет того, что в процессе обучения занимались подготовкой рефератов, 
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конспектов, докладов. Способности выразились у них в умении самостоятельно 
работать с книгой, справочниками и другой литературой (таблица 2) 

 
 
 

                                                                                                         Таблица 2 
Вопрос Ответ да 

1 курс. 
Ответ да 
2 курс. 

1.Можете ли вы самостоятельно работать с книгой, 
справочной литературой, информационными 
источниками? 

82% 91% 

2. Работали ли вы самостоятельно над написанием 
реферата, доклада, информационного сообщения? 

74% 100% 

3. Владеете ли вы основными понятиями переработки 
текста: введение, заключение, ключевые слова, 
тезисы? 

68% 75% 

4.Умеете ли вы сжимать и расширять информацию. 36% 50% 
        5. Можете выделить главную и второстепенную 
информацию? 

40% 100% 

6. Владеете ли вы приемами переработки фраз? 23% 83% 
 
Студенты 1 курса имеют смутное представление о том, что при переработке 
текста происходит либо сжатие, либо расширение информации, никто из 
студентов не смог объяснить, что означает сжатие и расширение информации. 
64 %обучающихся не умеет раскрывать тему, понимать основную мысль 
текста, выделять главную и второстепенную информацию. Из этого следует, 
что одной из главных задач при подготовке будущих специалистов становится 
научить студентов ориентироваться в потоке самостоятельно приобретать 
самостоятельно знания, проектировать перспективы своего развития. 
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В современных условиях очень сложно найти нужную информацию, так 

как поток текстовой продукции увеличивается в геометрической прогрессии, 
поэтому очень важно научиться ориентироваться в потоке информации, ее 
значимости, для этого необходимо отбирать основное, анализировать, 
систематизировать, производить различные виды информационной 
переработки текста. Специалист в любой области знания должен уметь 
работать со справочной литературой, принимать оперативные решения, 
высказывать свое собственное суждение. 

Одним из способов развития способностей к самообразованию является 
обучение студентов созданию вторичных текстов. Вторичный текст – это текст, 
образованный на основе первичного, сохраняющий основную мысль исходного 
текста.[1] Выделяют следующие виды вторичных текстов: реферат, конспект, 
рецензия, аннотация и другие. Владение умениями создавать вторичные тексты 
– это одна из составных частей профессиональной подготовки специалистов. 

Читая учебники, слушая лекции, обдумывая полученную информацию, 
студенты в итоге воспроизводят прочитанное и изученное ранее. Этому 
предшествует выступление с сообщениями, конспектирование, написание 
тезисов. 

На первый взгляд представляется, что создавать вторичный текст совсем 
не сложно. На самом деле не все так просто. Для того, чтобы чувствовать себя 
уверенно в учебной среде, уметь подготовить сообщение, доклад, реферат по 
специальности, студент должен освоить алгоритмы построения научных 
жанров, способы сокращения текста, выделение главной и второстепенной 
информации, переформулирование фраз  
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Существует несколько этапов, направленных на развитие умений 
создавать вторичные тексты: 

I этап: понимание исходного текста; 
II этап: трансформация исходного текста (приемы сжатия и расширения 

информации); 
III этап: редактирование. 
Понимание или осмысление исходного текста зависит от умения читать, 

читать не только печатный, но и электронный текст, размещенный в Интернете, 
в связи с этим у студентов навыки, связанные с чтением, должны быть на 
высоком уровне, так как в процессе чтения он должен отделить существенное 
от несущественного, определить тему и ход аргументации, выделить наиболее 
значимую информацию из текста [5]. 

Трансформация исходного текста предусматривает сокращение или 
расширение информации. Сокращение предполагает удаление из текста 
избыточной или второстепенной, дополнительной информации (примеры, 
отступления, иллюстрации). Расширение текста предполагает добавление 
комментарии.  

Редактированиетекста – это завершающая часть работы над текстом, 
предусматривающая внесение изменений, дополнений, устранение логической 
непоследовательности, работу над языковым материалом.  

Умения создавать вторичные тексты носит общенаучный характер, так как 
реализуется в процессе изучения всех дисциплин. Написание конспектов, 
рефератов, устных ответов на экзамене, письменные ответы на контрольные 
вопросы – все это является составной частью обучения студентов любой 
специальности. Особое внимание уделяется реферированию научных текстов. 
Умения реферативной обработки информацииважны для написания аннотаций, 
курсовых и выпускных квалификационных работ. 

Существует немало методик рациональной организации самостоятельной 
работы по созданию вторичных текстов. Специалисты советуют при работе с 
текстами пользоваться памятками написания рефератов, конспектов, докладов, 
принимать активное участие в исследовательской деятельности, работать со 
справочной и специализированной литературой, осуществлять поиск 
информации в библиотеке, компьютерных базах данных и других источниках 
информации. 

Работу над текстом рекомендуют начинать с чтения и осмысления текста, 
определения основной мысли, составления плана, выделение подтем в тексте-
оригинале, определение ключевых фрагментов, нахождение в тексте 
предложений, содержащих ядро информации, ключевых слов для передачи 
главной информации, подбор клишированных выражений для написания 
информации, перефразирование и обобщение материала, составление 
логических схем текста, написание рабочего варианта, редактирование и 
оформление работы. Необходимо проводить и предварительную работу по 
созданию вторичного текста: изучить структуру написания реферата, 
конспекта, научной статьи и т.д., поэтапно освоить особенности данного жанра, 
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выполнить ряд упражнений по «свертыванию» информации и трансформации 
[3]. 

Обучение созданию вторичных текстов, это не только одна из частных 
задач, а средство, совершенствующее интеллект, расширяющее кругозор, 
развивающее самостоятельность, научающее мыслить, готовящее студентов к 
успешной социализации в обществе. Следовательно, создание вторичных 
текстов способствует формированию способности к самообразованию 
студентов к профессиональной деятельности. 
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ФОМИРОВАНИЕ ОБЩИХ КОМПЕТЕНЦИЙ НА ПРИМЕРЕ 
СИММЕТРИИ И АСИММЕТРИИ  
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г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
«...быть прекрасным значит быть симметричным и соразмерным» 

Платон 

Как развить у студентов  стремление к знаниям?  Им должно быть 
интересно. Примером развития интереса к изучению математики может 
служить симметрия и асимметрия. 

Если внимательно присмотреться ко всему, что нас окружает, то можно 
заметить, что мы живём в довольно–таки симметричном мире. Все живые 
организмы в той или иной степени отвечают законам симметрии: люди, 
животные, рыбы, птицы, насекомые – всё построено по её законам. 
Симметричны снежинки, кристаллы, листья, плоды,  наша шарообразная 
планета обладает почти идеальной симметрией  и конечно же тело человек. 

Симме́три́я (др. –гр. συμμετρία – симметрия) – сохранение свойств 
расположения элементов фигуры относительно центра или оси симметрии в 
неизменном состоянии при каких–либо преобразованиях. 

Слово «симметрия» знакомо нам с детства. Глядя в зеркало, мы видим 
симметричные половинки лица, глядя на ладошки, мы тоже видим зеркально-
симметричные объекты. Взяв в руку цветок ромашки, мы убеждаемся, что 
путём поворотов её вокруг стебелька, можно добиться совмещения разных 
частей цветка. Это уже другой тип симметрии: поворотный. Существует 
большое количество типов симметрии, но все они неизменно отвечают одному 
общему правилу: при некотором преобразовании симметричный объект 
неизменно совмещается сам с собой. 

Природа не терпит точной симметрии. Всегда есть хотя бы 
незначительные отклонения. Так, наши руки, ноги, глаза и уши не полностью 
идентичны друг другу, пусть и очень похожи. И так для каждого объекта. 
Природа создавалась не по принципу однотипности, а по принципу 
согласованности, соразмерности. Именно соразмерность является древним 
значением слова «симметрия». Философы античности считали симметрию и 
порядок сущностью прекрасного. Архитекторы, художники и музыканты с 
древнейших времён знали и пользовались законами симметрии. И в то же время 
лёгкое нарушение этих законов может придать объектам неповторимый шарм и 
прямо-таки волшебное очарование. Так, именно лёгкой асимметрией некоторые 
искусствоведы объясняют красоту и магнетизм таинственной улыбки 
Джоконды Леонардо да Винчи. 
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Симметрия порождает гармонию, которая воспринимается нашим 
мозгом, как необходимый атрибут прекрасного. А значит, даже наше сознание 
живёт по законам симметричного мира. 

Человеческое тело обладает билатеральной (зеркальной) симметрией 
(внешний облик и строение скелета). Эта симметрия всегда являлась и является 
главным источником нашего эстетического восхищения хорошо сложенным 
человеческим телом. В построении человеческого тела, лежит принцип 
двусторонней симметрии.[1] 

Большинство из нас рассматривает мозг как единую структуру, в 
действительности он разделён на две половины. Эти две части – два полушария 
– плотно прилегают друг к другу. В полном соответствии с общей симметрией 
тела человека каждое полушарие представляет собой почти точное зеркальное 
отображение другого. 

Управление основными движениями тела человека и его сенсорными 
функциями равномерно распределено между двумя полушариями мозга. Левое 
полушарие контролирует правую сторону мозга, а правое – левую сторону. 

Физическая симметрия тела и мозга не означает, что правая сторона и 
левая равноценны во всех отношениях. Достаточно обратить внимание на 
действия наших рук, чтобы увидеть начальные признаки функциональной 
симметрии. Лишь немногие люди одинаково владеют обеими руками, они 
называются амбидекстры; большинство же имеет ведущую руку. Тоже можно 
сказать и про ведущую ногу. Среди людей левши составляют примерно 10 %, 
то есть левшой является каждый десятый. 

Можно привести в пример лишь  нескольких  знаменитых левшей: 
Цезарь, Наполеон, Александр Македонский, Жанна д’Арк, Фидель Кастро, 
Леонардо да Винчи, Микеланджело, Пикассо, Рубенс, Дюрер, Андерсен, 
Паганини, Моцарт, Рахманинов, Аристотель, Чарли Чаплин, Альберт 
Эйнштейн, Исаак Ньютон, Александр Пушкин, Лев Толстой, Билл Гейтс. Этот 
список можно продолжать. 

В некоторых видах спорта левши  также имеют определенные 
преимущества. В боксе правосторонняя стойка спортсменов–левшей дает 
ощутимые преимущества в бою с правшами. Левши более эффективно 
используют оба полушария, именно поэтому они становятся быстрее. Это дает 
им огромное преимущество.  Можно назвать замечательного боксера Султана 
Ибрагимова. К примеру, в футболе, где они зачастую могут с одинаковым 
успехом бить любой ногой, поскольку обе ноги, как и обе руки, находятся под 
контролем противоположных полушарий.  Это великие Пеле и Диего 
Марадона, Валерий Лобановский и Олег Блохин. Теннисисты: Мария 
Шарапова, Мартина Навратилова и  первая ракетка мира Рафаэль Надаль,    
тоже левша. Маневренность левши способна на какое-то время поставить 
противника в ступор, тем самым увеличив шансы на победу леворукого 
спортсмена. 

Нами был проведен опрос студентов 1 и 2 курса на выявление ведущей 
руки и ноги. В опросе участвовали 207 студентов. Из них левши-13, ведущая 
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левая нога - 46 человек. Больше всего таких студентов в группах легкой 
атлетики и спортивных игр и СБЕ.  
 Но симметрия или асимметрия в спорте связана не только с ведущей 
рукой или ногой. Можно выделить симметричные и асимметричные виды 
спорта, когда тело развивается равномерно или нет. 

 Симметричные виды спорта, при занятиях которыми правая и левая 
половины тела спортсмена выполняют одновременно или попеременно одни и 
те же движения или действия (спортивная гимнастика, конькобежный спорт, 
беговые виды легкой атлетики, лыжные гонки, плавание, тяжелая атлетика и 
др.).  

Асимметричные виды спорта, при занятиях которыми обе половины тела 
спортсмена выполняют разные действия, спортсмен находится в вынужденной 
асимметричной позе (бадминтон, баскетбол, бокс, метание, стрельба, 
настольный теннис, теннис, фехтование и др.). Для этих видов спорта имеет 
преимущество леворукости.  

Смешанные виды спорта, при занятиях которыми происходит частая 
смена спортивной рабочей позы, обе половины тела спортсмена испытывают 
постоянно и часто меняющиеся симметричные и асимметричные нагрузки (все 
веды борьбы, волейбол, многоборья, регби, ручной мяч, футбол, хоккей и др.). 

Нас, как будущих специалистов в области физической культуры и спорта, 
волнует вопрос сохранения здоровья и симметрии человеческого тела. Поэтому 
при проведении тренировок с асимметричными и смешанными видами спорта 
следует уделять особое внимание на включение упражнений равномерно 
развивающих тело, дублировать упражнения, выполняемые как правой рукой, 
так и левой.   

Все сказанное выше позволяет сделать вывод о том, что понятия 
симметрия и асимметрия встречаются во всех аспектах нашей жизни и 
затрагивают все сферы деятельности человека.  
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ОСОБЕННОСТИ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ НА 
ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 
 

Захаров А.Е., Антипина Е.Ю. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Важное место в системе управляющих воздействий в тренировке 

волейболистов принадлежит средствам специальной силовой подготовки 
игроков. Они, во-первых, призваны обеспечить формирование такой структуры 
физической подготовленности спортсмена, которая отвечала бы специфике 
внешних отношений его организма, и, во-вторых, должны по своему 
воздействию соответствовать режиму деятельности игрока в специализируемом 
упражнении. 

Очень важно рассматривать сущность специальной силовой подготовки 
волейболиста в свете некоторых объективных закономерностей, 
обуславливающих качественное совершенствование движений человека и рост 
спортивного мастерства в целом, а также обоснований с этих позиций 
принципиальных положений методики силовой подготовки. Иными словами, 
тренеру необходимо владеть методикой силовой подготовки, знание которой 
поможет творчески подойти к организации этого важного раздела тренировки с 
учетом возраста, специфики волейбола и присущей игроку индивидуальности. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства одной из основных 
задач является повышения функциональных возможностей организма 
спортсменов и совершенствование общих и специальных физических качеств, в 
частности силовых. На основе федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта волейбол мышечная сила оказывает среднее влияние на 
результативность игроков [3]. 

Воспитание силы с учетом двигательной специфики игрока – одна из 
сторон специальной подготовки волейболиста. Поэтому в практике уже давно 
наметилась тенденция к выделению особого направления в тренировке, в 
задачи которого входит воспитание специальной силы. Однако выбор средств и 
методов специальной силовой подготовки очень часто еще основывается на 
интуиции и умозаключениях, исходящих из формального сходства с 
кинематикой движения игроков. Поэтому, естественно, задачи специальной 
силовой подготовки зачастую решаются малоэффективно. Волейболисты 
отдают много часов добросовестному выполнению важных с их точки зрения 
силовых упражнений в искренней надежде на успех, однако чуда не 
происходит. Время, энергия и энтузиазм оказываются израсходованными не по 
назначению [4]. 

Чтобы уменьшить вероятность такого «промаха», необходимо 
руководствоваться определенным принципом в выборе средств и методов 
специальной силовой подготовки волейболистов. Поэтому в настоящее время в 
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большинстве клубных команд и во всех национальных сборных командах есть 
тренер по физической подготовке, основной задачей которого является силовая 
подготовка. 

Методика воспитания специальной силы волейболистов (равно как и 
любого другого двигательного качества) включает в себя совокупность средств, 
методов, режимов мышечной работы, величины преодолеваемого 
сопротивления, интенсивности выполнения упражнения, количества 
повторений упражнения в одном подходе, длительности и характера отдыха 
между подходами, представленных на рис.1., предложенной В.В. Кузнецовым. 

 

 
Рис.1. Методика силовой подготовки волейболистов (В.В. Кузнецов) 

 
 При этом важно отметить, что все перечисленные компоненты методики 

тесно взаимосвязаны и взаимообусловлены. Если в процессе силовой 
подготовки волейболистов будет выпущен из виду хотя бы один из этих 
компонентов, может не только резко снизится ее эффективность, но и 
измениться характер силового развития. Поэтому тренер должен заранее 
наметить средства и методы силовой подготовки, что, в свою очередь, позволит 
определить преимущественный режим работы мышц, величину 
преодолеваемого сопротивления и интенсивность выполнения упражнения [2]. 
И уже непосредственно в ходе тренировочного занятия следует строго 
контролировать количество повторений упражнения в одном подходе (серии) 
для поддержания запланированной интенсивности нагрузки, а также характер и 
длительность пауз отдыха. 

Перечисленные компоненты методики говорят о том, что она является 
ключом к решению всех основных вопросов силовой подготовки. Ибо развитее 
любого вида мышечной силы предусматривает свою, строго определенную 
интенсивность силовой нагрузки, постоянную для всех этапов круглогодичной 
тренировки. Объем же лимитируется тем числом упражнений, которое 
волейболист может выполнить, сохраняя необходимую интенсивность. 

В спортивной практике тренеры по волейболу применяют большое 
количество упражнений с различной структурой движения и характером 
двигательной деятельности. Не смотря на это, методика специальной силовой 
подготовки волейболистов предусматривает общие требования к подбору 
средств, методов, режимов работы мышц, величин преодолеваемого 
сопротивления, интенсивности выполнения упражнений и количества 
упражнений в одном подходе [2]. 
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Понятие «сила» прежде всего физическое. В механике оно выражает меру 
взаимодействия сил, причину их движения. Поэтому в физическом смысле 
векторная величина – сила – понимается в том случае, когда рассматривается 
количественная сторона взаимодействия человека, скажем, с опорой, снарядом 
или другим внешним объектом. Иными словами: через силу оценивается 
результат движений, его рабочий эффект [1]. 

Если же речь идет об источнике движений человека, то, говоря о силе, 
имеют ввиду способность человека производить работу и эта способность 
выступает как причина перемещения тела или его отдельных звеньев. В данном 
случае речь идет о силе тяги мышц человека, то есть о явлении 
физиологическом. 

И, наконец, понятие «сила» используется как одна из качественных 
характеристик произвольных движений человека, решающих конкретную 
двигательную задачу. Здесь сила вместе с такими критериями, как быстрота, 
выносливость, ловкость и т.п. выступает в качестве педагогического понятия, 
оценивающего качество выполняемого движения. 
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ФОРМЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ, ПРИНЦИПЫ И МЕТОДЫ 

ОБУЧЕНИЯ БОКСЕРА 
 
 

Какорин Е.А. 
г. Усть-Кут, Муниципальное казенное учреждение дополнительного 

образования Центр дополнительного образования Усть-Кутского 
муниципального образование  

 
Перемены, происходящие в современном обществе, требуют ускоренного 

совершенствования образовательного пространства, определения целей 
образования, учитывающих государственные, социальные и личностные 
потребности и интересы. 

Одним из важнейших изменений в системе отечественного образования 
является введение федеральных государственных образовательных стандартов 
(ФГОС), продиктованное необходимостью достижения современного качества 
образования, которое отвечает потребностям личности, государства.  

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду  спорта бокс (далее 
- ФССП)  разработан  на  основании следующих документов: 

• Федерального  закона от  14.12.2007  N  329-ФЗ   «О  физической  
культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации; 

• Положения о  Министерстве   спорта   Российской   Федерации,  
утвержденного постановлением  Правительства  Российской  Федерации  от  
19.06.2012  N  607   и определяет  условия  и требования  к  спортивной  
подготовке  в  организациях,  осуществляющих  спортивную  подготовку в 
соответствии с Федеральным  законом. 

Особенности Федерального стандарта спортивной подготовки по виду  
спорта бокс  внесены в дополнительную общеразвивающую программу 
спортивной подготовки  боксу, по которой работаю в Центре дополнительного 
образования с 2016 года. 

Данная программа предназначена   для учащихся 8- 17 лет, срок  
реализации - 4 года 

Создание  программы  спортивной подготовке боксу было вызвано 
необходимостью дальнейшей детализации планирования учебно-
тренировочного процесса и всей подготовки спортсменов в целом, что дает 
возможность некоторым педагогам - тренерам вести форсированную 
подготовку юных спортсменов. 

Данная  программа обеспечивает строгую последовательность и 
непрерывность всего процесса становления спортивного мастерства юных 
спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных 
спортсменов, гармонического развития всех систем организма, воспитания 
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стойкого интереса к занятиям спортом, овладения техникой и тактикой 
избранного вида спорта. 

Целью  программы является вовлечение максимального числа детей и 
подростков в систему  спортивной подготовки по боксу, которая  направлена на 
гармоническое  развитие качеств, общей физической подготовки и изучение 
базовой техники бокса. 

Задачи:   
• Сформировать потребность к занятиям спортом и ведению  
• здорового образа жизни; 
• Овладеть основами техники выполнения комплекса физических 

упражнений и освоить технику подвижных игр; 
• Воспитать трудолюбие, развитие и совершенствование качеств, 

направленных на быстроту, ловкость и гибкость. 
• Привлечь для занятий боксом перспективных юных спортсменов 

для достижения ими высоких и стабильных результатов. 
• Приобрести теоретические знания по спортивной тренировке, основам  

биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 
Программа разработана с учетом следующих этапов спортивной  

подготовки:    
• Теоретическая подготовка 
• Техническая подготовка 
• Тактическая подготовка 
• Физическая подготовка  

Программа разработана с учетом следующих принципов спортивной 
подготовки: 
• принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех  

сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 
психологической, теоретической подготовок)  

• принцип преемственности определяет последовательность изложения  
программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем 
тренировочном процессе (программа рассчитана на 4 года обучения) 
преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных 
и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-
тактической подготовленности; 

• принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 
многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 
вариативность программного материала для практических занятий, 
характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 
направленных на решение определенных задач спортивной подготовки. 

Осуществляя эти принципы, выражающие основные требования, 
предъявляемые к педагогическому процессу, получают  возможность 
правильно организовать свою педагогическую работу и с меньшими усилиями 
и более успешно вооружать учащихся  специальными знаниями и навыками. 

Чтобы лучше организовать педагогическую работу, полноценнее решать  
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задачи воспитания, обучения и тренировки боксера, сделать учебно-
тренировочный процесс более интересным, использую  различные формы 
организации занятий: 

• групповые тренировочные занятия, 
• индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими 

занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в 
соревнованиях, 

• самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам, 
• тренировочные сборы, 
• участие в соревнованиях и иных мероприятиях, 
• промежуточная и итоговая аттестация. 
При проведении занятия  придерживаюсь определенной структуры 

занятия, которое состоит  из четырех частей:  
• вводной (5- 10 минут), включающей в себя  подготовку  группы  к 

началу занятия  (построение  группы  в одну шеренгу, делается  перекличка 
присутствующих  и отметка  в журнале отсутствующих  на занятии), а так же  
знакомство  с содержанием занятия, на котором кратко излагаю цели  и задачи 
занятия.  

• подготовительной, которая предназначается для того, чтобы подвести  
занимающихся к решению основных задач. 

• основной (перед учащимися ставятся  самые различные тактические  
задачи, которые боксеры должны самостоятельно разрешать в вольном бою). 

 Например, я могу  дать боксеру задание — развивать контратаки ответными 
ударами из положения защиты от атакующих ударов партнера, которые  
потребуют от боксера напряженного внимания, технического умения и 
определенных волевых усилий.  Поставив перед учащимися те или иные 
тактические задачи,  внимательно наблюдаю  за волевой стороной действий 
боксера в вольном бою, замечаю  и оцениваю, достаточно ли внимательно 
боксер ведет бой, правильно ли он понимает боевую обстановку, удачно ли 
выбирает средства техники, не заторможены ли его действия страхом и 
боязнью.   

• заключительной. Подведение итогов, исправление ошибок [1]. 
Усвоение учебного материала должно быть сознательным, осмысленным, 

так как учащийся  должен понимать и ясно представлять себе смысл и 
содержание изучаемого материала, его значение для практики.  

Приступая к обучению, прежде всего, объясняю сущность бокса как 
спортивной дисциплины, какое  место и значение он занимает  в системе 
физического воспитания. Разъясняю  занимающимся ценность бокса как 
средства физического воспитания, объясняю, как нужно подходить к 
овладению мастерством в этом виде спорта. 

На первых же занятиях знакомлю  занимающихся с задачами, которые 
ставятся перед ними в курсе обучения для достижения поставленной цели — 
высоких спортивных результатов в боксе.  
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Осознание этой цели и поставленных задач, сознательное отношение к 
обучению и тренировке обеспечат успех спортивной деятельности каждого 
боксера и всего коллектива в целом.  

Обучая занимающихся или совершенствуя их технику, требую, чтобы они 
все задания выполняли сознательно.  

Разучивая какой-либо удар, защиту или контрудар,  разъясняю 
занимающимся, чем рационально данное движение, указываю  его место в 
общей классификации боевых средств, его связь с другими боевыми 
средствами.  

Например, разучивая прямой удар левой в голову, необходимо 
противопоставить этому удару определенные виды защиты, указав при этом, 
как выбирать контрудары в соединении с той или иной защитой. Разобравшись 
в том, как надо применять приемы защиты против изучаемого удара, 
занимающиеся в дальнейшем сами легко будут находить, и выбирать нужные 
для себя боевые средства. Таким образом, открываю  занимающимся путь к 
технической разносторонности в бою. 

Также обращаю внимание на необходимость того, чтобы занимающиеся 
все общеразвивающие и специальные упражнения воспринимали сознательно; 
они должны знать педагогическую цель каждого упражнения.  

Предлагая учащимся  гимнастическое упражнение, разъясняю  его 
значение и указываю методику использования для воспитания нужного 
качества. В ходе занятий  проверяю, насколько занимающиеся разобрались в 
изучаемых приемах и действиях, правильно ли они поняли задание, умеют ли 
объяснить и обосновать свои действия. 

Считаю, что сознательное и активное усвоение средств бокса позволит 
ребятам целеустремленно и успешно использовать в спортивной практике 
полученные знания и навыки. 

Для успешного изучения бокса существенное значение имеет наглядность 
обучения, которая необходима не только для изучения спортивной техники и 
тактики, но и при изучении истории бокса, судейства по правилам боя и т. п.  

Использую  различные формы наглядного обучения и тренировки, которые 
позволяют  создать у спортсменов правильное представление об изучаемом 
предмете: 

Использую  различные формы наглядного обучения и тренировки, 
которые позволяют  создать у спортсменов правильное представление об 
изучаемом предмете: 

• учебные  плакаты по разным темам;  
• видеоэнциклопедии  бокса по темам: «Эффективность работы с легкой и 

тяжелой грушами» и «Принципы спарринга и атака в корпус» 
(тренировки на ринге под управлением Джона Брауна); 

• просмотр учебных и хроникальных фильмов, посвященной состязаниям 
по боксу, учебных фильмов по боксу и, наконец, художественных 
фильмов, затрагивающих темы бокса.[2]  

• показ техники служит основным средством наглядного обучения и  
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технического совершенствования на занятии, при котором  объяснение нового 
материала  всегда сопровождаю   выразительным практическим показом, как 
отдельных элементов  техники, так и законченных  действий. Например,  
изучая какой-либо удар, учащийся  должен получить правильное представление 
о его структуре, т. е. об исходном положении, из которого наносят удар;  
о форме движения; о последовательном сочетании элементов движения в 
целостном действии; о характере усилий для выполняемого удара; о фиксации 
удара на цели; о движениях тела, необходимых, чтобы сохранить равновесие 
после удара. 

• совместная тренировка с мастерами, на которой  учащийся   сможет  
найти много ценного для себя,  раскрыть пути к мастерству, или  побудить его 
к разумному подражанию,  и  содействует  воспитанию  качеств,   присущих 
 мастерам. Считаю, что показ  служит основным средством наглядного 
обучения и технического совершенствования на занятии.  

• посещение  и участие в крупных состязаниях, соревнованиях 
способствуют содействию спортивным успехам молодых боксеров, которые, 
наблюдая за боями квалифицированных боксеров, получают представление о 
подлинном мастерстве в боксе и большой материал для размышлений о путях к 
мастерству, заставляют  подумать и критически пересмотреть собственную 
манеру боя. С 2016 учебного года обучающиеся объединения Бокс стали 
неоднократными победителями на муниципальном уровне и призерами на 
региональном уровне.  

Второй год подряд в каникулярное время работает летний  профильный 
лагерь спортивной подготовки боксу. 
Основное направление деятельности лагеря— спортивное развитие детей, 
посещающих объединение «Бокс». Все занятия в лагере были направлены на 
две группы: на ребят, серьёзно занимающихся определённым видом спорта 
(бокс) и на ребят, которые хотят улучшить общефизическую подготовку. 
Дети с любым уровнем физической подготовки овладели навыками бокса, 
окрепли духом и здоровьем, что позволили им набраться сил на весь учебный 
год. 
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ОБУЧЕНИЕ БОРЦОВ ТЕХНИКЕ БРОСКА ПОДВОРОТОМ С 
ЗАХВАТОМ РУКИ И ШЕИ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Князькин В.И, Дулова О.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
 Результатами тренировочного процесса этапа начальной подготовки 

являются: укрепление здоровья детей, всесторонняя физическая подготовка с 
ориентацией на координационные способности, гибкость, развитие общей 
выносливости, ликвидация недостатков физического развития, изучение основ 
технике вида спорта и техники вспомогательных и специально-
подготовительных физических упражнений. В подготовке юных борцов 
выделяют также следующие задачи: формирование интереса и стойкой 
мотивации к систематическим занятиям борьбой, приобретение знаний о 
значении физической культуры и спорта для здоровья, освоение гигиенических 
и закаливающих процедур в режиме дня, знакомство с борьбой, ее значением и 
местом в системе физического воспитания, изучения истории развития борьбы, 
формирования широкого круга неспециализированных знаний, умений и 
навыков, овладение основами техники самых простых технических действий по 
борьбе, самых простых правил соревнований и состязательной деятельности, 
выполнения нормативов физической и технической подготовки. 

Лях В.И. [3], Туманян Г.С. [4] считают, что координационные способности 
являются генетически обусловленной предпосылкой становления и развития 
технического мастерства борцов. В процессе многолетней технической 
подготовки следует расширять и углублять координационные способности. Эта 
задача решается на основе выделения двух сторон технической подготовки 
борцов - общей, в процессе которой совершенствуются общие 
координационные способности, и специальной, содержанием которой является 
разучивание и закрепление новых элементов техники, установление новых 
связей между ними, повышение эффективности коронной техники. 

Броски подворотом применяются во всех видах борьбы, олимпийских и 
национальных. В схватках новичков обязательно будут попытки провести 
именно эти броски, а, с другой стороны, в исполнении мастеров бросок 
подворотом - один из наиболее тонких по координации приемов. Существует 
пять видов бросков подворотом. Бросок подворотом проводится в одном темпе, 
и все компоненты его (исключая захват) выполняются во время падения. Все 
броски типа «подворотом» имеют общую пространственно-тактическую 
структуру и отличаются друг от друга по динамическим признакам: подъемом 
вверх, горизонтальным выведением из равновесия, выбиванием всей опоры. 
Наиболее ответственной фазой бросков подворотом является выход из 
исходного положения в стартовое (1-я фаза броска). Отдельно по каждому 
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броску к его основному наименованию будет прибавляться способ выхода на 
старт («входом», «уходом» и т.д.). «Выход» - с поворотом на носке сзади 
стоящей ноги, вынос впереди стоящей ноги мимо противника на стартовое 
положение (снаружи одноименной ноги противника. Этим способом удобно 
выходить на старт броска подворотом в условиях одноименной и разноименной 
взаимной стойки. 

В процессе овладения двигательным действием изменяется характер 
управления движениями. В результате повышается уровень овладения 
двигательным действием. Первым (начальным) уровнем овладения действием 
является двигательное умение, вторым двигательный навык. Процесс 
совершенствования сформированного двигательного навыка бесконечен. Его 
основная задача - научить ученика свободно владеть навыками в любых 
условиях, что говорит о высоком уровне координационных способностей 
(Курамшин Ю.Ф.[1]). 

Таким образом, одним из основных путей в развитии и совершенствовании 
координационных способностей борца является расширение арсенала приёмов, 
способствующих развитию координации движений, вестибулярной 
устойчивости, пространственной ориентации и т.д. 

Курамшин Ю.Ф. [1] отмечает, что совершенствование координационных 
способностей происходит на основе развития точности дифференцирования 
(различения) направления, амплитуды, времени, темпа и скорости движений, 
интенсивности мышечных усилий и других характеристик.  

Анализируя литературные источники, мы пришли к выводу, о том, что 
направленное развитие координационных способностей будет способствовать  
более успешному овладению техникой броска подворотом, так как этот прием 
считается техническим и координационным действием. Это поможет борцам не 
только совершенствовать свою технику, но и развивать координационные 
способности. Ведь борцы с хорошей координационной подготовкой смогут 
легко выполнять сложные двигательные действия, и переходить от одного 
технического приема к другому, тем самым разнообразить атакующие и 
защитные действия.  

Указанные выше положения являются актуальными для нашего 
исследования по написанию выпускной квалификационной работы на тему 
«Обучение борцов технике броска подворотом с захватом руки и шеи на этапе 
начальной подготовки» 

Целью нашего исследования является: разработка и оценка эффективности 
методики обучения технике броска подворотом захватом руки и шеи борцов на 
этапе начальной подготовки. 

Объектом исследования выступает: тренировочный процесс борцов на 
этапе начальной подготовки. 

Предметом является: тренировочный процесс борцов на этапе начальной 
подготовки. 

Нами сделано предположение, что целенаправленное развитие 
координационных способностей юных борцов позволит эффективно обучать 
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техники броска подворотом захватом руки и шеи борцов на этапе начальной 
подготовки. 

Для достижения поставленной цели исследования решаются следующие 
задачи: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по исследуемой 
проблеме. 

2. Разработать методику целенаправленного воздействия на развитие 
координационных способностей юных борцов, которая позволит  повысить 
эффективность обучения технике броска подворотом захватом руки и шеи.  

3. Апробировать и оценить эффективность разработанной методики. 
Таким образом, разнообразная двигательная деятельность в процессе 

тренировочной и, особенно, в процессе соревновательной деятельности требует 
от борца постоянного проявления высоких координационных способностей. 
Спортсменам в процессе борцовского поединка приходится выполнять 
множество технических действий со сменой направления, усилий и в 
кратчайшие отрезки времени. Успешность в достижении победы во многом 
определяется объёмом и стабильностью владения умениями и навыками 
разнообразных технических действий.  

Поэтому целенаправленное развитие координационных способностей у 
юных борцов будет способствовать повышению прочности и успешности 
освоения техники борьбы на ранних этапах обучения. У специалистов и 
тренеров возникнет естественная потребность в более тщательном анализе 
вышеназванных качеств, изучении влияния направленного развития 
координационных способностей на улучшение технико-тактических 
показателей борцов. 
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На современном этапе развития футбола наблюдается тенденция 

опережающего роста защитных действий по сравнению с действиями в атаке. 
Это касается всех видов атакующих действий. Наиболее острой является 
проблема повышения качества и результативности розыгрыша стандартных 
положений. Учитывая то, что в современном футболе значительно возросло 
количество опасных моментов завершения атаки, проблема повышения 
эффективности розыгрыша наигранных комбинаций со стандартных 
положений несомненно имеет первостепенную важность. 

Основная причина низкой результативности действий футболистов при 
розыгрыше стандартных положений заключается в нерациональных технико-
тактических действиях игроков в атаке, использовании несоответствующих 
возросшему защитному потенциалу футболистов, расстановок нападающих 
игроков при розыгрыше. 

В современном футболе проблема розыгрыша наигранных комбинаций 
со стандартных положений изучена недостаточно: не выявлены лимитирующие 
особенности, ограничивающие эффективность действий футболистов, не 
установлены критерии, определяющие успешность розыгрыша стандартных 
положений в атаке. Возникло противоречие между современным состоянием 
методики совершенствования технико-тактических действий футболистов при 
розыгрыше стандартных положений и необходимостью повышения 
результативности этих действий в условиях соревновательной деятельности 
[1]. 

Недостаточная теоретическая разработанность данной проблемы и острая 
необходимость в научно обоснованных практических рекомендациях по 
оптимизации технико-тактических действий футболистов при розыгрыше 
наигранных комбинаций со стандартных положений в атаке послужили 
основанием выбора цели и задач исследования. 

Техника футбола представляет собой совокупность специальных 
приемов, используемых в игре в различных сочетаниях для достижения 
поставленной цели. 

Технические приемы - средства ведения игры. От того, насколько полно 
владеет футболист всем многообразием этих средств, как умело и эффективно 
применяет их в рамках правил для решения конкретных тактических задач в 
вариативных условиях игровой деятельности, при противодействии игроков 
команды соперника, а часто и при прогрессирующем утомлении, во многом 
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зависит возможность достижения высоких спортивных результатов. Искусное 
владение техникой - неотъемлемая часть всесторонней подготовки и 
гармоничного развития футболистов [3]. 

Изучение проблемы тактики выполнения комбинаций со стандартных 
положений, организации и взаимодействия игроков при розыгрыше 
комбинаций началось в 80-е годы. В последние годы, однако, в специальной 
литературе данная проблема освещается крайне редко. А ее значимость 
особенно возрастает в условиях стремительного увеличения скорости 
выполнения комбинаций, их разнообразия, точности и силы, роста скоростных 
и физических данных футболистов. Это позволяет в настоящее время считать 
розыгрыш комбинации со стандартного положения одним из средств активных 
атакующих действий, а действия игроков, выполняющих завершающий удар по 
воротам, представляют собой основную ценность команды [4]. 

Выполнение комбинации со стандартных положений в атаке является 
одним из основных тактических средств игры. Способность команды вести 
активные атакующие действия определяется, прежде всего, умением игроков 
выполнять точные передачи мяча, занимать необходимые позиции на 
площадке. В современном футболе целенаправленное выполнение комбинации 
представляет значительную сложность. Особенно следует обратить внимание 
на то, что игроки не всегда могут с достаточной точностью осуществить 
передачу мяча. В результате этого расстраиваются тактические замыслы и 
комбинации в нападении, и завершающий удар приходится выполнять против 
хорошо организованной обороны с далеких и неудобных для атаки зон 
футбольной площадки [5]. 

Для повышения результативности игры в атаке вообще и при выполнении 
комбинации в частности в последние годы имеет место такое нововведение, как 
наличие связующего игрока. Важное значение в решении проблемы повышения 
результативности розыгрыша комбинации придают способности игроков 
своевременно перемещаться и занимать правильное исходное положение перед 
выполнением передачи, то есть технико-тактическим действиям, связанными с 
выбором места на футбольном поле для завершающего удара по воротам [1]. 

Известно, что выбор места относится к индивидуальным тактическим 
действиям. Они являются основой, «фундаментом» групповых и командных 
тактических действий, так как какую бы тактическую систему не приняла 
команда, осуществляется она конкретными игроками и зависит от их 
индивидуальных и тактических способностей. 

В этой связи, рассматривая выбор места на футбольном поле как средство 
решения задач индивидуальной тактической деятельности, необходимо 
учитывать групповые и командные тактические действия. Кроме того, анализ 
одного компонента тактики (выбор места) изолированно, вне зависимости от 
других, не может дать полного представления о значении выбора места в 
игровой деятельности по той причине, что все средства тактики тесно 
взаимосвязаны между собой. Из этого можно сделать вывод, что 
согласованность, четкость в действиях игроков, наиболее целесообразное их 
расположение на футбольном поле непосредственно связаны с выбором места. 
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Таким образом, футболисты должны уметь занимать такие позиции на 
площадке, которые способствовали бы более успешному решению тактических 
задач, стоящих перед командой [2]. 

Способность футболиста быстро и правильно принимать решения, 
адекватные складывающиеся обстановке, во многом определяет уровень его 
тактического мастерства [3]. 

Исследования позволяют сделать вывод: никакого познавательного 
чувства, интуиции, субъективных ощущений, которые оказывают влияние на 
построения игроков, нет. И главное место в предугадывании 
развертывающейся на футбольном поле ситуации занимают объективные 
данные, которые игроки реально видят своими глазами. Такими объективными 
данными тренеры и футболисты считают следующие критерии, 
способствующие занятию правильного исходного положения на футбольном 
поле при организации розыгрыша наигранной комбинации [4]: 
- индивидуальные особенности и уровень подготовленности игрока, 
выполняющего завершающий удар по воротам; 
- индивидуальные особенности и уровень подготовленности партнеров 
по команде; 
- расположение партнеров по команде, участвующих в розыгрыше 
комбинации; 
- индивидуальные особенности и уровень подготовленности игрока, 
выполняющего первую передачу; 
- согласованность и взаимодействие всех членов команды, соблюдение 
игровой дисциплины. 

Можно с уверенностью сказать, что только полное знание и учет этих 
факторов предопределяют формирование тактического умения предугадывать 
соревновательные ситуации, возникающие в игре, способствуют выработке так 
называемой «интуиции». 

У многих тренеров, специалистов и игроков существует мнение, что 
способность к предвидению событий на футбольном поле, умение разгадывать 
тактические замыслы соперников приобретаются и совершенствуются в 
процессе тренировочных игр и соревнований и проходят лишь с игровым 
опытом, накопленным на протяжении соревновательной деятельности 
спортсмена. С этим нельзя не согласиться. Можно лишь поставить под 
сомнение оправданность такого подхода при формировании тактических 
умений и навыков [2]. 

Общеизвестно, что процесс приобретения игрового опыта требует 
длительного времени, то есть кумулятивный эффект тактической подготовки 
носит отставленный характер - проявляется через определенное время. И 
нередко наблюдаются случаи, когда футболисты, имеющие богатый игровой 
опыт, а, следовательно, и высокоразвитые тактические способности, не в 
состоянии физически осуществить тот или другой весьма рациональный 
тактический замысел в связи с возрастными изменениями в организме. 
Поэтому надеяться на повышение эффективности атакующих действий только 
за счет приобретаемого в процессе спортивной деятельности игрового опыта 
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нецелесообразно. Необходим научный поиск новых средств и методов 
оптимизации тактических действий футболистов для организации розыгрыша 
наигранной комбинации при наименьшей затрате сил и, главное, времени [5]. 
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Для бокса XXI века характерна универсальность, вместе с тем он 

становится более жестким, агрессивным и темповым [1], что требует 
изменения методики тренировки, совершенствования технического и 
тактического мастерства боксеров, повышения уровня развития их физических, 
психологических и функциональных качеств, особенно это касается 
подготовки юных боксеров. 

В теории и практике спортивной тренировки проблема подготовки юных 
спортсменов всегда являлась одной из важных задач в практическом 
отношении и очень актуальной и значимой в теоретическом плане. Сложность 
постановки и решения таких задач в тренировке юных боксеров 
обуславливается тесной взаимосвязью психических и двигательных 
(физических) факторов: тактической непредсказуемостью, сложной по 
координации двигательной активностью и степенью психо-эмоциональной 
напряженности [3]. 

В боксе, как и в других видах спорта, необходимо правильно 
регулировать физические нагрузки, которые напрямую зависят от количества 
повторений, заданных упражнений, способов их выполнения и темпа. 

Необходимо заметить, что подростковый возраст отличается от всех 
других жизненных этапов человека своеобразием: темпами роста и развития 
организма, особенностями физиологических и психических процессов, 
половым созреванием и развитием. Происходящие в этом возрасте различные, 
функциональные изменения имеют прямое отношение к двигательной 
деятельности юных боксеров [2]. 

Общая физическая подготовка комплексно развивает физические 
способности в сочетании с вариативными двигательными навыками и 
действиями. Наряду с упражнениями скоростно-силового характера здесь 
широко используются упражнения, развивающие выносливость в работе 
переменной интенсивности со значительными силовыми напряжениями, а 
также упражнения, разносторонне совершенствующие ловкость и быстроту 
двигательной реакции [4]. 

Высокий уровень развития двигательных качеств служит базой для 
совершенствования технического мастерства юных боксеров. В связи с этим  
отмечается, что решение задач по достижению необходимого уровня развития 
комплекса физических качеств следует концентрировать на этапе подготовки 
единоборцев в возрасте 14-15 лет, уделяя внимание развитию ,как 
двигательных качеств, так и умственных способностей [2]. 
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Важнейшим средством физической (двигательной) подготовки юных 
боксеров служат гимнастические упражнения - без отягощений и с 
отягощением. Они должны быть универсальными, воздействуя на различные 
группы мышц. 

Специальные гимнастические упражнения из основной и прикладной 
гимнастики составляют основу комплексов - круговой тренировки. 

Для комплексного развития двигательных качеств в спортивной 
тренировке и на уроках физической культуры в общеобразовательной школе в 
процессе обучения часто используется метод круговой тренировки. 

Круговая тренировка - одна из форм проведения групповых и 
самостоятельных занятий спортсменов, направленных на воспитание 
выносливости, но параллельно решающая такие важные задачи, как развитие 
двигательных качеств: силы, быстроты, ловкости, а также формирование 
отдельных умений и навыков. Она в отличие от других методов обеспечивает 
равномерную нагрузку по возможности на все мышечные группы, а также 
нагрузку на сердечно-сосудистую, дыхательную системы и наиболее полно 
позволяет выполнять одно из главных требований к учебно- тренировочному 
занятию - образовательной направленности в сочетании с высокой моторной 
плотностью [3]. 

Круговая тренировка по методу непрерывной работы проводится без 
перерыва и состоит из нескольких повторений прохождения круга в 
зависимости от количества станций и имеет следующие варианты. 

Вариант 1 
Упражнения проводятся без пауз и без целевого времени в момент 

выполнения упражнений и между кругами. После того как разучены 
упражнения и проведено испытание, определившее максимальное число 
повторений (максимальный тест - МТ), каждый занимающийся получает 
стандартную физическую нагрузку, составляющую МТ / 4 или МТ / 2. 

Упражнения на каждой станции и переход между ними осуществляется в 
свободном темпе без учета времени. 

Вариант 2 
Упражнения проводятся без пауз, но с целевым временем. После того, 

как разучены упражнения и на каждой станции проведен МТ (30 сек - 
упражнения и 30 сек — отдых), засекается тренировочное время для 
однократного прохождения круга с дозировкой МТ / 2 или МТ / 4. Время 
прохождения одного круга умножается на количество кругов (в зависимости от 
количества станций), что и является целевым временем. 

Вариант 3 
Упражнения проводятся без перерыва со стандартизированным временем 

тренировки и стандартным числом повторений, но с различным количеством 
прохождения кругов. После того, как разучены упражнения и определен МТ на 
каждой станции по принципу 30 сек - работа и 30 сек - отдых, проводится 
тренировка со стандартным тренировочным временем. Дозировка упражнений 
и время прохождения каждого круга остаются стандартными, а количество 
кругов увеличивается. 
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Последний вариант особенно важен для второй половины основной части 
учебно-тренировочного занятия, так как тренировочное время 
стандартизировано. Минимальное время необходимо для проведения этого 
варианта, позволяет вводить элементы и задания по круговой тренировке 
практически в каждое тренировочное занятие.  

Практика показывает, что все варианты круговой тренировки по методу 
непрерывного упражнения можно применять на всех учебно-тренировочных 
занятиях [3]. 
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На сегодняшний день универсальный бой является одним из наиболее 
динамично развивающихся видов единоборств. Обычно программа 
соревнований состоит из двух частей. Первая – это преодоление полосы 
препятствий, куда входят метание ножа и стрельба из пневматического оружия. 
Через одну минуту после первого этапа следует второй, включающий в себя 
поединок на ринге или татами. В ходе поединка разрешаются удары, броски, 
удушения и болевые приёмы. Для участников до 13 лет ударная техника 
запрещена. Число раундов и их продолжительность зависят от возраста и 
квалификации участников, этапа соревнований и их ранга. За каждый 
выигранный раунд спортсмен получает 1 очко. В случае чистой победы встреча 
заканчивается досрочно. Победа в двоеборье присуждается бойцу, 
одержавшему досрочную победу на полосе препятствий или в поединке. В 
противном случае победителем становится спортсмен, набравший в сумме двух 
видов двоеборья большее число очков.  В рамках универсального боя также 
проходит чемпионат по метанию холодного оружия. В классическом 
универсальном бое применяются ударная техника и броски, в легком – только 
бросковая техника.  

В универсальном бое и во всех видах единоборств имеет большое значение 
точность во всех действиях, которые необходимы для эффективного поражения 
противника.  Точно выполняемый технический прием требует меньше энергии, 
осуществляется быстрей и оказывается мощнее, чем такой же прием, 
выполненный на низком техническом уровне [3]. Итогом точно выполненного 
приема является его максимальная эффективность. Точность любого 
двигательного действия зависит как от чувствительности участвующих в 
управлении сенсорных систем, так и от способности человека осознанно 
воспринимать свои ощущения [4].  

Способность воспринимать и различать изменения в движениях (вплоть до 
минимальных) по пространственным и временным параметрам. Основными, 
свойственными точностных движений, являются фазы доставки и реализации. 
Задачей фазы доставки является создание наилучших предпосылок для 
успешного осуществления фазы реализации. Такими предпосылками являются 
положение, соответствующее анатомическому строению звена, реализующего 
точность, и (в быстрых и максимально быстрых точностных  движениях) 
импульс (количество движения), необходимый для исключения звена, 

121

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B0%D1%82%D0%B0%D0%BC%D0%B8


реализующего точность, из активной работы, не связанной с «обработкой 
цели». Задача фазы реализации совпадает с общей двигательной задачей 
точностного движения [4].  Профессор В.П. Лукьяненко, писал, что в точности 
движения решающая роль, отражающая возможности реализации 
соответствующих способностей, принадлежит управлению силовым 
параметрам движений или силе движений. При этом очень важно подчеркнуть, 
что круг таких способностей может быть не только весьма широк, но и в 
каждом конкретном случае отличаться своеобразием, обусловленным 
особенностями решаемой двигательной задачи. Сила движений представляет 
собой результат совокупного взаимодействия внутренних и внешних сил. К 
внутренним как раз относятся активные силы двигательного аппарата - силы 
тяги мышц [2].  

По мнению профессора В.П. Лукьяненко точность движений должна 
рассматриваться как результат координационного процесса [2]. В современных 
условиях значительно увеличился объем деятельности, осуществляемой в 
вероятных и неожиданно возникающий ситуациях, которая требует проявления 
находчивости, быстроты реакции, способности к концентрации и 
переключении внимания, пространственной, временной, динамической 
точности движений и их биомеханической рациональностью [4].  Все эти 
качества или способности в теории физического воспитания связывают с 
понятием «ловкость». Ловкость - это способность человека быстро и 
оперативно, наиболее рационально осваивать новые двигательные действия, 
успешно решать двигательные задачи в изменяющихся условиях. Ловкость - 
сложное комплексное двигательное качество, которое непременно зависит и от 
точности движения, уровень развития которого определяется многими 
факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и 
так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени 
проявления последних зависит срочность образования координационных связей 
и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости 
составляют координационные способности [4].   

Как мы все знаем координационная подготовка, является основным 
средством технической подготовки. И развитие координационных 
способностей требует строгого соблюдения принципа систематичности.  
Практика физического воспитания и спорта располагает огромным арсеналом 
средств для воздействия на координационные способности. Однако ряд видов 
профессиональной деятельности и видов спорта требуется не только 
пространственная точность движений, но и высокоразвитого «чувства 
пространства» - способности, верно, оценивать пространственные условия 
действий, т.е. расстояние до цели, размеры препятствия и точно соизмерять с 
ними действия.  

Таким образом, вся вышеизложенная информация актуализирует нашу 
тему исследования: «Формирование точности движений у единоборцев, 
занимающихся универсальным боем на тренировочном этапе спортивной 
подготовки».  
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Объектом нашего исследования выступает: тренировочный процесс 
единоборцев, занимающихся универсальным боем на тренировочном этапе 
спортивной подготовки. 

Предмет исследования: методика формирования точности движений у 
единоборцев, занимающихся универсальным боем на тренировочном этапе 
спортивной подготовки. 

Целью нашего исследования является: составление и оценки  
эффективности методики по формированию точности движений у единоборцев, 
занимающихся универсальным боем на тренировочном этапе спортивной 
подготовки.  

Для реализации сформулированной цели, объекта и предмета  
исследования решались следующие задачи: 

1. Изучить методическую литературу по проблеме исследования. 
2. Составить методику формирования точности движений у единоборцев, 

занимающихся универсальным боем на тренировочном этапе спортивной 
подготовки. 

3. Апробировать и оценить эффективность составленной методики. 
Нами сделано предположение о том, что совершенствование 

координационных способностей, у единоборцев, занимающихся 
универсальным боем, позволит повысить формирование точности движений. 

Для решения поставленных в работе задач будут использоваться 
следующие методы исследования: 

− Анализ научно-методической литературы. 
− Педагогическое наблюдение. 
− Тестирование. 
− Педагогический эксперимент. 
− Математико-статистические методы 

Итак, для успешного освоения движения необходимо формировать не 
отдельные параметры двигательного действия, что характерно для 
существующих методик, а их специфические нюансы и взаимосвязи, 
необходимые для точности и вариативности отдельных параметров движения. 
Основным средством формирования точности движений у единоборцев, 
должны быть движения, сходные по координационной структуре выполнения 
основного двигательного навыка.  
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Тхэквондо́ – корейское боевое искусство, получившее огромное 

распространение и популярность во всем мире. Характерная особенность 
тхэквондо - активное использование ног в бою и обилие прыжковой техники. 
Слово «тхэквондо» складывается из трех слов: «тхэ» - нога, «квон» - кулак 
(рука), «до» - искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию. 
Всемирная федерация тхэквондо была создана 28 мая 1973 г, а 4 сентября 1994 
г., тхэквондо стало олимпийским видом спорта. Сейчас тхэквондо развивается в 
около 200 странах мира [3]. 

На современном этапе развития олимпийского тхэквондо характеризуется 
ярко выраженной спортивной направленностью отраженной в правилах 
соревнований и предусматривает хорошую защиту головы, туловища, ног и рук 
от травм. Для уменьшения травматизма и объективного судейства 
международный олимпийский комитет (МОК) рекомендовал Всемирной 
федерации тхэквондо (ВТФ) провести технологическое совершенствование 
вида спорта. Тогда ВТФ создала электронную систему судейства, имеющая 
свои особенности: фиксирование точных и сильных  ударов, нанесенных 
соперниками один другому, а также быстрой обработки результатов и их 
систематизации.  

В связи с этим тхэквондо нуждается в усовершенствовании технико-
тактического арсенала спортсмена, для которой основой победы является 
количество набранных баллов, оцениваемых электронной системы и правилами 
соревнований. Поэтому возникло новое понимание тайминга, как чувство 
времени и момента своевременного нанесения удара и быстроты сложных 
реагирований [2]. 

 Тайминг, пожалуй, самое не раскрытое понятие в тактике ведения 
единоборства с противником. Принято считать, что это управление временем 
боевых взаимодействий, а если упрощенно – выбор момента применения 
боевого действия. 

 В тактике тайминга своевременность применения боевых действий во 
многом зависит от подготовленности спортсмена осуществлять старт нанесения 
ударов. В этом процессе есть две составляющие: - распознание момента старта 
или создание его, - способ проявления волевого усилия, т.е. каким образом 
осуществляется самоприказ или реагирование [1]. 

Выполнение произвольных движений спортсмен может осуществлять с 
различной скоростью. В спортивных единоборствах применение боевых 
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действий с жестким лимитом времени, и требует от спортсменов максимально 
быстро применять действия от момента возникновения благоприятной 
ситуации до запуска старта. 

Вопросы, связанные с целенаправленным совершенствованием стартовых 
характеристик произвольных действий в единоборствах до сих пор остаются 
открытыми. В исследованиях по этой проблеме, авторы ограничиваются 
косвенными указаниями о механизмах этого процесса. Приближение скорости 
само приказа к пусковым реакциям является актуальной проблемой, при 
организации тренировочного процесса в ударных видах единоборств.  

Реагирование спортсмена в ситуациях противоборства с противником 
имеет две составляющих: психическую и двигательную. Психическая 
составляющая включает в себя ориентацию в конфликтных ситуациях, 
вхождение в состояние обостренного реагирования, выбор намерений, 
вхождение в стартовую готовность, обеспечивающих своевременное 
реагирование. Двигательная составляющая включает в себя вхождение в 
положения двигательной готовности, стартовые положения. 

Скоростные возможности спортсмена, проявляемые в боевых 
взаимодействиях, в большой степени зависят не только от своевременного 
распознания момента применения действий нападения и обороны, но и от тех 
психических процессов, которые у него происходят в голове. Как 
натренирована психическая составляющая их применения, зависит характер 
поведения спортсмена в бою. Будет ли это реагирование по схеме: принятия 
решения, реализация намерений или реагирования по пусковым сигналам. 

Выделив два важных фактора: быстрота реагирования спортсмена и 
особенности протекания психических процессов, авторы положили начало 
анализа применения боевых действий с позиции тайминга.  

Тактика тайминга ставит новые задачи перед тренером в подборе 
упражнений и организации учебно-тренировочного процесса. В ближайшей 
перспективе тренерам следует уделить внимание моделированию боевых 
взаимодействий при отработке скорости реагирования для нанесения ударов, 
подбору подготовительных упражнений для тренировки стартовых положений, 
«закрытие» атаки после нанесения ударов, устранение ошибок тайминга в 
подготовке спортсменов [2]. 

Основой современной тактики является управление развитием 
конфликтной ситуации в поединке, как составной части боевого 
взаимодействия и соответственно улучшение собственного поведения и 
управление поведением противника. Такое управление может быть скрытым 
или открытым [1]. 

Поэтому, все выше сказанное актуализирует тему нашего исследования 
«Методика обучения таймингу тхэквондистов на этапе совершенствования 
спортивного мастерства».  

Объектом исследования выступает: тренировочный процесс 
тхэквондистов на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Предмет исследования: методика обучения таймингу тхэквондистов на 
этапе совершенствования спортивного мастерства. 
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Целью исследования является: Разработка и оценка эффективности 
методики обучения таймингу тхэквондистов на этапе совершенствования 
спортивного мастерства. 

Для реализации сформулированной цели, объекта и предмета 
исследования решались следующие задачи: 

1.Проаналиировать научную и методическую литературу по теме 
исследования.  
2.Разработать методику обучения таймингу у тхэквондистов на этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 
3.Апробировать и оценить эффективность разработанной методики. 
Нами сделано предложение что, совершенствование техники встречной 

атаки позволит повысить эффективность обучения таймингу тхэквондистов на 
этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Методы исследования: 
− Анализ научно-методической литературы; 
− Педагогическое наблюдение; 
− Хронометрирование; 
− Педагогический эксперимент;  
− Математико-статистические методы. 

Таким образом, тактика будет направлена на оптимизацию поведения, а по 
отношению к противнику - на ухудшение его пространственных, 
пространственно-временных и временных параметров применения, и 
выполнения действий. Основными средствами тактики будет являться техника 
тхэквондо, однако не менее важным является воздействие на интеллектуальную 
и эмоциональную сферы противника. 
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Достижение высокого спортивного мастерства в футболе 

непосредственно связано с проявлением двигательной активности и техники 
владения мячом. 

При поиске средств и методов развития специальных способностей 
юных футболистов необходимо, прежде всего, учитывать возрастные 
особенности, обусловленные созреванием организма. Естественный ход 
анатомофизиологического развития детей и юношей приводит к тому, что в 
разных возрастах наблюдаются неодинаковые темпы физического развития и 
двигательных качеств и поэтому в различные периоды создаются 
благоприятные возможности для целенаправленного воспитания тех или 
других составляющих двигательной подготовленности [3]. 

В связи с вышеизложенным одним из направлений исследования 
научно-методической литературы в области физической подготовки юных 
футболистов должно быть изучение возрастных особенностей естественного 
развития двигательных качеств детей, подростков и юношей. 

Второе направление литературного исследования вопросов физической 
подготовки юных футболистов должно заключаться в анализе существующих в 
настоящее время методических подходов к проведению физической 
подготовки юных футболистов. 

С учетом взаимосвязи физической и технической подготовки третье 
направление анализа научно-методической литературы представляет собой 
изучение вопросов рациональной организации учебно-тренировочного 
процесса футболистов детского и юношеского возраста в аспекте сочетания 
работы по улучшению их физической подготовленности и совершенствованию 
технического мастерства [3]. 

Наибольшее значение в спорте и профессиональной деятельности имеет 
скорость выполнения целостных двигательных действий - перемещений, 
изменений положения тела, атак и защит. Максимальная скорость движений, 
которую может проявить человек, зависит не только от скоростных 
характеристик его нервных процессов и быстроты двигательной реакции, но и 
от других способностей: динамической силы, гибкости, координации, уровня 
владения техникой выполняемых движений. Поэтому скоростные способности 
считают сложным комплексным двигательным качеством [1]. 

Скоростные упражнения относятся к работе максимальной мощности, 
непрерывная предельная продолжительность которой, даже у высоко 
квалифицированных спортсменов, не превышает 20-25 секунд [2]. 
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Под быстротой в футболе подразумевается способность игрока 
совершать двигательные действия в минимальный отрезок времени и в 
условиях борьбы с соперником. Выделяют четыре формы проявления 
быстроты: 
1. время реакции; 
2. время одиночного движения; 
3. максимальная частота движений; 
4. быстрота начала движений. 

Скорость человека в сложном двигательном акте зависит как от 
комплексного проявления быстроты, так и от других факторов (длины шага, 
силы отталкивания и т. п.). В футболе же скорость - не только быстрота 
передвижения на поле, но и скорость мышления, и скорость работы с мячом. 
Быстрый с футбольной точки зрения игрок имеет возможность выиграть время 
и пространство у соперника, а значит, может при относительной свободе более 
успешно решать тактические задачи [4]. 

В футболе кратчайшее расстояние до ворот в большинстве случаев не 
является прямой линией. Чтобы достичь цели - поразить ворота, игрок 
перемещается по полю в зависимости от расположения партнеров и мяча. В 
свою очередь, эти перемещения совершаются в условиях единоборства. 
Футболист всегда должен быть готов к действию, к тому, чтобы внезапно 
изменить направление движения на большой скорости, выполнить какой-либо 
технический прием в сложной позе и часто в одноопорном состоянии. В связи с 
этим футболисты должны стремиться к тому, чтобы центр тяжести их тела был 
как можно ниже. Таким образом, скорость футболиста - целая серия 
составляющих. 

Исследования показывают, что скоростные качества футболистов 
складываются из: 

1)скорости старта в простой ситуации; 
2)скорости старта в сложной ситуации; 
3)скорости стартового разгона; 
4)абсолютной (пиковой) скорости; 
5)скорости рывково-тормозных действий; 
6)скорости выполнения технического приема; 
7)скорости переключения от одного действия к другому. 
Каждое из этих слагаемых играет свою особую роль в игровой 

деятельности футболистов, причем все формы проявления скорости 
относительно не зависят одна от другой. А это значит, что каждая из 
составляющих скорости требует специально направленной работы [3]. 

Средствами воспитания быстроты движений у юных футболистов могут 
быть как общие упражнения на быстроту выполнения различных двигательных 
действий, так и специальные (действия с мячом). Специальные упражнения на 
развитие быстроты действий футболистов с мячом должны быть приближены 
по структуре и характеру нервно-мышечных усилий к тем действиям, которые 
выполняются в соревновательных играх. 
             В футболе скоростные способности играют важную роль для дости-
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жения положительного результата. Чтобы достичь этого, необходимо уделять 
много времени развитию быстроты. Нужно помнить, что быстрота в футболе 
проявляется в действиях без мяча и в действиях с мячом. Помимо быстрых   
перемещений и быстрого выполнения технического действия обязательно 
нужно развивать быстроту остановки с изменением направления и 
переключение от одного действия к другому. Подбор средств на развитие 
быстроты в обязательном порядке включает в себя действия с мячом в 
одинаковых пропорциях без мяча. Характер таких упражнений может носить 
соревновательный или игровой характер [2]. 
           Для развития фундамента скоростных способностей применяются 
прыжки с продвижением вперед, подскоки, прыжки с возвышений. Основой 
для развития тренированности служит систематичность воздействия, 
регулярное повторение занятий. Именно в этом заключается рациональное 
зерно методики подготовки на этапе обучения. Беговые упражнения на 
максимальной скорости используются на всех этапах годичного цикла. Здесь 
уже можно напомнить о скорости гладкого бега и доступной скорости 
выполнения приема. Ни в коем случае увеличение скорости нельзя связывать с 
возрастанием объема тренировочной работы. Это, во-первых, неверное 
понимание специфики работы над скоростью, и успех процесса зависит от 
рационального сочетания скоростных нагрузок. Во-вторых, чрезмерное 
развитие силы или выносливости только препятствует раскрытию скоростных 
способностей. Интенсивность упражнений при развитии скоростных 
способностей – около предельная, максимальная [4]. Здесь необходимо 
обеспечить полную мобилизацию и концентрацию волевых усилий. Все эти 
моменты нужно учитывать при скоростной подготовке. Работа над скоростью 
ведется на всех этапах подготовки. 
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Современный футбол требует от игроков наличия широкого арсенала 
технико-тактических приемов. Эти действия выполняются в самых 
разнообразных сочетаниях и зависят напрямую от уровня техники 
футболистов.  

Техническая подготовленность футболиста, его умение владеть 
различными приемами в футболе определяются во многом его 
способностями координировать свои движения и ориентироваться в 
пространстве [1].  

Проблема развития ориентирования в пространстве, несмотря на 
многочисленные исследования до настоящего времени является одной из 
актуальных. В научной литературе нет единого мнения о координационных 
способностях, о методах определения уровня координации движений и 
ориентирования в пространстве. Недостаточно разработаны программы, 
направленные на развитие данных качеств. Разногласия в теории 
отрицательно сказываются на методике и, тем самым, ограничивается 
возможность совершенствования этих качеств. В связи с этим представляется 
актуальным рассмотрение некоторых вопросов проблемы повышения 
эффективности педагогических воздействий, направленных на комплексное 
развитие ориентирования в пространстве в процессе тренировок [3].  

Под способностью к ориентированию в пространстве понимают умение 
точно определять и своевременно изменять положение тела и осуществлять 
движение в нужном направлении. Эту способность человек проявляет в 
соответствующих условиях какой-либо конкретной деятельности (на 
площадке для игры в волейбол, теннис, баскетбол, футбол) и по отношению к 
движущемуся объекту (партнеры, соперники, мяч и др.). Ее проявление и 
развитие в значительной мере зависит от быстроты восприятия и оценки 
пространственных условий действия, которая достигается на основе 
комплексного взаимодействия анализаторов, среди которых ведущая роль 
принадлежит зрительному. Основным методическим подходом, является 
системное выполнение заданий, содержащих последовательно возрастающие 
требования к быстроте и точности ориентирования в пространстве. 
Конкретное содержание этих заданий и методика их применения имеют свои 
особенности в зависимости от вида спорта, возраста, степени 
координационной и физической подготовленности занимающихся. Наиболее 
типичными упражнениями на ориентирование в пространстве могут быть: 
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1. бег по сильно-пересеченной местности с преодолением всевозможных 
препятствий, установленных в зале или на спортивной площадке, по 
лабиринту и др. 
2. бег со сменой направления движения по сигналу; 
3. ходьба, бег и ведение мяча по линиям и разметкам; 
4. прыжки на точность и всевозможные метания в цель; 
5. прыжки через гимнастические круги, палки, расположенные на 
различном расстоянии друг от друга, прыжки с поворотом на 
установленное количество градусов; 
6. почти все игровые упражнения (особенно с несколькими мячами и 
участниками), например: квадраты 4:2, 3:3, 4:4 и д.р; 
7. групповые и командные спортивно-игровые упражнения тактического 
характера [2; 3]. 

Упражнения на ориентирование в пространстве тесно связаны с другими 
координационными упражнениями, особенно на точность воспроизведения и 
отмеривания, оценку и дифференцирование пространственных, а также 
временных и силовых параметров движений. Поэтому для 
совершенствования способности к ориентированию полезны всевозможные 
«контрастные» и «сближаемые» задания. 

При изучении развития координационных способностей юных 
футболистов необходимо остановиться на методических приемах, 
применяемых для их развития и совершенствования:  

- необычные исходные положения при выполнении упражнений;  
- «зеркальное» выполнение упражнений;  
- изменение скорости или темпа движений;  
- изменение направления движения;  
- изменения условий выполнения упражнения;  
- изменение способа выполнения упражнения;  
- усложнение упражнений посредством дополнительных движений;  
- создание непривычных условий выполнения упражнений [1]. 
Изменение внешних условий, вынуждающих спортсменов варьировать 

привычные формы координации движений, предполагает: − направленное 
варьирование внешних предметов, отягощений; − изменение 
пространственных границ, в которых выполняется движение; − 
использование различного оборудования и естественных средовых условий 
для расширения диапазона вариативности двигательных навыков. 

Основная особенность заданий - их новизна, повышенная сложность, 
необходимость из ряда освоенных движений создать новое сочетание, 
подходящее к решению поставленной двигательной задачи. Хорошо 
освоенные движения, выполняемые в стандартных условиях, не ведут к 
дальнейшему развитию координационных способностей, не стимулируют их 
развитие [3]. 

Таким образом, мы можем определенно сказать, что координационные 
способности спортсмена во многом определяются его двигательным опытом. 
Чем выше количество, сложность освоенных навыков, тем выше вероятность 
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быстрого и эффективного решения возникшей двигательной задачи. Поэтому 
постоянное пополнение двигательного опыта - одно из условий 
совершенствования ловкости. 
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БЕЗОПАСНОСТЬ ЛИЧНЫХ ДАННЫХ В СЕТИ ИНТЕРНЕТ 
 
 

Халудорова К.С., Кешиктина Е.И., Барейша О.А. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Простые пользователи часто не задумываются о безопасности в сети 

Интернет, потому что, в основном, сеть Интернет служит для развлечения и 
хорошего времяпровождения, такого как: просмотр фильма, сериала, 
мультфильма; общение с друзьями, родственниками; прослушивание музыки; 
чтение книг и т.д. И очень часто такой отдых несет пагубные последствия: 
взломы, потеря информации, вирусы.  

Давайте сначала разберем основные последствия, способствующие 
нарушению работы вашей техники (телефоны, компьютеры, ноутбуки и т.д.): 

Во-первых, как и было сказано ранее, это мошенники. Не только 
“любители взламывать чужие базы данных”, то есть хакеры, но и аферисты. 
Последний год мошенничество в сети Интернет стало более популярно, ведь 
все больше доверчивых пользователей появляется в сети, и все больше 
разнообразных хитростей и уловок придумано мошенниками. То сбор денег на 
операцию, то сдача крови, то еще что-либо. Очень часто за такими просьбами 
скрывается мошенник, или мошенница, или целая группировка. 

Во-вторых, вирусы. Сделать так, чтобы ранее зараженная вирусом 
техника хорошо функционировала и не давала сбой почти невозможно, так как 
множество информации уничтожается мгновенно после заражения, а какая-то 
часть заражена и несет прямую угрозу для другого технического оборудования. 
Чтобы полностью излечить устройство, нужны деньги, нервы и 
высококвалифицированные специалисты. Кстати, вирус способен 
размножаться, тем самым повреждая документы, которые ранее не были 
заражены. 

В-третьих, социальные сети. Да, социальные сети опасны для людей, 
особенно младшего возраста! Не единожды педофилы, пользуясь социальной 
сетью, находили себе новые жертвы, маньяки и убийцы так же активно 
пользуются социальными сетями. В социальных сетях повсюду таится ложь: 
начиная с возраста собеседника и заканчивая чем-либо глобальным, например, 
исковерканные факты. Да, многие факты коверкает СМИ, тем самым сея смуту 
или настраивая разные нации, народы против друг друга, что сейчас и 
получается во взаимоотношение России и Украины. Социальные сети дали 
людям свободу слова, которая неограниченная, хотя, стоило бы. Оскорбление 
по факту внешности или принадлежности к какой-либо социальной группы 
считается сущим пустяком и обыденном делом. Нецензурная лексика, 
безграмотность, отсутствие культуры и соблюдения норм морали – сплошь и 
рядом.  

Так как же обезопасить себя от подобного?  
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Начнем с социальных сетей, потому что их общедоступность делает 

пользователей уязвимыми. Социальные сети – это способ узнать о вашей жизни 
абсолютно всё: местоположение, внешность, номер телефона, адрес почтового 
адреса, чем вы завтракали сегодня… И самое главную опасность, которую 
приносят социальные сети – Интернет-зависимость. Интернет- зависимые люди 
не могут нормально жить, если долгое время не пользуются сетью Интернет, 
что делает такого человека уязвимым. Интернет- зависимые часто испытывают 
чувство тревоги, апатию, у них отсутствую коммуникативные способности.  

Чтобы обезопасить себя и своих родных, нужно следовать следующим 
правилам: 

1. Проявляйте осторожность при переходе по ссылкам, которые вы 
получаете в сообщениях от других пользователей или друзей. Не следует 
бездумно открывать все ссылки подряд - сначала необходимо убедиться в том, 
что присланная вам ссылка ведет на безопасный или знакомый вам ресурс. 

2. Контролируйте информацию о себе, которую вы размещаете. Обычно 
злоумышленники взламывают учетные записи на сайтах следующим образом: 
они нажимают на ссылку "Забыли пароль?" на странице входа в учетную 
запись. При этом для восстановления или установки нового пароля, система 
может предлагать ответить на секретный вопрос. Это может быть дата вашего 
рождения, родной город, девичья фамилия матери и т.п. Ответы на подобные 
вопросы можно легко найти в сведениях, которые вы опубликовали на своей 
странице в какой-либо популярной социальной сети. Поэтому при установке 
секретных вопросов необходимо придумывать их самостоятельно (если сайт, на 
котором вы регистрируетесь, это позволяет) или старайтесь не использовать 
личные сведения, которые легко найти в сети. 

3. Не думайте, что сообщение, которое вы получили, было отправлено тем, 
кого вы знаете, только потому, что так написано. Помните, что хакеры могут 
взламывать учетные записи и рассылать электронные сообщения, которые 
будут выглядеть так, как будто они были отправлены вашими друзьями. Если у 
вас возникло такое подозрение, будет лучше связаться с отправителем 
альтернативным способом, например, по телефону, чтобы убедиться в том, что 
именно этот человек отправил вам данное сообщение. Точно также необходимо 
относиться и к приглашениям зарегистрироваться в той или иной социальной 
сети. 

4. Чтобы не раскрыть адреса электронной почты своих друзей, не 
разрешайте социальным сетям сканировать адресную книгу вашего ящика 
электронной почты. При подключении к новой социальной сети вы можете 
получить предложение ввести адрес электронной почты и пароль, чтобы узнать, 
есть ли в этой сети пользователи, с которыми вы уже поддерживаете 
отношения при помощи электронной переписки. Используя эти данные, сайт 
может рассылать электронные сообщения (например, приглашения 
присоединиться к этой сети от вашего лица) всем пользователям из вашего 
списка контактов. Социальные сети должны указывать то, что эти адреса 
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электронной почты будут использованы для этой данной, но зачастую не 
делают этого. 

5. Вводите адрес социальной сети непосредственно в адресной строке 
браузера или используйте закладки. Нажав на ссылку, которую вы получили в 
электронном сообщении или нашли на каком-либо сайте, вы можете попасть на 
поддельный сайт, где оставленные вами личные сведения будут украдены 
мошенниками. 

6. Не добавляйте в друзья в социальных сетях всех подряд. Мошенники 
могут создавать фальшивые профили, чтобы получить от вас информацию, 
которая доступна только вашим друзьям. 

7. Не регистрируйтесь во всех социальных сетях без разбора. Оцените 
сайт, который вы планируете использовать, и убедитесь, что вы правильно 
понимаете его политику конфиденциальности. Узнайте, существует ли на сайте 
контроль контента, который публикуется его пользователями. К сайтам, на 
которых вы оставляете свои персональные данные, необходимо относиться с 
той же серьезностью, которой требуют сайты, где вы совершаете какие-либо 
покупки при помощи кредитной карты. 

8. Учитывайте тот факт, что все данные, опубликованные вами в 
социальной сети, могут быть кем-то сохранены. На большинстве сервисов вы 
можете в любой момент удалить свою учетную запись, но, несмотря на это, не 
забывайте, что практически любой пользователь может распечатать или 
сохранить на своем компьютере фотографии, видео, контактные данные и 
другие оставленные вами сведения. 

9. Проявляйте осторожность при установке приложений или дополнений 
для социальных сетей. Многие социальные сети позволяют загружать 
сторонние приложения, которые расширяют возможности личной страницы. 
Довольно часто такие приложения используются для кражи личных данных, 
поэтому к их использованию необходимо относиться также серьёзно, как и к 
установке на свой компьютер программ, которые вы можете найти в Интернете. 

 10. Старайтесь не посещать социальные сети с рабочего места. Любая 
социальная сеть может стать средой для распространения вирусов и других 
вредоносных или шпионских программ, что может привести не только к 
заражению вашего компьютера и всей корпоративной сети, но и к потере 
данных, составляющих коммерческую тайну вашей компании. 

 11. Расскажите вашим детям об опасностях, которые могут подстерегать 
их в социальных сетях. Если ваши дети посещают социальные сети, расскажите 
им о правилах безопасного пользования этими ресурсами. 

Этот небольшой свод правил важен для каждого пользователя, и, соблюдая 
их, можно с легкостью обеспечить себе и окружающим безопасное пользование 
социальными сетями.  

Но как же бороться с мошенниками? Для этой борьбы так же можно 
сформулировать ряд правил: 

1. Не доверять всем непонятным сообщениям, в которых содержится 
просьба предоставить личные данные; 

2. Игнорировать спам; 
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3. Не открывать все маломальские подозрительные письма, приходящие на 
ваш ящик; 

4. Никогда не сообщать ваши персональные данные личностям, в чистоте 
намерений которых вы не уверены; 

5. Быть аккуратными при совершении онлайн-покупок, выбирать для этого 
сайты, обеспечивающие безопасность сделок и конфиденциальность личных 
данных. 

Если у вас возникли сомнения, то проверьте еще раз, прочтите еще раз, 
выясните все вопросы, особенно если это связано с покупкой какой-либо 
продукции. Лучше лишний раз поинтересоваться, чем позже разочароваться в 
сделанном выборе или, чем хуже, потерять сумму денег. 
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в том числе организация физкультурно-спортивной работы с 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕТОДИКИ «БАРЬЕРНОГО ФАРТЛЕКА» ПРИ 
ПОДГОТОВКЕ БЕГУНОВ НА 3000 МЕТРОВ С ПРЕПЯТСТВИЯМИ 

 
 

Абдуллаев А.А., Писаренко С.Н. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
В России с каждым годом бег с препятствиями становится популярнее в 

связи с перспективностью на международной арене, так же что бы быстрее 
бежать можно разнообразить свой тренировочный процесс новыми 
методиками, такой как например «фартлек». Для многих бегунов, стремящихся 
разнообразить свои тренировки и сделать их более эффективными, рано или 
поздно встает вопрос о том, какими методами в тренировочном процессе нужно 
пользоваться, чтобы повысить свои показатели общей выносливости, скорости 
и взрывной силы. Поэтому нами была разработана методика так называемого 
«барьерного фартлека», в которой соединены элементы бега с барьерами в 
режиме «фартлек». При разработке методики «барьерного фартлека», за основу 
нами была взята методика «фартлека» (в переводе со шведского «игра со 
скоростями») и дополнена упражнениями с легкоатлетическими барьерами. 
Обычно при упоминании слова «фартлек» сразу ссылаются на перевод со 
шведского языка – «игра со скоростями». Почему со шведского, спросите вы? 
Да потому что разработан этот метод был в Швеции, в далекие предвоенные 
годы. Сразу после активного внедрения этого метода тренировок в 
подготовительный процесс шведских легкоатлетов, их результаты на мировой 
арене заметно возросли, и поэтому «фартлек» стали заимствовать все 
иностранные специалисты. Широкое распространение фартлека объясняется 
стремлением бегунов тренироваться больше и интенсивнее. В отличие от 
темповой, на тренировке в режиме «фартлек» спортсмены сначала бегут на 
пределе сил, а затем следуют восстановительные участки, во время которых 
беговая нагрузка происходит на более пониженном пульсе. К одной из 
характеристик фартлека относится то, что при всей своей энергозатратности, он 
все же не носит характер высокоинтенсивной тренировки и выполняется в 
психологически расслабленном состоянии. Короткие интенсивные интервалы 
чередуются с такими же, или чуть более продолжительными, отрезками 
восстановительного бега. 

Цель исследования: разработка методики «барьерного фартлека», 
направленной на подготовку бегунов на 3000 метров с препятствиями («стипль-
чез»).  

Объект исследования: тренировочный процесс в группах тренировочного 
этапа у бегунов на 3000 метров с препятствиями.  

Предмет исследования: методика «барьерного фартлека», направленная 
на подготовку бегунов на 3000 метров с препятствиями («стипль-чез»), 
применяемая на тренировочном этапе.  
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Гипотеза исследования: мы предполагаем, что использование методики 
«барьерного фартлека», направленной на подготовку бегунов на 3000 метров с 
препятствиями («стипль-чез») позволит повысить уровень подготовленности 
спортсменов на тренировочном этапе.  

Задачи исследования: 
1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 
2. Разработать методику «барьерного фартлека», направленную на 

подготовку бегунов на 3000 метров с препятствиями («стипль-чез»). 
3. Выявить эффективность занятий с помощью методики «барьерного 

фартлека». 
Исследование проводится на базе спортивной школы олимпийского 

резерва «Приангарье» в группе юношей специализации легкая атлетика 
(средние и длинные дистанции), тренировочного этапа подготовки. В 
исследовании принимают участие 14 спортсменов в возрасте 16 - 17 лет, 
которые поделены на две группы контрольную и экспериментальную по 7 
человек в каждой. Комплектация групп предусматривает относительно 
равноценное распределение обучающихся, по своей физической и 
функциональной подготовленности. Контрольная группа занимается по 
программе спортивной школы. Экспериментальная группа занимается по 
методике «барьерного фартлека». В настоящий момент исследование находится 
на начальном этапе эксперимента.  

Разберемся немного с понятиями. Что же такое «стипль-чез» и «фартлек»? 
«Стипль-чез» в переводе с английского это «скачки с препятствиями».  
Появился данный вид в Англии, это были гонки на лошадях с жокеями, потом 
англичане начали бегать с препятствиями уже на стадионе. Современный 
стипль-чез – это бег на кругу 400 метров, дистанция 3000 метров включает в 
себя преодоление в общей сложности 35 препятствий (включая 7 ям с водой и 
барьерных препятствий по 5 на каждом круге). Высота барьеров у мужчин 914 
мм и у женщин 762 мм. Длина ямы с водой 3,66 метра. Глубина ямы изменяется 
от 700 миллиметров у барьера до нуля у края ямы. Все барьеры закреплены, и 
сдвинуть либо опрокинуть их невозможно. «Фартлек» является одним из 
фундаментальных видов тренировок в любой программе по подготовке к бегу 
на средние и длинные дистанции. Это разновидность интервальной 
циклической тренировки, которая варьируется от анаэробного спринта до бега 
трусцой (в аэробной зоне). По тактике бега по дистанции спортсмен должен 
распределить силы по тем же принципам что и в стандартном беге на 3000 
метров, только сохранив при этом силы на преодоление препятствий. В 
зависимости от индивидуальных особенностей подготовки спортсмен может 
преодолевать препятствие «барьерным шагом», то есть, не касаясь барьера, (это 
быстрее, но более энергозатратно), или же наступая ногой на барьер. 

Фартлек позволяет в одной тренировке смешивать разные типы бега. 
Общим правилом является то, что интенсивность нагрузки должна находиться 
в диапазоне 60-80% максимального ритма сердца. Фартлек повышает 
способность к переключению скорости бега, воспитывает психологическую 
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уверенность перед соревнованиями на пересеченной местности, развивает 
мышечную силу ног, функциональную подготовленность. 

Для объективности результатов исследования, в начале эксперимента нами 
были проведены тесты на скорость и выносливость в контрольной и 
экспериментальной группе, которые показали равноценное распределение 
обучающихся, по своей физической и функциональной подготовленности.  
Нами были проведены следующие тесты:  

1. Бег 100 метров. 
2. Тест Купера. 
3. Бег 2000 метров.  
4. Бег 400 метров. 
5. Бег 3000 метров. 

Тестирование на скорость и выносливость показало, что в контрольной и 
экспериментальной группе был зафиксирован средний уровень развития 
скоростных качеств и выносливости среди спортсменов контрольной и 
экспериментальной групп. 

А теперь перейдем к разработанной нами методике «барьерного 
фартлека». Основные правила: если тренировка проходит в манеже, то по кругу 
200 метров ставятся два барьера высотой 76,2см (на начале эксперимента). На 
начальном этапе эксперимента спортсмен бегает по 1600 метров фартлека, с 
варьированием скорости, т.е. первый круг трусцой, а второй бежать в 75-80% от 
максимальной скорости с преодолением барьеров. Если тренировка проходит 
на стадионе, то по кругу 400 метров ставится три барьера высотой 76,2см. 
Дистанция на начало эксперимента 2000 метров. Первые два барьера ставятся 
по середине двух прямых, а третий на втором вираже для имитации ямы с 
водой. Прямые пробегаются в 75-80% от максимальной скорости, первый 
вираж проходится трусцой, второй вираж так же трусцой только с небольшим 
«набеганием» на барьер. Начальный этап эксперимента длится 30 дней. 
Тренировки в режиме «барьерного фартлека» проходят два раза в неделю на 
начальном этапе эксперимента. На втором этапе эксперимента высота барьеров 
повышается до 91,4см, и дистанция фартлека с преодолением барьеров 
увеличивается до 3000 метров. Также на втором этапе эксперимента 
увеличивается количество барьеров на дистанции. Длительность второго этапа 
эксперимента составляет 60 дней. Тренировки в режиме «барьерного фартлека» 
проходят два раза в неделю на втором этапе эксперимента. Помимо основной 
тренировочной нагрузки в остальные дни проходят тренировки на общую 
выносливость и анаэробную скоростную выносливость:  

• Непрерывный бег от 1 до 1,5 часов в темпе 5.30 мин/км общая 
выносливость. 

• Отрезки 6–8х600 со средним интервалом восстановления (2,5 мин) —
 анаэробная скоростная выносливость (связанная с анаэробной выносливостью 
и анаэробной емкостью). 

• Непрерывный бег от 40 до 70 минут в темпе 4.15—4.25 мин/км —
 анаэробная выносливость (аэробная поддержка для «стипль-чез»). 
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• Отрезки 5 х 200 с барьерами (3 барьера на расстоянии 65 метров между 
каждым). 

С целью получения желаемого результата и сокращения риска 
перетренированности, тренировочный процесс по методике «барьерного 
фартлека» должен варьироваться с учетом индивидуальных особенностей и 
возможностей конкретного спортсмена.  
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СКОРОСТНО – СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА БЕГУНОВ НА 400 МЕТРОВ 
НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

 
 

Андреев В.С., Абуздина А.А. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Бег 400 метров - это одна из самых тяжелых и изнурительных дисциплин в 

легкой атлетике и предполагает поддержание высокой интенсивности бега на 
протяжении всей дистанции.  К специализации этой дистанции более 
предрасположены спринтеры, обладающие высоким уровнем скоростно - 
силовых способностей, что позволяет им добиваться высоких спортивных 
результатов. 

Процесс подготовки спринтеров на короткие дистанции должен 
основываться на методике рационального сочетания средств скоростно-силовой 
подготовки. 

Теоретико и научно - методические положения системы управления 
подготовкой легкоатлетов – спринтеров, специализирующихся на дистанции 
400 метров отображены в работах Л.Г. Харитонова, H.A. Вострикова, H.A. 
Квасникова, И.Н. Ворошина, Н.Г. Озолина, Е.М. Лутовского, В.В. Мехрикадзе, 
И.Н. Тер - Ованесяна, A.B. Балахничева, О.И. Павлова, H.H. Чеснокова, В.Г. 
Никитушкина, A.M. Когут, Е.П. Врублевского. 

В работах имеется весьма разрозненный характер и практически не 
встречаются четкие методические подходы и технологии по развитию 
скоростно-силовых качеств у данной категории спортсменов [5]. 

Многими специалистами в области спортивной тренировки особое 
внимание уделяется развитию в тренировочном процессе скоростно-силовых 
качеств бегунов, специализирующихся в беге на 400 метров, при этом 
выявляется проблема оптимального сочетания физических упражнений. 
Трудности ее решения вытекают из того, что скорость движений и степень 
преодолеваемого отягощения связаны обратно пропорционально. [2]. 

Обусловленные этим противоречия между скоростными и силовыми 
характеристиками движений устраняются на основе сбалансирования их таким 
образом, чтобы достигалась большая мощность внешне проявляемой силы с 
приоритетом быстроты двигательного действия [1]. 

Учитывая вышесказанное, целью нашего исследования явилась разработка 
методики скоростно-силовой подготовки бегунов на 400 метров на 
тренировочном этапе спортивной специальности, основанная на поэтапном и 
концентрированном распределении средств физической подготовки в 
полугодичной структуре тренировочного цикла (подготовительный период). 

Данная методика была приближена к блочному построению 
тренировочного процесса, в котором использовались более концентрированные 
средства подготовки (табл.1).  
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                                                                                                                                  Таблица 
1. 

Построение тренировочного процесса бегунов на 400метров в 
подготовительном периоде годичного цикла 

 
Месяц подготовки Направленность 

занятий 
Основными средствами 

подготовки 
1 месяц (сентябрь) 2018 г. 

втягивающий мезоцикл 
создание 

функциональной базы 
кроссовый бег по дорожке 
стадиона и по пересеченной 
местности; беговые и 
прыжковые упражнения на 
отрезке 60 метров, 
выполняемые в переменном 
темпе; средства 
общефизической подготовки; 
бег на отрезках до 600 метров. 

2 месяц (октябрь) 2018 г. 
базовый мезоцикл 

создание силовой базы приседания со штангой на 
плечах с оптимальными весами; 
вставание на опору высотой 40 
см со штангой на плечах; бег в 
гору на отрезках 100 до 300 
метров; прыжковые 
упражнения на песке; средства 
 общефизической подготовки 

1 месяц (ноябрь) 2018 г. 
базовый мезоцикл 

развитие скоростно-
силовых качеств на 

основе силовой базы 

прыжковые упражнения со 
штангой малого веса; бег и 
прыжки с различными 
отягощениями и в манжетах на 
отрезках до 60 метров; 
повторный бег на отрезках 200-
400 метров 

1 месяц (декабрь) 2018 г. 
базовый мезоцикл 

развитие скоростной 
направленности 

Все беговые и прыжковые 
упражнения выполняются с 
высокой интенсивностью 
 Бег с низкого старта на 
отрезках до 60 метров; бег с 
ходу до 20-30 метров; сбегание 
с виража; метание ядра; 
повторный бег на отрезках 150-
200 метров. 

1 месяц (январь) 2019 г. 
контрольно – 

подготовительный мезоцикл 

моделирование 
соревновательной 

деятельность и участие 
в соревнованиях 

бег на отрезках 60, 200, 400 
метров; контрольные прикидки 
и участия в соревнованиях в 
беге на 400 метров 

 
Таким образом, постепенно от месяца к месяцу шла интенсификация 

учебно-тренировочного процесса бегунов на 400 метров. 
Подбор комплекса физических упражнений скоростно-силовой подготовки 

осуществляется с учетом следующих требований: соответствии основными 
принципам физиологии мышечной деятельности и использование результатов 
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исследований в части совершенствования вышеуказанной составляющей 
тренировочного процесса. 

Исходя из наличия зависимости между силой и скоростью мышечного 
сокращения, были установлены основные требования к упражнениям, 
направленным на развитие скоростно-силовых качеств. 

При развитии собственно силовых возможностей величины 
преодолеваемого сопротивления должна составлять от 70 до 100% 
индивидуального изометрического максимума для данной группы мышц. 

При совершенствовании способности выполнять движения с 
максимальной скоростью сокращения величина преодолеваемого 
сопротивления должна находиться в диапазоне 20-40% максимальных 
индивидуальных возможностей. 

При тренировке возможностей комплексного явления силы и сокращения, 
т.е. мощности, величина преодолеваемого сопротивления должна быть 40-70% 
от максимального возможной. 

Тренирующий эффект предложенной методики повышения скоростно – 
силовой подготовки по типу блочного построения тренировочного процесса 
будет проверен в ходе педагогического эксперимента (сентябрь 2018 г. - 
февраль 2019 г.) у бегунов, специализирующихся в беге на 400м, 
занимающихся на этапе спортивной специализации [3; 4]. 
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ПОВЫШЕНИЕ ВЕСТИБУЛЯРНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ У 
СПОРТСМЕНОК, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ 
ГИМНАСТИКОЙ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
 

Афанасьева И.В, Дулова О.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Существенный рост напряженности соревновательной борьбы в 

современной художественной гимнастике со всей остротой ставит проблему 
совершенствования подготовки надежного резерва. Ее решение требует 
разработки новых эффективных подходов к тренировке гимнасток, начиная с 
начальных этапов многолетней подготовки (В. Е. Горохова, 2002; И. А. Винер, 
2003). Смена правил соревнований в 2001, 2005, 2009 ,2016 годах привела к 
кардинальному увеличению трудности выполнения связок элементов и 
мастерства, к повышенным требованиям развития отдельных функций и систем 
организма, таких как проприоцептивная чувствительность, анаэробная 
выносливость, а также вестибулярная устойчивость (Е. Д. Бакулина, 2006) [1]     

 Проприоцепция - это ощущение относительного положения частей тела и 
их движения у животных и человекa, иными словами — ощущение своего 
тела.[2]  

Aнaэpoбнaя вынocливocть - этo cпocoбнocть длитeльнo выпoлнять paбoту, 
пpи кoтopoй пoтpeблeниe киcлopoдa будeт бoльшe, чeм eгo пoдaчa [3] 

Вестибулярная устойчивость - это возможности индивида, определяющие 
его готовность к оптимальному управлению и регулировке двигательного 
действия. [4] 

К функции вестибулярного анализатора в сложно-координационных видах 
спорта предъявляются особые требования. Это связано с большим удельным 
весом вращательных движений, изменением направления и скорости 
локомоций, а также положений тела во время выполнения элементов и их 
соединений (Ю. Л. Кулибанова, 2003). 

Источники научной литературы свидетельствуют, что этап начальной 
подготовки играет важную роль в достижении спортивного мастерства. На 
современном этапе развития художественной гимнастики на первое место 
выдвигается эффективность базовой подготовки. Большое значение имеют 
морфофункциональные и двигательные качества, которые должны 
соответствовать возрастным особенностям гимнасток и составлять основу для 
дальнейшего совершенствования их технической подготовленности. Значение 
морфофункциональных и ведущих качеств на этапе начальной подготовки 
определяет успешность овладения спортивной техникой. Если рассматривать 
многолетнюю подготовку гимнасток как целостный педагогический процесс, то 
прослеживается определенная зависимость успешной работы с предметами на 
этапе наивысших спортивных результатов от качества знаний, умений и 
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навыков, полученных гимнасткой в процессе начальной подготовки. Во-
первых, данный возрастной период является сенситивным для развития, во-
вторых, ранняя спортивная специализация предусматривает разностороннюю 
физическую и техническую подготовленность. В то же время к занимающимся 
предъявляются и особые требования, отражающие специфику именно 
художественной гимнастики, даже на начальном этапе занятий гимнастки 
должны обладать такими координационными способностями, которые 
позволяют овладевать одиночными и композиционными действиями 
свободного характера и с манипулированием спортивными предметами. У 
гимнасток должны быть развиты способности к сохранению различных 
равновесий статического и динамического характера [5]  
Особенности специально-двигательной подготовки спортсменок в 
художественной гимнастике. 

Художественная гимнастика как вид спорта, по характеру двигательной 
деятельности относится к сложно координационным и требует от спортсменок 
проявления широкого круга двигательных умений, навыков и качеств. 
Современный этап развития художественной гимнастики характеризуется 
высоким уровнем спортивно-технических достижений, которые определяют 
повышенные требования к технической подготовке гимнасток. Техническая 
подготовка в художественной гимнастике связана с необходимостью освоения 
большого арсенала двигательных действий за относительно короткий срок. Эти 
двигательные действия представляют собой сложные координационные 
сочетания движений отдельными звеньями тела с манипуляцией различными 
предметами, которые выполняются на фоне музыкального сопровождения, и в 
свою очередь, требует от спортсменок значительных физических кондиции и, в 
частности, достаточного уровня развития конкретных специальных 
двигательных качеств. Научно-обоснованной методики специальной 
двигательной подготовки гимнасток для данного вида спортивной деятельности 
нет. Она сложилась эмпирически и представляет собой отдельные 
рекомендации способов и приемов развития в основном [3]  

Вывод 
Анализ научно-методической литературы указывает на то, что среди 

специалистов нет единого мнения о возможностях тренировки данной функции 
организма. В современной программе по художественной гимнастике 
представлены примерные план-схемы недельных микроциклов для разных 
периодов и этапов подготовки учебно-тренировочных групп. Одним из 
разделов специальной физической подготовки является развитие 
вестибулярной устойчивости. Однако в существующей программе данный вид 
подготовки включен лишь для гимнасток этапа спортивной специализации. 
Кроме этого, совершенно не указываются способы реализации (подбор средств, 
методов, организации занятия) данного раздела подготовки. В то же время в 
художественной гимнастике к отдельным частным свойствам и возможностям 
вестибулярного аппарата предъявляются повышенные требования (М. Л. 
Журавин, Н. К. Меньшиков, 2008), что обусловлено ростом количества 
вращательных движений в элементах композиций. Однако практически 
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отсутствуют научно обоснованные средства и методы развития вестибулярной 
устойчивости для юных гимнасток. Таким образом, в рассмотрении данного 
вопроса возникают противоречия, заключающиеся в увеличении количества 
вращательных элементов в композициях гимнасток-«художниц» и отсутствии 
единого подхода к подбору средств, методов, организации и проведению 
занятий, направленных на развитие вестибулярного анализатора. В связи с этим 
возникает потребность в поиске необходимых средств и методов для развития 
вестибулярной устойчивости в художественной гимнастике. 
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РЕАБИЛИТАЦИЯ ЛЮДЕЙ ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА С СИМПТОМАМИ 
ВЕГЕТО-СОСУДИСТОЙ ДИСТОНИИ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
 
 

Брянцев В.Н., Юрьева А.А. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Показатели здоровья являются важными критериями полноценной жизни 

человека. Выявление причин нарушения функционального состояния 
организма людей на сегодняшний день является одной из приоритетных задач 
медицинской науки, ведь ни для кого не секрет, что, убрав влияние фактора, 
ухудшающего состояние здоровья, можно добиться эффективного улучшения 
самочувствия человека и, как следствие, улучшение состояния здоровья [5]. 

В последние годы широко изучается вопрос влияния различных факторов 
на течение сердечно-сосудистых, неврологических заболеваний и развитие 
метеопатических реакций у данной категории людей. 

Заболевания сердечно-сосудистой системы относятся к числу наиболее 
распространенных и чаще других приводят к инвалидности и смерти [6].  

Многие заболевания сердечно-сосудистой системы приводят к 
недостаточности кровообращения, т.е. неспособности системы кровообращения 
транспортировать кровь в количестве, достаточном для нормального 
функционирования органов и тканей. Недостаточность кровообращения 
возникает как при нарушении функции сердца, так и сосудов и бывает острой и 
хронической. При занятиях лечебной физкультурой приходится иметь дело в 
основном с хронической недостаточностью сердца или сосудов. Исследования 
ряда авторов проводят параллели в развитии вегето-сосудистой дистонии 
(ВСД) от сниженной двигательной активности, преимущественно сидячего 
образа жизни, преобладанием умственного труда над физическим и 
генетической предрасположенностью. Причем отмечается взаимосвязь 
«нарастания» симптомов ВСД при изменении погодных и климатических 
изменений, проявляющаяся в метеочувствительности [3].  

В современной литературе принято выделять три степени реакции на 
погоду: 

1. метеочувствительность,  
2. метеореакцию, 
3. метеозависимость.  
Метеочувствительность - это отнюдь не болезнь, а индивидуальная 

реакция организма на любые колебания в атмосфере и на воздействие 
метеорологических (погодных) факторов на человека и влияние этого 
состояния на его работоспособность. 

В настоящее время не вызывает сомнения тот факт, что человеческий 
организм является открытой биосистемой, деятельность которой напрямую 
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зависит от процессов, происходящих в окружающей его среде. От того, 
насколько гармонизированы внутренние процессы организма с ритмами 
внешней среды, зависят стабильность жизнедеятельности человека, а главное – 
его здоровье и хорошее самочувствие [2]. 

Известно, что при снижении уровня здоровья повышается 
чувствительность к разным факторам внешней среды,  к которым можно 
отнести резкую динамику метеоэлементов или геофизические возмущения. 
Вызывая у ослабленных или больных людей метеопатологические реакции, они 
вносят существенный вклад в развитие дизадаптивных и патологических 
расстройств, в первую очередь, со стороны сердечно-сосудистой системы. 

По данным медицинской статистики, около 75% людей чувствуют 
предстоящие изменения погоды». Это происходит в том случае, если в 
организме уже создалось состояние предболезни, мешающее ему 
приспособиться к переменам. 

Даже незначительные погодные колебания могут вызывать проблемы у 
трех основных групп «метеопатов»: 

1. людей с хроническими заболеваниями сердечно-сосудистой системы, 
суставов, астмой; 

2. людей с психическими заболеваниями; 
3. людей, перенесших травму головы, шоковое состояние, клиническую 

смерть [1]. 
У большинства людей с ВСД при изменении метеорологических факторов 

проявляется  головная боль, формируется отрицательный эмоциональный фон, 
при наличии которого достаточно быстро развивается депрессия. К указанным 
выше симптомам добавляется вялость, тревожность, сонливость. 

Однако, степень выносливости у всех людей разная, она зависит от пола, 
возраста, состояния здоровья, тренированности. Вегето-сосудистая дистония 
может проявиться как у маленьких детей и пожилых людей, страдающих 
различными заболеваниями, так и у лиц молодого и среднего возраста. Эта 
особенность организма очень индивидуальна [4]. 

Нами было проведено анкетирование людей разных возрастных групп, 
направленное на выявление частоты встречаемости симптомов вегето-
сосудистой дистонии в зависимости от погодных условий. В анкетировании 
приняло участие 90 человек: студенты, преподаватели, сотрудники ГУОР г. 
Иркутска, а так же люди, не работающие в училище.  

Все опрошенные были разделены на 3 возрастные группы: 1 группа - 15-20 
лет – юношеский возраст, 2 группа - 21-35 лет – первый период зрелого 
возраста и 3 группа - 36-60 лет – второй период зрелого возраста по 30 человек 
в каждой группе. 

Вопросы анкеты были направлены на выявление вида деятельности, 
зависимости проявления симптомов вегето-сосудистой дистонии от изменения 
погоды, выявление изменений в самочувствии и желания принять участие в 
эксперименте. 

Данные научной литературы свидетельствуют, что симптомы ВСД 
наиболее ярко проявляются при изменении атмосферного давления, следствием 
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которого является изменение погоды [6]. Более 65% всех опрошенных считают 
себя метеочувствительными. Среди опрошенных первой возрастной группы 
16% считают себя метеочувствительными, среди опрошенных второй 
возрастной группы 37% считают себя метеочувствительными, наибольшая доля 
опрошенных считают себя метеочувствительными из третьей группы – 70% 
(Рис.1). 

 
  

Рис.1. Распространенность метеочувствительности у опрошенных разных 
возрастных групп 
 
Правильно организованное физическое воспитание дает возможность 

повышения функциональных резервов адаптации, в том числе с 
использованием средств лечебной физкультуры и плавания. Из 32 человек с 
симптомами вегето-сосудистой дистонии (метеочувствительностью) было 
выбрано 24 желающих принять участие в эксперименте, направленном на 
реабилитацию людей зрелого возраста с симптомами ВСД. Эти люди были 
разделены на две группы - экспериментальную и контрольную по 12 человек в 
каждой из второй и третьей возрастных групп (люди первого и второго 
периодов зрелого возраста). 

Из 24 человек, выбранных для участия в эксперименте, 20 человек (83%) 
занимаются преимущественно умственным трудом (Рис.2). 
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 Рис.2. Преобладающий вид деятельности у участников эксперимента  

Для выявления объективных и субъективных симптомов вегето-
сосудистой дистонии, проявляющихся при изменении погоды, при 
анкетировании предлагалось выбрать одно или несколько наиболее 
характерных изменений в самочувствии. По результатам анкетирования была 
установлена выраженностью проявления симптомов ВСД (Рис.3). 

 

 
 

Рис.3. Выраженность симптомов вегето-сосудистой дистонии  

По результатам анкетирования самым распространенным сиптомом на 
смену погоды является снижение работоспособности - 83% опрошенных 
выделили данный признак. 65% опрошенных указали на понижение 
артериального давления (АД), головная боль при ухудшении погоды 
свойственна 53% опрошенных. При ВСД эти два показателя имеют 
непосредственную связь - головная боль проявляется при понижении АД. 
Сонливость проявляется у 46% опрошенных, 35% отмечают повышение АД 
при ухудшении погоды. Появление слабости и общего недомогания отметили 
более 30% опрошенных. Менее выраженным по результатам анкетирования 
оказалось проявление суставных и мышечных болей (20%), данные признаки 
характерны для более тяжелой степени реакции на погоду – метеозависимости. 
Следует отметить, что практически все опрошенные, считающие себя 
метеочувствительными, отметили более одного признака реакции на 
ухудшение погоды. 
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Все участники эксперимента прошли предварительный медицинский 
осмотр по месту жительства и получили допуск к оздоровительному плаванию 
и занятиям ЛФК. У всех участников группы подтверждены медицинским 
осмотром симптомы ВСД. Для отслеживания показателей самочувствия и 
погодных изменений предложено ведение дневника самонаблюдений, с 
помощью которого планируем отследить сдвиги в функциональных изменениях 
при регулярном влиянии занятий ЛФК при ВСД и оздоровительном плавании. 

Мы предполагаем, что разработанные комплексы ЛФК совместно с 
оздоровительным плаванием снизят как объективные, так и субъективные 
показатели влияния метеорологических факторов на самочувствие и здоровье 
занимающихся. 

Уменьшение проявления симптоматики вегето-сосудистой дистонии в 
самочувствии и здоровье возможно при комплексном воздействии средств 
лечебной физической культуры. Оздоровительный эффект физической 
тренировки, заключающийся в выполнении упражнений лечебной физкультуры 
и оздоровительном плавании достигается за счет использования механизмов 
как специфической (повышение функциональных резервов организма), так и 
неспецифической (повышение сопротивляемости организма к воздействию 
неблагоприятных факторов) адаптации. Поэтому занятия физическими 
упражнениями (ЛФК) и оздоровительное плавание являются подходами к 
неспецифической профилактики и реабилитации ряда функциональных 
расстройств и заболеваний человека, в частности, при вегето-сосудистой 
дистонии. 
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г. Иркутск, Иркутский Государственный Медицинский Университет, МБОУ 

ДО г. Иркутск «ДЮСШ 3». 
 

Иппотерапия (от греч. hippo — лошадь) - это восстановление и 
реабилитация человека с лошадьми. Лечебная верховая езда выступает как 
комплексная методика, которая осуществляет  положительное влияние  на 
психологическое и физиологическое состояние человека. 

Очень древняя методика, которую применял ещё Гиппократ, но вплоть до 
1960 года не была признана официальным методом лечения и реабилитации. 
Первая чётко сформулированная программа была создана только к 1980-ым 
годам. В России история этого метода начинается с 1991 года, когда её 
применил первый реабилитационный центр – «Живая нить» 

Два параметра положительного эффекта терапии: 
Биомеханический – это благоприятное влияние температуры тела лошади. 

Организм животного на 1-2 градуса выше, температуры тела человека, тем 
самым создаётся благоприятное согревающее действие на ноги и органы 
малого таза всадник. При движении шагом, лошадь совершает около 100 
равнонаправленных колебательных движений, тем самым создаётся 
массирующее действие на мышцы всадника, и как следствие в работу 
вовлекаются мышцы – которые по тем или иным причинам не вовлечены в 
работу в повседневной жизни, чаще всего от полученных травм или 
врождённых патологий.  

Эмоциональный– это глубокое воздействие на психологическое состояние 
человека. Замкнутые люди, страдающие аутизмом, общаясь с лошадьми, 
животными по своей природе добрыми и коммуникабельными,  перестают 
испытывать эмоциональную закрепощённость. Это снижает заторможенность, 
позволяет избавиться от стресса и тревоги. 

При применении иппотерапии достигаются следующие лечебные эффекты: 
1) Устраняется негативное влияние гипокинезии;  
2) Восстанавливается нервная система; 
3) Происходит реабилитация и восстановление человека. 
4) Улучшение рефлекса выпрямления тела;  
5) Увеличение объема и амплитуды движения в суставах; 
6) Уменьшение патологии мышечного тонуса;  
7) Сокращение количества случаев интенсивности гиперкинезов 

(непроизвольных движений головой, конечностями и др.);  
8) Положительная динамика в области зрения; 
9) Улучшение координационных способностей; 
10) Нормализация динамики в подвижности позвоночника; 
11) Укрепление мускулатуры;  
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12) Нормализация обмена веществ;  
13) Улучшение дыхательной системы;  
В России применяют методы для лечения различных состояний человека: 
Терапия ритмичным движением лошади- это перемещении по манежу 

шагом или неспешной рысью, человек располагается на лошади без седла. 
Лечебная верховая езда - это выполнение разных упражнений, сидя на 

лошади без седла. Упражнения можно выполнять как при движении, так и на 
стоящей лошади. 

Вольтижировка - это акробатические упражнения выполняются в процессе 
верховой езды. 

Иппотерапия как одна из составляющих комплексного лечения показана к 
применению при следующих заболеваниях у людей различного возраста: 

1. Неврологические синдромы (ДЦП, негативные последствия черепно-
мозговых травм и инфекций ЦНС, травмы спинного мозга); 

2.Нарушения работы опорно-двигательного аппарата (сколиоз, пороки 
развития рук или ног, реабилитационный период после ампутации рук или ног, 
контрактуры суставов, мышц и сухожилий); 

3.Коррекция моторики и развитие психических навыков при генетических 
заболеваниях (синдром Дауна; синдром Ретта). 

4. Расстройства психического состояния (нарушение зрения и слуха, а 
также зрительно-двигательной координации, неврозы, шизофрения, депрессия, 
умственная отсталость, травмы головы, алкогольная и наркотическая 
зависимости, сахарный диабет и заболевание сердечно-сосудистой системы). 

Таким образом, обширный перечень заболеваний и нарушений, при 
которых показана данная методика терапии и ее многофункциональность, а 
также положительные результаты, дает возможность применения иппотерапии, 
при лечении выше перечисленных заболеваний и реабилитации. 

Заключение 
По статистике в нашей стране каждый 20-ый человек является инвалидом, 

поэтому вопрос лечения, реабилитации и восстановления этой категории 
населения стоит весьма остро. Иппотерапия, показавшая свою высокую 
эффективность, при работе с пациентами, как методика лечения и 
реабилитации, должна находиться в тесном взаимодействии с ортодоксальной 
медициной. Актуальность данной методики обусловлена ее комплексностью в 
применении, а также доказанным позитивным эффектом. 
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По красоте, многие виды спорта можно сравнить с искусством. Чего 

только стоят одни боевые единоборства, например, Ушу или бразильская 
Капоэйра. Так что в современном мире к традиционным 9 видам искусства 
(архитектура, изобразительное и декоративно — прикладное искусство, 
литература, кино, фотография, музыка, театр и хореография) мы смело можем 
добавить 10 — спорт. Но вот что еще интереснее: может ли искусство повлиять 
на спортивные результаты. К примеру, беременные девушки часто прибегают 
к музыке. Таким образом, считается, что если слушать произведения классиков, 
то ребенок родится более здоровый. Правдиво это утверждение или нет — это 
тема для другой статьи, но вот тему влияния музыки на процесс тренировок и 
на результат сейчас немного рассмотрим (4). 

 Сейчас многие люди не представляют свою жизнь без музыки. Наушники 
стали обязательным атрибутом жизни. Плейлист, в плеере или на телефоне — 
то, что лично и свято для каждого. Под музыку грустят, радуются, работают, 
гуляют и, конечно же, тренируются. Многочисленные ученые в своих 
исследованиях доказали, что эффективность тренировки на 20–25 процентов 
выше у тех, кто занимается под музыку, нежели у тех, кто проводит свой 
тренинг в тишине. Это связано с несколькими факторами — мотивацией и 
ритмичностью музыки. Если с первым все понятно — «истязать» себя 
нагрузками или заставлять пробежать до конца намеченную дистанцию проще, 
если в наушниках играет любимая музыка, то вот со вторым мы сейчас 
разберемся подробнее (3). 

Любая музыка имеет ритм и если его правильно подобрать 
под разновидность тренировки, то это может уменьшить травмоопасность, за 
счет улучшения координации опорно-двигательного аппарата. Также быстрая 
ритмичность музыки, особенно некоторых видов электронной музыки или рока, 
способствует увеличению скорости сердцебиения, за счет чего человек дольше 
и с большей интенсивностью выполняет упражнения, что впоследствии 
приводит к большему числу сожженных калорий. 

Помимо всего этого, музыка – отличный помощник в длительных 
монотонных видах спорта. Организм, войдя в ритм с тактом музыки, начинает 
двигаться на автопилоте, что существенно помогает уменьшить утомляемость. 
К сожалению, на профессиональных соревнованиях использование музыки 
запрещено, поэтому марафонцы — вот яркий пример людей, профессионально 
умеющих бороться со скукой. Попробуйте пробежать 42,5 км и при этом ни с 
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кем не общаться, а ведь по времени, в среднем, на такой забег уходит порядка 
3 — 3,5 часа. 

Британские физиологи провели любопытный эксперимент. Они выбрали 
30 человек, регулярно занимающихся спортом, и синхронизировали темп их 
тренировки под музыку в темпе 125 уд./мин. По итогам эксперимента, у тех, 
кто сопровождал занятия корректно подобранной музыкой, выносливость на 
15% превысила показатели тренирующихся в тишине. Рекомендованное 
музыкальное сопровождение улучшает результаты спортсменов, в то время как 
наугад выбранная музыка вызывает у них усталость к концу тренировки», — 
сообщил спортивный психолог Британского университета в Брунеле Костас 
Карагеоргис. 

Немалое значение имеет также соответствие ритма музыки сердечному 
ритму человека. Карагеоргис установил, что, когда человеческое сердце бьется 
в интервале между 30 и 70% от максимально допустимого пульса при 
тренировках (максимум рассчитывается индивидуально, самый простой прием: 
из 220 ударов в минуту вычесть возраст), то ему больше всего подходит музыка 
со скоростью от 90 до 120 уд./мин. Но когда мы достигаем анаэробного порога, 
и пульс переходит в интервал между 70 и 80% от максимума, нам нужен скачок 
музыки в частоту от 120 до 150 уд./мин. По достижении частоты пульса выше 
80% от максимальных значений он перестает реагировать на увеличение 
музыкального темпа.(2) 

Еще одно исследование провели специалисты Ливерпульского 
университета Джона Мурса. Вместо композиции из различных песен, 
специально сформированной для занятий, эксперты попросили группу 
велосипедистов отработать три разных упражнения под одну и ту же песню. Но 
для испытуемых осталось секретом то, что исследователи предложили им 
данную песню, изменив ее скорость проигрывания в двух случаях на 10%. 
Деталь осталась не замеченной участниками эксперимента, но принесла свои 
плоды его организаторам. Оказалось, что ускорение музыки увеличило 
покрытое велосипедистами за единицу времени расстояние, силу и частоту 
вращения педалей на 2,1, 3,5 и 0,7% соответственно. А замедление мелодии 
привело к снижению этих показателей на 3,8, 9,8 и 5,9%. Отсюда физиологи 
сделали вывод, что мы увеличиваем или уменьшаем свои физические усилия в 
соответствии с темпом музыки. 

Согласно теории Карагеоргиса, существует четыре фактора, 
способствующих мотивационным качествам песни, — ритмический рисунок, 
музыкальность, культурное воздействие и ассоциативная сила. Первые два 
являются внутренними факторами, поскольку они касаются структуры музыки. 
Остальные же, соответственно, расцениваются как внешние факторы, 
отражающие нашу интерпретацию музыки. Если вам удалось правильно 
выбрать музыку, то вы оптимизируете процесс тренировки сразу в нескольких 
направлениях.(1) 

Во-первых, синхронизация ритма музыки с вашим собственным ритмом во 
время занятия увеличивает вашу эффективность. Ученые установили, что 
процесс езды на велосипеде, сопряженный с прослушиванием правильно 
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подобранной музыки, требует от человеческого организма на 7% меньше 
кислорода, чем такая же тренировка без музыки. 

Во-вторых, музыка помогает вам лучше улавливать внутренние сигналы об 
окончании тренировки, идущие от головного мозга. Если вы заканчиваете ваше 
занятие вовремя, вы экономите 10% энергии, которая иначе выбрасывается на 
ветер при дальнейшем воздействии нагрузок. 

Не забывайте подбирать музыку под себя и свои нужды, поскольку 
не каждый человек сможет бегать или «тягать железо» под тяжелый рок или 
электронную музыку. Старайтесь выбирать такие композиции, где 
музыкальный темп находится в границах 90 — 170 ударов в минуту. В любом 
случае берите плеер, любимые треки любимых исполнителей и вперед, 
покорять новые вершины успеха. 
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Спортивное ориентирование – вид спорта, в котором участники при 

помощи спортивной карты и компаса должны пройти неизвестную им трассу 
через контрольные пункты, расположенные на местности. Результаты 
определяются по времени прохождения дистанции или по количеству 
набранных баллов [3].  

Занятия ориентированием содействуют умственному и физическому 
развитию, укреплению здоровья, помогают познавать и понимать природу. 
Кроме оздоровительной и спортивной направленности ориентирование имеет 
большое прикладное значение. Умение ориентироваться - это навык, который 
необходим и туристу, и охотнику, и геологу, и будущему защитнику. 

При занятиях ориентированием вырабатываются такие необходимые 
человеку качества, как самостоятельность, решительность, 
целеустремленность, настойчивость в достижении цели, умение владеть собой, 
эффективно мыслить в условиях больших физических нагрузок, быстрая 
реакция. Обучающиеся в процессе занятий спортивным ориентированием 
совершенствуют и закрепляют знания, полученные на уроках географии, 
физики, математики, физкультуры [2]. 

Техническая подготовка спортсменов – один из ключевых моментов для 
успешных выступлений в соревнованиях по ориентированию. К технической 
подготовке спортивного ориентирования относятся приемы и методы чтения 
карты, работы с компасом и картой, измерения расстояний с целью 
определения местоположения или передвижения в заданную точку местности в 
условиях дефицита времени. 

Поскольку результат на дистанции зависит от скорости передвижения по 
трассе, быстрота и точность выполнения приемов имеют первостепенное 
значение. Специфика бега с ориентированием вытекает из сочетания самих 
этих понятий. Бег и ориентирование должны сосуществовать в течение всего 
соревнования. Необходимо непрерывно искать способы снижения количества и 
продолжительности технических операций на единицу пройденного пути [1]. 

От современного спортсмена-ориентировщика требуется комплексное 
владение техникой абстрагирования рисунка карты и выделения из нее главных 
опорных ориентиров, умения быстро представить и оценить характер и 
надежность каждого из них, выбрать наиболее рациональный путь между ними. 
А затем, по мере продвижения к контрольным пунктам, необходимо быстро и 
точно производить измерения по карте и компасу, опознавать встречающиеся 
ориентиры, оценивать пройденные расстояния, запоминать то, что осталось 
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позади, и представлять то, что следует еще преодолеть. Естественно, при таком 
большом разнообразии задач нужно все технические элементы отработать до 
автоматизма, а их использование на каждой трассе стараться довести до 
минимума [2]. 

Умение быстро читать и правильно понимать карту в условиях бега по 
различной местности – сложный технический навык. Его развитие и 
совершенствование занимают значительную долю времени в технической 
подготовке и продолжаются на протяжении всех занятий. 

Для достижения высоких результатов на соревнованиях, необходимо не 
только понимание всего, что стоит за знаками на карте, но и предельное 
сокращение времени работы с ней. Надо развивать точность работы с картой, 
пространственное воображение, память на карту и местность [1]. 

Объект исследования: Учебно-тренировочный процесс в группах 
начальной спортивной специализации по спортивному ориентированию. 

Предмет: Техническая подготовка спортсменов – ориентировщиков 11-12 
лет.  

Цель: Оценить эффективность использования Спортивного лабиринта в 
технической подготовке спортсменов - ориентировщиков 11-12 лет. 

Для достижения поставленной цели были сформулированы следующие 
задачи: 

1. Анализ научно-методической литературы по проблеме исследования 
2. Выявить особенности технической подготовки спортсменов–

ориентировщиков 11-12 лет.  
3. Апробировать и экспериментально оценить эффективность 

использования Спортивного лабиринта в технической подготовке спортсменов 
- ориентировщиков 11-12 лет. 

Гипотеза исследования нами сделано предположение о том, что 
использование Спортивного лабиринта в тренировочном процессе позволит 
повысить уровень технической подготовки спортсменов - ориентировщиков 11-
12 лет. 

Методы исследования:  
1. Анализ литературных источников.  
2. Педагогические наблюдения.  
3. Тестирование.  
4. Педагогический эксперимент.  
5. Методы математической статистики.  
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ОСОБЕННОСТИ ПОДГОТОВКИ ПЛОВЦОВ ВЫСОКОЙ 
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Можина Н.В., Дулова О.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
В настоящее время спортивные достижения сильнейших пловцов мира на 

крупнейших соревнованиях по плаванию имеют очень высокую плотность, а их 
уровень продолжает непрерывно расти [2]. 

Таким образом, появляется необходимость непрерывного поиска путей 
оптимизации систем подготовки высококвалифицированных пловцов, а также 
совершенствования тренировочного процесса и управления им для повышения 
эффективности соревновательной деятельности спортсмена. 

Для пловца, специализирующегося в комплексном плавании, самая 
трудная задача состоит в том, чтобы добиться мирового уровня мастерства в 
этом виде плавания. Такой спортсмен должен иметь высокий уровень 
выносливости и тактического мастерства, хорошо развитое чувство ритма и 
высокую скорость во всех стилях плавания, а также уметь выполнять 
разнообразные повороты. По словам тренера национальной сборной Австралии 
Дона Тэлбота, воспитавшего олимпийских чемпионов и рекордсменов мира 
"Спортсмен, добившийся успеха в комплексном плавании, ценится гораздо 
выше, чем пловец, добившийся побед или установивший рекорды в одном из 
способов" [5]. Однако, тренеры с трудом находят спортсменов, желающих 
посвятить себя комплексному плаванию. Данная проблема возникает по ряду 
причин: 

Во-первых, на современном этапе развития плавания, спортсмен, 
специализирующийся в комплексном плавании, должен одинаково хорошо 
владеть всеми четырьмя способами плавания.  

Во-вторых, спортсмен, должен быть готов к тому, что ему придется 
постоянно бороться со своими слабыми сторонами подготовки. 

В-третьих, комплексное плавание было включено в программу 
Олимпийских Игр только в 1964 году. 

Комплексное плавание - плавательная дисциплина, в ходе которой 
спортсмены поочерёдно плывут четырьмя разными стилями [1]. Существует 
индивидуальное и эстафетное комплексное плавание. Согласно правилам 
соревнований по плаванию спортсмен, специализирующийся в комплексном 
плавании, имеет право стартовать на дистанциях 100 метров (только в бассейне 
25м), 200 метров и 400 метров. Команда из четырех человек принимает участие 
в комбинированных эстафетах 4х50 метров (только в бассейне 25м) и 4х100 
метров. В индивидуальном комплексном плавании пловец проходит дистанцию 
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четырьмя стилями в следующем порядке: баттерфляй, на спине, брасс и 
вольный стиль. Каждый отрезок должен составлять ¼ от общей дистанции [4]. 

К спортсмену высокого класса, специализирующемуся в комплексном 
плавании, предъявляются самые высокие требования. Он должен плыть всеми 
способами на уровне мастера спорта, это требует от него разносторонней 
подготовки. Физическая подготовленность важна для любой дистанции и стиля, 
но так как в комплексном плавании присутствуют все 4 способа, особое место 
занимают техническая и тактическая подготовки. 

В России комплексное плавание слабо развито, возможно, потому что оно 
было включено в программу Олимпийских Игр лишь после 1960 года. 

В США этот вид плавания был включен в национальные чемпионаты 
задолго до того, как он появился в программе олимпийских игр. Американцы 
накопили многолетний опыт в отборе и тренировке представителей 
комплексного плавания, что создало им определенные преимущества перед 
пловцами других стран [5]. 

Большинство выдающихся американских спортсменов, 
специализирующихся в комплексном плавании, сначала добились успеха в 
отдельных способах плавания. Основной принцип подготовки американских 
пловцов в комплексном плавании состоит в том, что тренеры готовят пловцов к 
высшим результатам в каждом способе. Идеальный вариант, разумеется, найти 
спортсмена, который занимает лидирующее положение в мировом плавании в 
брассе, баттерфляе, плавании на спине и кроле, и который имеет хороший 
результат в плавании на 1500 м вольным стилем. Большинство сильнейших 
спортсменов США, специализирующихся в комплексном плавании, 
участвовали в финалах чемпионата страны, по меньшей мере, в одном из 
четырех способов плавания [5]. 

Отсюда следует, что подготовка пловцов, специализирующихся в 
комплексном плавании основывается на принципах подготовки в отдельных 
стилях плавания. Необходимо стремиться к тому, чтобы постепенно улучшать 
технику каждого способа. Соответственно должны улучшаться их спортивные 
результаты. 

План подготовки должен предусматривать примерно равное 
распределение тренировочного времени на все четыре способа. Но в каждом 
тренировочном занятии к такому равенству стремиться не следует. Более того, 
не рекомендуется заниматься комплексным плаванием (как целостным 
спортивным упражнением) на каждой тренировке [3]. 

О тактической подготовке пловцов Дон Тэлбот - тренер австралийской 
сборной по плаванию, воспитавший олимпийских чемпионов, говорит 
следующее: "Тренер и спортсмен должны точно знать, в каком способе пловец 
менее подготовлен, какой способ требует больших затрат энергии. Спортсмен 
должен быть приучен не теряться, когда в каком-либо способе соперник уходит 
вперед" [5]. 

Кроме того, американские тренеры постоянно стараются выставлять 
представителей комплексного плавания на дистанции в автономных видах 
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плавания. Это связано с существованием отстающего стиля у большинства 
спортсменов, специализирующихся в комплексном виде плавания. 

Дон Тэлбот в своей книге "Как плыть быстрее" писал: "У меня 
спортсмены, выступающие в этом виде соревнований, проплывают на 
тренировке около 8000 метров в день или около 36 000 метров в неделю, что 
приблизительно соответствует объему, выполняемому спортсменами, 
специализирующимися в одном способе. Этот метраж разбивается на 10 
тренировок. Из них четыре тренировки могут быть посвящены слабейшему 
способу плавания, а в остальных трех способах проводится по две тренировки. 
Но эту программу можно, разумеется, изменять. Если, например, пловец 
готовится к ответственным соревнованиям или к попытке побить мировой 
рекорд, можно провести пять тренировок в сильнейшем способе плавания для 
того, чтобы быть уверенным в хорошем результате на ключевом отрезке. 
Остальные пять тренировок распределяются по оставшимся способам. Надо 
сказать, что, определяя программу тренировки в комплексном плавании, тренер 
должен во многом полагаться на опыт и интуицию, так как планировать здесь 
гораздо сложнее, чем при тренировке в отдельном способе плавания. Со 
специализирующимися в комплексном плавании я предпочитаю целиком 
посвящать тренировочное занятие одному способу плавания, однако немного 
использую и другие способы, например, в конце тренировки - плавание в форме 
спринтерских ускорений. Иначе в недельном цикле получаются слишком 
большие паузы между способами плавания. Обычно надо применять все 
способы также и во время разминки и в заключительной части занятия. В конце 
каждой недели спортсмен стартует в соревнованиях либо в каком-то способе, 
либо на дистанции комплексного плавания" [5]. 

Тренер по плаванию Джеймс Е. Каунсилмен, воспитавший более 20-ти 
олимпийских чемпионов и рекордсменов мира, рекомендует проводить 
минимум две тренировки в неделю на "переключения". Это момент перехода с 
одного стиля на другой, момент перестройки организма на работу других 
мышц, на другой темп движений, на другой ритм дыхания - на новый способ 
плавания. "Поясню, что в данном типе упражнений основное внимание 
уделяется совершенствованию моментов перехода ("переключения") с одного 
способа плавания на другой при самых разнообразных (порой "нестандартных") 
сочетаниях способов" [3]. 

Также, во время прохождения дистанции комплексного плавания важно 
быстрое, четкое и правильное выполнение поворотов. За несоблюдение правил 
преодоления данного отрезка, пловца могут дисквалифицировать. 

В заключении хотелось бы отметить следующее. Основываясь на более 
богатом опыте американских тренеров можно выделить некоторые 
рекомендации по подготовке пловцов, специализирующихся в комплексном 
плавании. Основной принцип физической и технической подготовки пловцов, 
специализирующихся в комплексном плавании - это подготовка к высоким 
результатам в каждом способе плавания. Тренировочная программа, в таком 
случае, должна предусматривать примерно равное распределение времени на 
все четыре способа плавания, а также отработку характерных только для 
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комплексного плавания особенностей, таких как повороты и "переключения". 
Задачей тактической и психологической подготовки пловцов является 
постоянная работа над своими недостатками. Одним из наиболее действенных 
способов борьбы со слабыми сторонами подготовки пловцов, выступающих в 
комплексном плавании, является включение в программу соревнований 
отдельных, автономных видов плавания. Также спортсмен должен 
придерживаться выбранной тактики во время прохождения дистанции и не 
поддаваться на провокации соперников. 
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Проблема специальной физической и технической подготовки 
спортсменов всегда была объектом внимания отечественных специалистов по 
теории и методике спортивной тренировки, в особенности, это касается 
вопросов выбора средств, методов и методик специальной физической и 
технической подготовки атлетов, а также сопряженной тренировки []. 

Возможность успешного решения задач развития двигательных 
способностей, занимающихся в сочетании с совершенствованием техники 
заложена в основе метода сопряженных воздействий. Взаимосвязь 
качественных сторон двигательной деятельности обусловлена тем, что они 
являются функцией одного и того же нервно-мышечного аппарата и общностью 
условно рефлекторных механизмов, лежащих в основе образования как 
двигательного навыка, так и развития физических качеств. 

 Это дает основание считать, что органическая взаимосвязь физической и 
технической подготовки спортсмена рассматривается как один из ведущих 
принципов спортивной тренировки, позволяющий одновременно и 
целенаправленно развивать, и совершенствовать физические способности и 
технические приемы. Для этого необходим подбор специальных упражнений, 
близких по структуре и характеру выполнения соревновательному упражнению 
и позволяющий обеспечить единство развития специальных способностей и 
навыков. Такой подход составляет принципиальную основу метода 
сопряженных воздействий, который направлен на совершенствование 
структуры движений и управление наиболее целесообразной взаимосвязью ее 
динамической и кинематической структуры []. 

Ю.В. Верхошанский [] отмечает, что метод сопряженного воздействия 
применяется в процессе совершенствования разученных двигательных 
действий для улучшения их качественной основы, т.е. результативности. 
Сущность его состоит в том, что техника двигательного действия 
совершенствуется в условиях, требующих увеличения физических усилий. При 
применении сопряженного метода необходимо обращать внимание на то, чтобы 
техника двигательных действий не искажалась и не нарушалась их целостная 
структура. 

 В работе А.Я. Гомельского [] указано, что сущность метода сопряженных 
воздействий состоит в создании оптимальных условий для взаимосвязанного 
комплексного совершенствования игровых приемов и необходимых для их 
эффективного выполнения физических качеств. Это достигается благодаря 
серийному повторению элементов техники игры с повышенной 
интенсивностью, а также конструированию упражнений с чередованием 
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заданий на совершенствование технических приемов и акцентированное 
развитие специальных физических качеств в логической последовательности, 
присущей виду спорта. 

 В теории и методике спринтерского бега сформулированы критерии 
проектирования средств сопряженного воздействия повышенной упражняющей 
способности бегового шага: 

1. Критерий гармонии отражает положение о том, что сопряженное 
упражнение тогда обладает высокой упражняющей способностью, когда 
величина "золотого сечения" бегового шага находится на уровне 0,618. 

2. Критерий эффективности отражает сторону сопряженного упражнения, 
которая обеспечивает ее высокую упражняющую способность в отдельных 
фазах бегового шага. 

3. Критерий адекватности раскрывает организацию "внешней" и 
"внутренней" структуры сопряженного упражнения. 

4. Критерий нивелирования отражает положение о том, что сопряженное 
упражнение не должно оказывать отрицательного влияния на другие фазы 
бегового шага. 

На основе литературных и собственных данных впервые в теории и 
методике спринтерского бега сформулированы критерии конструирования 
средств сопряженного воздействия повышенной упражняющей способности 
бегового шага. 

1. Критерий сенсомоторного конструирования бегового шага отражает 
регулирование скорости и длины сокращения мышц с помощью вибро-
силового воздействия или электростимуляции. 

2. Критерий гармоничного конструирования на беговой шаг отражает 
постоянную коррекцию "золотого сечения" шага на уровне 0,618. 

3. Критерий минимизации конструирующих воздействий на беговой шаг 
отражает пробно-поисковый характер в регулировании вибро-силового 
воздействия или электростимуляции. 

Примерный перечень эффективных упражнений сопряженного 
воздействия для применения в тренировочном процессе: бег с парашютом, бег с 
отягощениями, скоростная лестница, бег с резинкой на руках и ногах, бег с 
волокушей, бег по табата –таймеру. 

Упражнения сопряженного воздействия, применяемые с соблюдением 
выше сформулированных четырех критериев, обладают в большей степени 
упражняющей способностью беговых действий, чем бег на максимальной 
скорости [4].  Кроме того, сопряженный метод придает занятиям 
эмоциональную окраску, позволяет экономить время и повышает интерес 
занимающихся. 
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Дистанция пловца ограничена длинной плавательной дорожки, в связи с 

этим, при проплывании дистанции, ему приходится многократно выполнять 
повороты. Эти обстоятельства подразумевают совершенное владение 
техникой поворота. Хорошо выполненный поворот позволяет продолжить 
движение без потери скорости, экономно использовать силы, поддерживать 
скорость прохождения дистанции и оптимальный режим дыхания. Все это 
особенно важно на дистанциях спортивного плавания в тренировке и на 
соревнованиях. На выполнение поворотов во всех способах плавания 
тратится от 2 до 3 с. на каждый отрезок дистанции, или 10-20 % общего 
времени. Поэтому совершенствование техники выполнения поворотов - один 
из наиболее доступных способов улучшения результата. Безупречно 
выполненный поворот позволяет сократить время проплывания дистанции на 
0,2 с на одном отрезке. 

Брасс - стиль спортивного плавания на груди, при котором руки и ноги 
выполняют симметричные движения в плоскости, параллельной поверхности 
воды. Этим он отличается от стиля баттерфляй с симметричными 
движениями в вертикальной плоскости кроля с попеременными движениями 
рук и ног. 

По скоростным показателям брасс занимает последнее место среди 
спортивных способов плавания, зато он имеет самое большое значение в 
прикладном плавании, поскольку позволяет спортсмену плыть бесшумно, 
хорошо просматривать пространство над водой, преодолевать огромные 
расстояния. В связи с тем, что рабочие движения ногами в способе брасс 
создают большую силу тяги, пловец может эффективно использовать эти 
движения при транспортировке пострадавшего и других предметов. Брасс 
применяется также при плавании под водой. 

В плавании под поворотом понимают сложное двигательное действие, 
суть которого заключается в быстром и экономичном изменении 
направления движения пловца. 

В конце XIX столетия большинство соревнований проводилось на реках 
и озерах. Старт и финиш находились в одном месте. Для проплывания 
дистанции необходимо было доплыть до буйка, обогнуть его и возвратиться 
обратно. Ни о какой технике поворотов не было и речи. 

Когда соревнования стали проводиться в различных условиях, 
спортсмены выполняли поворот следующим образом: подплывали к щиту, 
упирались в него правой рукой против левого плеча, поворачивали голову и 
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делали при этом вдох, погружали голову в воду, подтягивая и ставя в это 
время ноги на щит. Оттолкнувшись от поворотного щита, выполняли 
скольжение до тех пор, пока не достигали поверхности. Первые 
плавательные движения после скольжения начинали ногами. Поворот 
получил название простого - открытого. 

В 30-х гг. пловцы стали использовать открытый поворот «маятник». 
В брассе на каждом повороте и на финише дистанции касание должно 

быть сделано обеими руками одновременно выше, ниже или по поверхности 
воды. Плечи должны оставаться в горизонтальном положении до тех пор, 
пока не будет сделано касание. Голова может погружаться в воду после 
последнего гребка руками перед касанием, при условии нарушения ею 
поверхности воды в какой-либо точке во время последнего полного или 
неполного цикла, предшествовавшего касанию. После старта и каждого 
поворота пловец может сделать один полный гребок руками до бедер и один 
толчок ногами во время полного погружения. Первые движения начинаются 
руками, затем выполняются движения ногами, голова должна появиться на 
поверхности к началу второго гребка руками. 

Обучение юных пловцов сложной технике современного скоростного 
поворота нужно начинать сразу же после освоения стандартных поворотов 
(закрытого и открытого). 

При обучении любому повороту в плавании нужно, чтобы 
тренирующиеся подплывали к поворотному щиту правильно, не касались 
его, выполняли поворот, ставили ноги для отталкивания, отталкивались и 
делали первые плавательные движения. 

К поворотному щиту можно подплывать основным и дополнительным 
способами, изменяя темп движений от малого до большого и ориентируясь 
по поперечной и продольной линиям на дне бассейна либо по отметкам на 
дорожках. 

Различные способы касания поворотного щита в обучении поворота в 
плавании разучиваются с шага (стоя от стенки на расстоянии одного шага), с 
места (стоя у стенки), с наплыва (с 3-5 метров). Вращение следует 
обязательно выполнять в обе стороны после касания как левой, так и правой 
рукой (в плавании кролем, в плавании на боку и на спине) [11]. Обучение 
отталкиванию от поворотного щита и скольжению должно разучиваться 
вначале самостоятельно и на различную глубину, что необходимо для того, 
чтобы отыскать наилучший вариант, а затем – только после вращения. 
Совершенствование первых плавательных движений лучше всего 
осуществлять после выполнения поворота в целом. За поворотный участок 
дистанции принимается 7,5 м до и 7,5 м после поворотной стенки. 
Выполнение собственно поворота начинается с погружения головы под воду 
непосредственно перед стеной бассейна (кроль на груди и на спине) или 
касания руками (дельфин, брасс) и продолжается до начала первого цикла 
обычных плавательных движений на поверхности воды после поворота.  

При обучении в плавании используются основные методы: словесные, 
наглядные, практические. Словесный метод играет ведущую роль в 
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педагогическом процессе. Постановка задач обучения, объяснение учебного 
материала, методические указания, замечания, объяснение ошибок, оценка 
деятельности учащихся, способы организации коллектива занимающихся и т. 
д. – в основе этих процессов – слово. Слово необходимо для описания 
предмета обучения, которым чаще всего становится сущность того или иного 
движения.     Известно, что процесс обучения имеет три составляющие: 
формирование знания о предмете изучения, предмете преподавания; 
трансформация знания в предмет преподавания; превращение знания самим 
учащимся в предмет учения.  Во всех случаях слово лежит в основе 
формирования образа предстоящего двигательного действия [39]. 
Обучаемый многократно проговаривает вслух инструкцию, особенно 
ощущения при выполнении движения, и лишь после того, как запомнит ее, 
делает попытку практического выполнения. С этой точки зрения на каждое 
движение в плавании, имеющее вполне самостоятельное значение, должен 
существовать «словесный портрет», который в процессе обучения 
уточняется, дополняется и корректируется.  

Наглядные методы. Зрительный анализатор играет важнейшую роль не 
только в жизнедеятельности организма вообще, но и при организации и 
управлении движениями, в частности. Значительная часть информации из 
окружающей среды поступает через зрительный анализатор. К наглядным 
методам обучения относятся: демонстрация техники плавания или 
отдельного упражнения, использование наглядных пособий, схем, диаграмм, 
таблиц, кинограмм, учебных фильмов, видеозаписей. Наглядные методы 
способствуют дополнению, уточнению, коррекции образа двигательного 
действия; с их помощью активно формируется образ. Демонстрация целого 
движения и его отдельных частей (показ) на воде может быть выполнена 
лучшими спортсменами-пловцами как в начале изучения, так и 
непосредственно в процессе него. Показ может выполняться замедленно, с 
выделением отдельных, главных частей движения; с остановкой и т. д. Показ 
всегда должен быть представлен в отличном исполнении. 

Метод упражнения относится к числу основных практических методов. 
При обучении плаванию используются специальные физические 
упражнения, приходится многократно выполнять упражнение, сначала 
разучивая отдельные элементы, затем соединяя их в целостные движения и, 
наконец, в способ плавания. Неоднократные выполнения упражнений для 
освоения, закрепления техники плавания и совершенствования в ней 
способствуют развитию опорно-двигательного аппарата занимающихся, 
совершенствованию процессов управления движениями, развитию 
физических качеств. С помощью метода упражнений задается необходимая 
нагрузка при обучении плаванию и в спортивной тренировке. С помощью 
упражнений осуществляется также необходимый отдых. 
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На протяжении последних лет среди сильнейших прыгунов с шестом, 

имеющих нарушения слуха, значительно возросла плотность результатов и 
обострилась конкуренция.  В результате с этим актуальными являются 
исследования, направленные на поиск путей повышения результатов 
спортсменов с учетом систематизации спортивной подготовки и создания 
моделей техники, которые будут эффективны для данной категории лиц. 

Техническая подготовка таких спортсменов имеет свои особенности: 
1. недостаточно точная координация и уверенность в движениях; 
2. относительная замедленность при овладении двигательными навыками; 
3. сложность сохранения статического и динамического равновесия; 
4. низкий уровень развития ориентирования в пространстве; 
5. медленная скорость выполнения отдельных движений; 
6. низкий уровень развития двигательных качеств (особенно силы, 

ловкости, выносливости); 
7. сниженная скорость обратной реакции; 
8. нечеткое снятие тормозного влияния коры головного мозга [1]. 
Учитывая психофизиологические особенности глухих и слабослышащих 

спортсменов возникает необходимость в поиске специальных средств и 
методов технической подготовки. Изучив литературу, основными средствами и 
методами являются: 

1. Практические (предписание алгоритмического типа). 
2. Наглядные (показ и метод графической записи упражнений). 
3. Словесные (объяснение – жестовая, дактильная, письменная и устная, 

метод коррекции ошибок) [2]. 
На практике в тренировочной базе ОГКУ СШОР «Олимпиец» г. Иркутска 

имеются группы спортсменов различной квалификации имеющие нарушения 
слуха, специализирующиеся в прыжках с шестом. С данной категорией 
спортсменов работают тренеры Диденко Ю.В., Заграйский И.К. и применяют 
следующие методы и средства: 

1. Словесные (жестовый язык).  
Жестовый язык – самостоятельный язык, состоящий из жестов, каждый из 

которых производится руками в сочетании с мимикой, формой или движением 
рта и губ, а также в сочетании с положением корпуса тела. Как показано на 
рисунке 1. 
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Рисунок 1 – Алфавит русского жестового языка 

 
Поэтому русский жестовый язык – своеобразная, достаточно сложная 

система, в которой используется язык жестов. Она отличается тем, что 
применяется только в общении с людьми, имеющие нарушения слуха. Обладает 
собственной лексикой и грамматикой, сильно отличается от 
грамматики русского словесного языка: поскольку слова сложнее 
преобразовывать морфологически [3]. 

2. Подражательный (выполнение упражнений здоровых спортсменов). 
Такой метод позволяет спортсменам повторять те упражнения, которые 

выполняют здоровые спортсмены. 
3. Техническое средство (видеосъемка, фотосъемка). Используется для 

того, чтобы учитывать те или иные ошибки, выполненные в ходе данного 
упражнения.  

4. Наглядный – кукла (рис. 2) смоделирована из дерева, где каждая часть 
имеет звенья, соединяющие с частью тела. Она позволяет наглядно представить 
образ для выполнения той или иной части техники в прыжках с шестом 
(отталкивание, группировка).  
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Рисунок 2 – Наглядный метод при помощи куклы 

http://wikiredia.ru/wiki/%D0%A0%D1%83%D1%81%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA


Таким образом, в результате применения всех методов и средств нам 
удается значительно интенсифицировать процесс создания представления и 
уточнения знаний глухих о методике занятий и технике выполнения 
упражнений. Использование технического средства в сочетании с жестовым 
(словесным) методом способствует более осознанному выполнению техники 
прыжка с шестом, а также комплексов упражнений входящих в техническую 
подготовку спортсменов, повышая интерес к тренировочным занятиям. 

Поэтому для создания и сформированности образа о правильности 
выполнения технических элементов прыжка с шестом и формирования 
мысленной модели изучаемых фаз, тренеры г. Иркутска используют жесты, 
подражательные средства, видео, фотосъемку и уникальную на наш взгляд 
куклу, помогающую добиться высоких спортивных результатов. 
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РОЛЬ УОР В ДЕЛЕ ПОДГОТОВКИ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА 
(на примере ГУОР г. Иркутска) 

 
 

Шмыков М.А., Евдокимов А.С., Балдухаева И.И. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Сильнейшая конкуренция на спортивных аренах и престижность 

спортивных побед повысили требования к организации подготовки 
квалифицированных спортсменов, что привело к поиску новых и эффективных 
форм работы в спортивных организациях различного типа. Следует отметить, 
что важное роль в подготовке спортивного резерва играют училища 
олимпийского резерва.  

Обратимся к истории: в 1971 году в Советском Союзе были созданы  
общеобразовательные школы-интернаты спортивного профиля (ОШИСП), 
созданные по примеру Германской демократической республики. Здесь 
учащиеся проживали на полном государственном обеспечении, обучались, 
тренировались, что позволяло повысить эффективность спортивной 
подготовки.  

Сеть ОШИСП постоянно расширяли, открывая, как правило, в крупных 
спортивных центрах, при наличии современной материальной базы. В 1989 
году школы-интернаты спортивного профиля  преобразовали в училища 
олимпийского резерва (УОР) с сохранением структуры, но с корректировкой 
решаемых задач. Училища стали объединять три организации: 
общеобразовательную, спортивная школу и среднее профессиональное учебное 
заведение, где кроме подготовки спортивного резерва появилась возможность 
осуществлять подготовку физкультурно-спортивных кадров среднего звена. 
Эти изменения позволили работать с более старшими по возрасту и 
квалификации спортсменами – учащимися, продлевая срок пребывания 
перспективных спортсменов в стенах училищ до 21 – 22 лет и старше. 

Определились основные задачи УОР: 
• обеспечение круглогодичной специализированной подготовки 

высококвалифицированных спортсменов, кандидатов в члены и членов 
сборных команд РФ, 

• создание условий получения общеобразовательной и профессиональной 
подготовки спортсменов; 

• удовлетворение потребности спортсмена в интеллектуальном развитии и 
социальной адаптации посредством получения среднего профессионального 
образования, 

• подготовка специалистов по физической культуре и спорту со средним 
профессиональным образованием. 

Сегодня училища олимпийского резерва имеют возможность 
самостоятельно определять формы и методы организации учебной, 
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тренировочной и воспитательной работы, вводить экстернат по определенным 
предметам, организовывать группы с углубленной программой по специальным 
дисциплинам. Для обеспечения учебного процесса в период проведения 
учебно-тренировочных сборов училище может направлять в места их 
проведения преподавателей общеобразовательных и специальных дисциплин, 
может использовать дистанционную форму обучения. Подобные формы 
организации занятий позволяют сочетать выдающимся спортсменам 
профессиональную подготовку, активный тренировочный процесс и  участие в 
соревнованиях различного уровня.  

Так, Государственное училище (колледж) олимпийского резерва г. 
Иркутска (ГУОР г. Иркутска) было образовано в 2013 году на базе Иркутского 
колледжа физической культуры, который, в свою очередь, на базе Иркутского 
техникума физической культуры, открытого в далёком 1943 году. 
Преобразование было связано с созданием подразделения «Спортивный 
резерв». Определились задачи училища – подготовка спортивного резерва для 
команд города Иркутска, Иркутской области, Российской Федерации и 
специалистов для отрасли «Физическая культура и спорт». 

В 2013 году для обучения в ГУОР г. Иркутска были отобраны 15 
спортсменов по двум видам спорта: плавание и легкая атлетика, в 2018 году 
спортивную подготовку проходят 115 спортсменов по десяти олимпийским 
видам спорта: бокс, велоспорт-шоссе, дзюдо, керлинг, конькобежный спорт, 
легкая атлетика, плавание, прыжки на батуте, спортивная борьба, тхэквондо.  
Освоение образовательной программы студентами интегрируется со 
спортивной подготовкой, в режиме круглогодичного тренировочного процесса, 
обучающиеся обеспечиваются питанием, проживанием, экипировкой, 
восстановительными мероприятиями и медико-биологическим 
сопровождением.  

В июне 2017 года ГУОР г. Иркутска осуществил первый выпуск студентов 
отделения «Спортивный резерв»: 15 спортсменов из 15 поступивших в 2013 
году, в их числе 8 – КМС, 6 – МС, 1 – МСМК, четверо на момент выпуска 
являлись членами сборной Российской Федерации.  

Учащиеся ГУОР г. Иркутска в составах спортивных сборных команд 
Российской Федерации по различным возрастным группам регулярно 
принимают участия во всероссийских и международных соревнованиях. В 
2016году на Олимпийских играх в Рио-де- Жанейро в составе олимпийской 
сборной Российской Федерации по плаванию принял участие студент училища 
Брянский Алексей. Среди выпускников Государственного училища (колледжа) 
олимпийского резерва г. Иркутска чемпионка мира по прыжкам с шестом 
Алена Лутковская, участница Первенства мира по прыжкам с шестом среди 
юниоров (г. Кали, Колумбия) Валерия Никонова. 

Сегодня вносят свой вклад в успехи российского спорта учащиеся 
училища – чемпионка Первенства Европы по плаванию (г. Ходмезёвашархей, 
Венгрия) Наталья Можина, бронзовый призёр (г. Стокгольм. Швеция, 2016 г.) и 
чемпион Европы по греко-римской борьбе среди юношей (г. Сараево, Босния и 
Герцеговина, 2017 г.) Гусейн Гусейнов, бронзовые призёры Первенства Европы 
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по дзюдо до 21года Артур Шевченко и Рамазан Абдулаев (г. Марибор, 
Словения, 2017 г.), последний, кроме того, бронзовый призёр Первенства 
Мира по дзюдо. Обладателем бронзовой медали первенства мира и чемпионом 
Европы по дзюдо 2018 года стал Мурад Чопанов. Одержал победу на кубке 
Европы (г. Малага, Испания) в категории 66 килограммов Махматбек 
Махматбеков; следует отметить, что данный турнир является этапом отбора на 
летние Олимпийские игры 2020 года. 

Талантливые юные спортсмены – это золотой спортивный фонд нашей 
страны, к которому надо бережно относиться и создавать условия для развития 
их спортивного таланта, не забывая о возможности для них получить 
профессию. 
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ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ У СПОРТСМЕНОК, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКОЙ НА ЭТАПЕ 
НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

 
 

Юхновец А.В., Дулова О.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация 
«Государственное училище (колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Художественная гимнастика является одним из самых красивых и 

зрелищных видов спорта. С каждым годом она завоевывает все большую и 
большую популярность в нашей стране и в мире. 

Художественная гимнастика - один из видов программы современных 
Олимпийских игр со сложно координационной деятельностью, требующий от 
спортсменок проявления широкого круга умений, навыков и качеств. 
Гармоническое развитие занимающихся, красота двигательных действий, 
эстетичность определяют широкую международную популярность 
художественной гимнастики. 

Цель художественной гимнастики – гармоничное развитие занимающихся, 
всестороннее совершенствование их двигательных способностей, укрепление 
здоровья, обеспечение творческого долголетия [1].  

Физическая подготовка спортсменов, в том числе и юных, является одной 
из актуальных проблем современной теории и практики спортивной 
тренировки. 

Гармоническое развитие гимнасток, красота двигательных действий, 
эстетичность и даже атлетичность предполагают высокий уровень развития 
специальных физических качеств. Специальной физической подготовке в 
художественной гимнастике посвящено значительное количество работ, 
предлагаются комплексы упражнений на развитие отдельных физических 
качеств, которые рекомендуются в зависимости от этапов многолетнего 
тренировочного процесса, годичного цикла тренировок [1].  

Специальная физическая подготовка (СФП) – это специальный 
организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование 
физических качеств, необходимых для успешного освоения и качественного 
выполнения упражнения конкретного вида спорта. Существует семь основных 
физических способностей: координация, выносливость, быстрота, сила, 
гибкость, равновесие, прыгучесть.  Недостаточное внимание к развитию хотя 
бы одного из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, 
длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке, и 
соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе 
специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. В нашем виде 
спорта СФП можно развить у юных гимнасток через беспредметную, 
предметную, музыкально – двигательную, композиционно - исполнительскую и 

178



хореографическую подготовку [2].  
В последнее время в художественной гимнастике очень возросли 

требования к исполнительскому мастерству гимнасток, в котором должна 
присутствовать гармония между трудностью, композицией и исполнением, 
причем гармония эта должна быть совершенной. 

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике базируется 
главным образом на классической основе, разработанной в балете. Такая 
подготовка является лишь частью учебно-тренировочного процесса, но она 
очень важна при подготовке гимнасток разного уровня, хотя и взаимосвязана с 
другими видами подготовки. Очевидно, что без достаточного внимания к 
хореографической подготовке гимнасткам будет сложнее успешно выполнить 
нормативные разряды в соревновательных условиях [3].  

Хореографическая подготовка - одно из современных средств и методов 
подготовки юных спортсменок, на основе методики разработанной в течение 
десятилетий школой классического и народного танца. В связи с этим 
рассматриваемая нами проблема должна быть направлена на формирование у 
юных гимнасток высокого уровня специально-физической (СФП) 
подготовленности средствами хореографии. 

Хореография – неотъемлемая часть художественной гимнастики. Именно в 
процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются с 
искусством. Искусство вообще – это отражение действительности в образах; 
искусство танца – это передача образа посредством движений тела и мимики. 
Поэтому у занимающихся хореографией гимнасток, формируется способность 
передавать движениями тела определённые эмоциональные состояния, 
различные настроения, переживания, чувства, а также способность создать 
яркий и выразительный образ. 

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются выворотность, 
гибкость, координация, устойчивость, сила, лёгкий высокий прыжок; 
вырабатывается правильная осанка, формируется культура движений и умение 
творчески мыслить. 

Художественная гимнастика всегда была родственным для 
хореографического искусства видом, более того - она создавалась на его базе. 
Гимнастки, чьи тренеры уделяют достаточно много времени хореографической 
подготовке своих учениц, всегда выделяются среди других спортсменок 
культурой движений, эстетичностью, выразительностью. 

 
ЛИТЕРАТУРА 

1. Гимнастика: Учеб. для студ. высш. пед. учеб. Заведений / М.Л. Журавин, О.В. 
Загрядская, Н.В. Казакевич и др.; Под ред. М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова-М.: 
Издательский центр «Академия», 2001.- 448с. 

2. Карпенко Л.А. Основы спортивной подготовки в художественной гимнастике: 
Учебное пособие / СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта.-СПб., 2000.-36с. 

3. Хореография в гимнастике: учеб. пособие для СПО / Т.С. Лисицкая, 2-е изд. испр. и 
доп. М.: Издательство Юрайт;2017. - 163с. Серия: Профессиональное образование 

 

179



 

Факторы, повышающие эффективность тренировочной и 
соревновательной деятельности и организационно-

управленческие, исторические аспекты развития физической 
культуры и спорта 



 
ОСОБЕННОСТИ ВОСПИТАНИЯ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ 

БАСКЕТБОЛИСТОВ СТАРШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
 

 
Амосова А.С., Бутырин В.В. 

г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 
профессиональная образовательная организация «Государственное училище 

(колледж) олимпийского резерва г.Иркутска» 
 

Воспитание волевых качеств спортсменов не самостоятельный раздел 
содержания физического воспитания и спортивной тренировки, оно 
осуществляется в процессе овладения физическими упражнениями, обучения 
спортивной технике и тактике, развитии физических качеств. Овладение 
техникой рискованных упражнений способствует воспитанию смелости, 
развитие выносливости – воспитанию настойчивости, упорства, выдержки и 
самообладания [1]. Баскетболист должен воспитывать волю, действуя в 
направлении преодоления трудностей, препятствий свойственных игре. При 
этом нужно иметь в виду еще следующие весьма важные обстоятельства: 
всякое препятствие, возникающее в ходе тренировок, и соревнований является 
раздражителем, вызывающим разнообразные изменения в протекании 
физиологических процессов в организме спортсмена [5]. 

Следствием изменений в протекании физиологических процессов, является 
возникающее у спортсмена субъективное переживание трудности. Оно может 
выражаться в форме сомнения, растерянности, страха, резкого эмоционального 
возбуждения, упадка сил, чувства усталости. Трудность может переживаться в 
форме кажущейся невозможности выполнить упражнение или продолжить 
соревнование [2]. Для того чтобы обеспечить волевую подготовку 
баскетболиста, нужно знать с одной стороны, те препятствия, с преодолением 
которых приходится ему конкретно встречаться, с другой же стороны 
учитывать субъективные переживания трудностей. 

Воля проявляется в затрудненных условиях целенаправленной 
деятельности. Она мобилизует духовные и физические силы человека для 
оценки возникшей ситуации, принятия решений и их выполнения. 
Неоднократно приходится убеждаться в том, что при встречах двух одинаково 
подготовленных в техническом и тактическом отношении спортивных команд 
победительницей выходит та команда, игроки которой обладают более 
высокими волевыми качествами и смогли мобилизоваться в самые трудные и 
ответственные моменты игры [4]. 

Воспитание волевых качеств баскетболиста проходит не только в процессе 
учебно-тренировочных занятий или выступлениях на соревнованиях, но и в 
процессе всей жизни спортсмена. Поэтому тренеру, учителю, и т д. надо очень 
хорошо познакомиться с трудовой деятельностью спортсмена, его образом 
жизни, помимо занятий спортом. Тренер должен помнить, что занятия 
баскетболом лишь одно из средств воспитания гражданина – активного 
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строителя волевых качеств, тесным образом связано с формированием всей 
личности [3]. Большое значение имеет личный пример педагога, его отношение 
к работе с командой, насколько он умеет организовать занятия, а главное, 
добиться непременного выполнения поставленных задач. Игроков необходимо 
приучать к самостоятельному решению игровых заданий, умению проявлять 
инициативу во время игры. Спортсмен только тогда научится преодолевать 
трудности, с которыми ему придется встретиться на ответственных 
соревнованиях, когда в сочетании с физической, технической и тактической 
подготовкой на учебно-тренировочных занятиях будет чаще проявлять такие 
волевые качества, как смелость, решительность, выдержку, целеустремленность 
и волю к победе [4]. 

Учебно-тренировочный процесс преследует цели не только обучения 
техники и тактики, развития специальных физических качеств и способностей, 
но и воспитания у баскетболистов высоких моральных качеств. Без должных 
моральных и волевых качеств невозможно достижение высоких спортивных 
результатов на соревнованиях [5]. 

Сами условия, в которых осуществляется подготовка баскетболистов, 
требует проявления определенных волевых качеств: настойчивости, 
самостоятельности и инициативности, смелости, выдержки и самообладания. 
Достигается это тем, что в занятия вводят различные задания, с каждым разом 
все более сложные, и детям постоянно приходится преодолевать внешние 
препятствия и внутренние трудности. Кроме того, занятия по баскетболу и 
соревнования изобилуют неожиданными различными препятствиями, 
преодоление которых также положительно влияют на воспитание воли у 
занимающихся. Учебный материал по физической, технической и тактической 
подготовке разработан так, что требования к занимающимся на протяжении 
занятий в данной возрастной группе постепенно повышаются. Методика 
физической подготовки, обучение технике и тактике также даются с учетом 
воспитания у баскетболистов волевых качеств [1]. 

Таким образом, мы можем сделать вывод, что воспитание волевых качеств 
проходит не только в процессе учебно-тренировочных занятий, но и в процессе 
всей жизни спортсмена. Большое значение имеет личный пример тренера, его 
отношение к работе с командой, насколько он умеет организовать занятия, а 
главное, добиться непременного выполнения поставленных задач. Игроков 
необходимо приучать к самостоятельному решению игровых заданий, умению 
проявлять инициативу во время игры. Баскетболист только тогда научится 
преодолевать трудности, с которыми ему придется встретиться на 
ответственных соревнованиях, когда в сочетании с физической, технической и 
тактической подготовкой на учебно-тренировочных занятиях будет чаще 
проявлять такие волевые качества, как смелость, решительность, выдержку, 
целеустремленность и волю к победе [4; 2]. 
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Как известно, в тяжелой атлетике особое внимание уделяется трем 

базовым упражнениям – жиму штанги лежа, приседаниям со штангой и 
становой тяге. Все три упражнения являются в той или иной мере 
травмоопасными; так, жим штанги лежа, хоть и применяется для развития 
преимущественно грудных мышц, имеет негативное влияние на плечевые 
суставы и может стать причиной различных травм этих суставов. Одна из таких 
травм – повреждение (надрывы или разрыв) ротаторной манжеты плеча, 
способная надолго вывести спортсмена из строя. К счастью, профилактика 
возникновения данной травмы при определенном багаже знаний спортсмена не 
должна вызывать больших трудностей. 

Плечевой сустав обеспечивает связь между свободной верхней 
конечностью и поясом верхней конечности. Сустав является наиболее 
подвижным в человеческом организме, поскольку устроен он так, что позволяет 
выполнять такие виды движений, как сгибание-разгибание, отведение-
приведение, супинация-пронация и вращение. [1] 

Ротаторной манжетой плеча называют комплекс сухожилий, 
охватывающих головку плечевой кости и прикрепляющихся к надостной, 
подостной, круглой и подлопаточной мышцам. Функция манжеты – 
обеспечение поворотов плеча вовнутрь и кнаружи, а также участие в подъемах 
плеча. Если говорить простым языком – она как бы скользит между плечевой 
костью и лопаткой при движении, что является анатомически и функционально 
обусловленным фактором риска возникновения травмы. 

Еще одним таким фактором является строение акромиального отростка 
лопатки. Форма его может быть трех типов – первого (плоского), второго 
(закругленного) и третьего (крючковидного). [2] Именно крючковидная форма 
акромиального отростка может стать причиной повреждения манжеты – при 
движении сухожилий возникает их трение об акромион, что становится 
пусковым механизмом получения травмы в дальнейшем, когда на спортсмена 
действуют тяжелые веса. 

Учитывая биомеханику жима штанги лежа, на ротаторную манжету может 
возникнуть сверхнагрузка. А поскольку мышцы плечевого пояса не способны 
принимать такую нагрузку, как дельтовидные и грудные мышцы, более 
глубокое опускание штанги может привести к дестабилизации сустава, что в 
свою очередь приводит к перерастяжению его капсулы и надрыву (или 
разрыву) ротаторной манжеты. 
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Повреждение ротаторной манжеты плеча возможно и при выполнении 
других упражнений – например, при жиме гантелей сидя с разворотом рук; в 
таких сложных упражнениях спортсмену важно адекватно подбирать рабочий 
вес, не допускать перегрузок, поскольку одномоментное действие большого 
веса на плечевой сустав вместе с резкой дестабилизацией сустава могут 
привести к травме. 

Клинические проявления повреждения ротаторной манжеты плеча, как 
правило, однообразны – нарушена ее функция (человеку больно поворачивать 
плечо, поднимать руку), стойкий выраженный болевой синдром, возможно 
возникновение бурситов; при длительном течении травмы, если спортсмену не 
оказывается медицинская помощь, возможно появление признаков нейропатии 
поврежденной верхней конечности и дальнейшее ее прогрессирование. Также 
на наличие повреждения – как самого разрыва, так и более раннего его 
проявления (хоть и являющегося отдельной самостоятельной нозологической 
формой) – импинджемент-синдрома – могут указывать результаты различных 
функциональных тестов, которые в своей практике применяют врачи-
травматологи. Также достоверным признаком травмы является проведение 
инструментальной диагностики – например, МРТ плеча. [3] 

Меры профилактики данной травмы можно разделить на несколько 
направлений. Первое из них – обследование человека, желающего заниматься 
тяжелой атлетикой, еще до начала посещения тренажерного зала. Консультация 
врача-травматолога, проведение рентгенологических методов диагностики 
могут вовремя указать на наличие или отсутствие предрасполагающих к травме 
факторов. 

Второе направление – конкретные правила безопасности при работе с 
атлетическими снарядами. Перед выполнением упражнений необходима 
тщательная разминка, «разогрев» суставов, также важно знать, каким образом 
нужно правильно выполнять то или иное упражнение, строго соблюдать 
технику выполнения. Нельзя забывать и об адекватном подборе рабочего веса. 

Третье направление профилактики – в случае, если у спортсмена 
появляются симптомы, характерные для данной травмы, необходимо 
обеспечить покой поврежденной конечности и незамедлительно обратиться к 
врачу-травматологу. 

Вопрос о лечении данной травмы до сих пор остается открытым среди 
врачей-травматологов. Одни говорят о возможности консервативного лечения, 
другие же полагаются лишь на оперативное вмешательство. Скорее всего, 
оптимально будет применять оба подхода в лечении данной травмы. Стоит 
помнить, что оперативное лечение является дорогостоящим, выполняется, как 
правило, в рамках оказания высокотехнологичной медицинской помощи. После 
проведения операции спортсмен на долгое время «выпадает» из спортивной 
колеи, ему придется проходить довольно долгий курс реабилитации (до 4-6 
месяцев). 

«Будущее принадлежит медицине профилактической» - так говорил 
великий хирург Н.И. Пирогов; данное высказывание идеально подходит к 
тематике данной работы, поскольку наиболее экономичным вариантом (как с 
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точки зрения финансовых затрат на лечение спортсмена, так и с точки зрения 
сохранения физического здоровья и психологического статуса) решения 
проблемы травматизации ротаторной манжеты плеча является именно 
профилактика травматизма. 
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Проблема изучения спортивного коллектива определяется практикой 

спорта и исследованиями, которые доказывают взаимосвязь сплоченности 
команды с успешностью выступлений на соревнованиях [4]. Сплоченность 
группы помогает преодолевать различные трудности, делает группу 
неуязвимой и устойчивой, позволяет решать сложные задачи, которые не под 
силу выполнить одному члену команды. Актуальность проблем сплоченности в 
группе всегда будет высока, так как влияет на эффективность совместной 
работы, психологический климат группы и на эмоциональное состояние 
каждого из участников [2]. 

Цель исследования состояла в разработке проекта программы "Повышение 
сплоченности команды волейболисток  ГУОР г.Иркутска" на основе 
результатов диагностики и рекомендаций по его внедрению. 

Анализ научно – методической литературы позволил выявить различные 
подходы к определению понятия сплоченности и ее составляющие с психолого 
– педагогической точки зрения. Нам близко мнение Е.Н. Гогунова, который 
считает, что сплоченность – это показатель прочности, устойчивости и 
слаженности работы коллектива, который базируется на межличностных 
взаимоотношениях между людьми [1]. Помимо этого показатель групповой 
сплоченности зависит от такого компонента, как психологический климат. Под 
ним подразумевается качественная составляющая межличностных отношений в 
группе, которая проявляется в виде определенной совокупности 
психологических аспектов. 

Для определения уровня сплоченности команды нами было проведено 
тестирование по методике Л.Н. Лутошкина [3], она позволила нам выявить 
степень благоприятности взаимоотношений в команде волейболисток ГУОР 
г.Иркутска (таблица 1).  

Таблица 1 
Результаты тестирования степени благоприятности взаимоотношений в 

команде волейболисток ГУОР г.Иркутска (по Л.Н.Лутошкину) 
№ Имя Ф. испытуемых Баллы 
1. Виктория Б. -12 
2. Ангелина Н. +13 
3. Ксения М. -26 
4. Любовь С. -21 
5. Тамара Ч. +13 
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6. Ирина С. +5 
7. Виктория С. -19 
8. Татьяна З. -35 
9. Любовь Ц. +4 
10. Кристина К. -11 

ИТОГО -89 
Исходя из данных, представленных в таблице 1, было выявлено, что в 

команде волейболисток ГУОР г.Иркутска преобладает неблагоприятный 
психологический климат, т.к. итоговый результат соответствует I ступени 
группового развития сплоченности: – «Песчаная россыпь», характеризующаяся 
тем, что в команде нет «сцепления» между людьми, они не стремятся пойти 
друг другу навстречу, не желают находить общих интересов, общего языка. 

Для более глубокого изучения заявленной проблемы была проведена 
дополнительная социометрическая процедура, которая позволила нам 
определить внутренние взаимосвязи в команде и «социометрические позиции». 
Данные социометрии, представлены в таблице 2. 

Таблица 2 
Распределение волейболисток ГУОР г.Иркутска по "социометрическим 

позициям" 
№ Имя Ф. испытуемых Баллы Место 

1. Виктория Б. 68 I 
2. Тамара Ч. 56 II 
3. Ксения М. 20 III 
4. Кристина К. 5 IV 
5. Ангелина Н. - 5 V 
6. Любовь Ц. - 12 VI 
7. Татьяна З. - 13 VII 
8. Виктория С. - 24 VIII 
9. Любовь С. - 28 IX 
10. Ирина С. - 62 X 

 
Как видно из таблицы 2, в команде волейболисток ГУОР г.Иркутска 

большинство членов коллектива имеют неблагоприятный статус; в ходе 
исследования было проведено ранжирование, видно, что в коллективе есть 2 
явных лидера, 6 из 10 участников команды имеют отрицательное значение, 
исключением является испытуемый №10, он "отвергнут" как член коллектива. 
Таким образом, в данном коллективе преобладают разобщенные отношения, 
члены команды проявляют безразличие к более тесному общению, коллектив 
сложно поднять на совместное дело, каждый думает о собственных интересах и 
не стремиться добиваться общих высоких показателей в труде.  

Анализ проблемы в литературе и в практике позволил определить 
актуальность заявленной темы и необходимость разработки ее решения. Для 
этого нами была разработана программа по повышению сплоченности команды 
волейболисток ГУОР г.Иркутска.  
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Программа включает в себя: пояснительную записку, тематический план, 
содержание занятий и практические рекомендации тренеру. 

Цель программы: разработка системы занятий, направленных на 
повышение групповой сплоченности в команде волейболисток.  

Внедрение программы по повышению сплоченности команды 
волейболисток ГУОР г.Иркутска возможно при соблюдении последовательных 
этапов: 
 – целевой (диагностика проблем сплочения студенческой команды и их 
формулировка в виде цели деятельности); 
мотивационный (мотивирование участников коллектива к совместной 
деятельности по сплочению команды и определение направлений 
деятельности);  
– организационный (организация деятельности по сплочению спортивной 
команды); 
– результативный (разработка показателей результативности педагогической 
поддержки процесса сплочения волейболисток ГУОР г.Иркутска). 

Программа включает в себя 8 теоретических и практических занятий. 
Продолжительность одного занятия – 1,5 часа. Занятия проводятся регулярно – 
1 раз в неделю (таблица 3).  

Таблица 3 
Тематический план программы по сплочению команды волейболисток 

ГУОР г.Иркутска 
№ 

занятия Тема занятия Цель занятия Форма  
проведения 

1 

Сплоченность спортивной 
команды и ее влияние на 
результаты совместной 
деятельности 

Объединение участников группы 
для совместного решения 
поставленных задач 

Лекция 

2 «Моя спортивная команда» 
Осознание проблемных областей 
в психологической атмосфере 
спортивной команды. 

Занятие - игра 

3 «Наши цели» 
Способствовать формированию 
навыка эффективного 
взаимодействия. 

Занятие - игра 

4 Сближение участников 
команды 

Способствовать формированию 
навыка достижения общей цели. Занятие - игра 

5 Формирование 
командообразования 

Способствовать эмоционально-
психологическому сближению 
участников. 

Тренинг 

6 Летний тимбилдинг 

Формирование неформальной 
атмосферы, сплочение 
коллектива в одну команду, 
формирование навыков 
коллективного взаимодействия. 

Тимбилдинг 

7 Умение взаимодействовать 
друг с другом 

Формирование 
положительного отношения 
друг к другу, установление 

Занятие - игра 
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отношений с тренером 
(психологом). 

8 Положительный результат Закрепление положительных 
взаимоотношений в группе. Занятие - игра 

Теоретические занятия проводятся в форме лекции, групповой дискуссии и 
беседы и направлены на введение в проблему исследования и включают в себя 
ее актуальность, рассмотрение понятийного аппарата и основных признаков. А 
практические занятия направлены непосредственно на повышение 
сплоченности спортивной команды, формирование мотивации к дальнейшей 
работе, активации группы, а также на осознание проблемных областей, над 
которыми следует работать в процессе реализации программы, такие занятия 
проводятся в виде игровых занятий, тренингов и наиболее новой и 
эффективной формой проведения занятий является тимбилдинг – это набор 
активных мероприятий, направленных на сплочение коллектива и 
формирование навыков решения общих задач в команде.  

Для наиболее успешного внедрения разработанной программы, были 
разработаны практические рекомендации для тренера по взаимодействию с 
игроками: 
- давать игрокам возможность принимать собственные решения о выбираемой 
стратегии и тактике;  
позволять игрокам принимать решения в критические, решающие моменты; 
- создавать для игроков ситуации руководства и лидерства; 
- давать команде возможность после каждой тренировки поговорить, обсудить 
все вопросы жизни;  
- проводить дружеские вечеринки команды;  
- поощрять взаимопомощь игроков, общие решения житейских проблем;  
- напоминать игрокам, что каждый из них — ценный член команды;  
- спрашивать участников об их ощущениях в ходе тренировок. 
От проделанной работы ожидаются следующие результаты: 
- создание и поддержание благоприятного психоэмоционального климата в 
команде (ощущение комфорта); 
- установление доброжелательного, толерантного отношения участников друг к 
другу; 
-повышение сплоченности команды. 

Разработанная программа может быть использована в работе учреждений 
физкультурно-спортивной направленности, спортивных секциях на базе 
образовательных учреждений. 
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К ВОПРОСУ О МОТИВАЦИЯ ДЕТЕЙ К ЗАНЯТИЯМ КАРАТЕ 
КИОКУШИНКАЙ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
 
 

Велисевич А.Е., Рабинович Я.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Развитие личности средствами спорта начинается с детского возраста, в 

котором движущей силой включения в спортивную деятельность является 
мотивация. Психологические условия развития спортивной мотивации, 
побуждающие детей заниматься спортом, интенсивно тренироваться, 
участвовать в соревнованиях, работать над собой, взаимодействовать со 
сверстниками, отказываться от некоторых привлекательных видов досуга в 
пользу тренировок и спортивных состязаний, прилагать усилия для 
преодоления трудностей, пока еще остаются не до конца изученным явлением. 

Специфичность спортивной мотивации обусловлена качественным 
своеобразием спортивной деятельности. Выделяют два уровня спортивной 
мотивации: 

- общая мотивация. Ее формирование является задачей всего 
воспитательного процесса. Необходимым условием этого является постановка 
и закрепление в сознании ребенка далеко поставленной цели; 

- мотивированность на данной тренировке, на конкретном этапе 
подготовки, которая, преломляясь через общую мотивацию, актуализируется 
посредством осознания задач данного этапа подготовки и самооценки своего   
состояния, функционирования возможностей [5]. 

Развитие и функционирование спортивной мотивации предполагает 
необходимость высокого уровня развития ряда свойств личности: 

- положительное отношение к спорту и преодоление трудностей 
спортивной деятельности; 

- эмоционально-волевых качеств - целеустремленности, решительности, 
настойчивости, уверенности в своих силах, самообладания, находчивости, 
эмоциональной устойчивости, чувства коллективизма и его проявлений. 

Спортивная мотивация определяется как  актуальное состояние личности 
спортсмена, служащее основой для постановки и осуществления целей, 
направленных на достижение максимально возможного на данный момент 
спортивного результата [3]. 

Каждый ребенок нуждается в мотивации к занятиям спортом. Мотивация 
помогает достичь желаемых результатов. 

Особенно важно уделять внимание формированию устойчивой мотивации 
к занятиям спортом на начальной стадии спортивной подготовки. 

На мотивацию оказывают влияние возрастные особенности детей. 

192



Дети в дошкольном возрасте обладают хорошей обучаемостью. Это 
является следствием улучшения устойчивости памяти и внимания. Последнее 
становится более произвольным, т.е. ребенок может его активизировать, 
направлять и удерживать усилием собственной воли. Дети 5-6 лет способны 
действовать по заданию взрослого, готовы принимать простую систему правил, 
а также могут заниматься не очень привлекательным, но нужным делом в 
течение 20-25 минут. Они чрезвычайно любознательны, задают множество 
вопросов, и пытаются сами найти на них ответы, рассуждать, строить 
умозаключения, стремятся во всем проявлять самостоятельность, могут 
предвидеть приближенные и отдаленные последствия собственных поступков. 
В этом возрасте начинают формироваться механизмы саморегуляции, 
осознания детьми общих правил поведения и обязательности их выполнения. 
Однако, следует понимать, что в этом возрасте процессы возбуждения все еще 
преобладают над процессами торможения и ребенок еще не в полной мере 
овладел средствами самоконтроля. Поэтому ребята достаточно легко 
отвлекаются - стоит тренеру, к примеру, на несколько секунд выйти из зала или 
углубиться в работу с одним из учеников. Устав действовать по заданию, 
начинают болтать или заниматься тем, чем им хочется в данный момент. 
Ребятам все еще трудно сосредоточить внимание на том, что им кажется 
неинтересным [4]. 

Важнейшие особенности психики детей 5-6 лет, которые тренер должен 
учитывать и в соответствии с которыми строить тренировочный и 
воспитательный процесс, следующие: 

• основным способом познания и ведущей деятельностью в этом возрасте 
является сюжетно-ролевая игра. При этом, происходит постепенный переход к 
играм по правилам; 

• ведущей потребностью является потребность в общении и творческой 
деятельности; 

• отсутствие абстрактного мышления. В этом возрасте активно начинает 
формироваться наглядно-образное мышление (оно предполагает зрительное 
представление ситуации и оперирование образами составляющих ее предметов 
без выполнения реальных практических действий с ними). Однако, многие дети 
продолжают прибегать к наглядно-действенному мышлению (решение задач 
через практическую деятельность, необходимость наглядного примера), когда 
им сложно понять поставленную перед ними задачу. 

Далее выделим принципы тренировочного процесса с учетом 
психологического развития детей 5-6 лет: 

1. Физическая нагрузка должна быть в радость. Это очень важный момент, 
т.к. дошкольники не в состоянии понять, зачем они должны заниматься чем-то, 
превозмогая себя. 

2. Т.к. в этом возрасте игра – ведущая деятельность, то весьма 
эффективным приемом является обыгрывание упражнений.  

3. Т.к. ведущей потребностью является стремление к творческой 
деятельности. В этом случае они не только чувствуют свою сопричастность, но 
и ревностно контролируют друг друга в вопросе соблюдения правил. 
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4. В этом возрасте похвалы не бывает много. Хвалите своих воспитанников 
за каждое правильно выполненное упражнение. Для них ваше одобрение – 
толчок к дальнейшему прогрессу. Для дошкольников важен прогресс ради 
прогресса, они пока только учатся прогнозировать великие цели и бороться с 
трудностями на пути к их достижению. 

5. В конце тренировки полезно дать оценку деятельности каждого 
воспитанника. При этом, стоит побуждать ребят к самооценке. 

6. Никогда не обещайте того, что вы не сделаете и всегда выполняйте то, 
что обещали. Тренер, безусловно, является авторитетом для воспитанников и 
ему приходится заслуживать уважение и укреплять его каждый день. 
Спекуляция действиями, которые вы не выполните (например, обещание 
выгнать с тренировки за плохое поведение) обесценивает значение тренерского 
слова. Невыполнение обещаний ведет к тому же результату. 

7. Отсутствие абстрактного мышления у ребят данного возраста рождает 
одну очень важную особенность: для понимания того, что тренер хочет от 
воспитанника, последнему нужен наглядный пример.  

8. Отводите несколько минут в конце тренировки для демонстрации 
личных достижений детей. Это позволит избежать хаоса во время тренировки и 
удовлетворит жажду самовыражения ваших воспитанников.  

Если у ребенка есть мотивация, то он развивает свои способности 
собственными усилиями.  Такой ребенок испытывает тягу к получению 
информации, которая поможет ему на пути к цели. Кроме того, мотивация 
поможет сосредоточиться на получении новых знаний и умений. 

Чтобы  спорт стал любимым занятием, чрезвычайно важно сформировать у 
ребенка устойчивую мотивацию. Существует несколько способов: 

 - вызвать интерес к спорту; 
- расширять представления ребенка о многообразии спорта (спортивные 

передачи, спортивные журналы, фильмы о спорте и спортсменах); 
- внимательно и ответственно подойти к выбору того или иного 

индивидуального или коллективного вида спорта, учитывая желание ребенка и 
его физические данные. 

В мотивации ребенка к занятию спортом велика роль тренера. Поведение и 
деятельность тренера являются важнейшим фактором формирования у ребенка 
устойчивой мотивации к занятиям спортом. Отсюда − очень высокие 
требования к тренеру как к личности. Деятельность тренера и проявление в 
процессе работы с детьми позитивных качеств личности тренера  - сильнейшая 
мотивация ребенка к занятиям спортом. Тренер отвечает не только за 
физическую, техническую и тактическую подготовку юных спортсменов, но и 
за их нравственное поведение, за их отношение к миру и людям. Тренер должен 
видеть способности ребенка и помогать развивать их. Многим детям, 
начинающим заниматься спортом, необходима мотивация, которую способен 
обеспечить именно тренер-личность. Особенно необходимо внимание тренеров 
к формированию мотивации к занятиям спортом у детей на начальном этапе 
спортивной подготовки. Для формирования  устойчивой мотивации к занятиям 
спортом у детей на начальном этапе спортивной подготовки необходимы: 
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- эмоциональная насыщенность занятий, положительные эмоции ребенка; 
- активная досуговая деятельность всей учебно-тренировочной группы; 
- благоприятный психологический климат в коллективе [2]. 
На развитие мотивации спортивной деятельности оказывает влияние 

применение различных видов поощрений и наказаний, успех или неудача, 
привлекательность содержания деятельности, постановка целей, акцент на 
цели, мотивация достижениями, составление графика занятий и многие другие 
факторы. 

Обоснованная мотивация для занятий спортом − очень значимый 
побудительный фактор. Одна из лучших мотиваций − работа ребенка в 
команде. Личный пример спортивной звезды − тоже сильная мотивация. 
Важная составляющая мотивации в спорте − самомотивация на победу. 

Практические аспекты формирования и сохранения высокой мотивации 
ребенка к занятиям спортом очень важны. 

Исследование мотивационных особенностей занимающихся спортом 
может служить для дальнейшего поиска и совершенствования 
организационных форм, способов, средств и процесса здорового образа жизни 
и занятий физической культурой и спортом [1]. 

Работа с маленькими детьми требует безграничного терпения, творческого 
подхода и постоянной работы над собой. Каждому тренеру хочется учить ребят 
технике каратэ, передавать свое мастерство, однако при этом необходимо 
проявить выдержку и немало времени посвятить воспитанию дисциплины и 
психологической адаптации ребят. Прежде всего, привить им любовь к спорту, 
научить их трудиться и добиваться результата, проявлять взаимовыручку, быть 
отзывчивыми к товарищам по команде, радоваться победам и переживать 
неудачи.  
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Психологическая подготовка к конкретному соревнованию направлена на 

формирование у спортсмена психической готовности именно к данному 
конкретному соревнованию, то есть на то, чтобы перед соревнованием и в ходе 
его спортсмен находился в психическом состоянии, обеспечивающем 
эффективность и надежность саморегуляции поведения и действий [5]. 

Психологическая подготовка бойца-рукопашника распадается на два 
самостоятельных подраздела: общая психологическая подготовка к 
соревнованиям, которая проводится в течение всего года и специальная 
психическая подготовки к выступлению в конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям нормируется 
высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность и самоконтроль и саморегуляции в 
соревновательной обстановке. 

В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям 
нормируется специальная (предсоревновательная) психическая боевая 
готовность спортсмена перед выступлением, характеризующаяся уверенностью 
в своих силах, стремлением к успеху, оптимальным уровнем эмоционального 
возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 
способностью управлять своими действиями, эмоциями и поведением, умением 
немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия, 
необходимые для успеха. Здесь к педагогическим средствам подготовки 
добавляются специфические психологические средства (направленное 
изменение содержания представлений, внушение и самовнушение, 
психорегулирующая тренировка, упражнения на расслабление, дыхательные 
упражнения и т. п.) [7]. 

Спортивная деятельность, особенно соревновательная, отличается 
большой эмоциогенностью. Возникновение тех или иных состояний 
определяется многими факторами, среди которых основными, влияющими на 
выраженность предстартового волнения спортсменов, по мнению Е.П. Ильина, 
являются: 

1. Значимость соревнований. 
2. Наличие сильных конкурентов. 
3. Условия соревнования. 
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4.Поведение окружающих спортсмена людей, особенно тренера, 
мешающего сосредоточению спортсмена своими «накачками». 

5.Индивидуальные психологические особенности спортсмена (свойства 
нервной системы и темперамента: эмоциональное напряжение легче возникает 
у спортсменов со слабой нервной системой, эмоционально возбудимых, 
имеющих высокий нейротизм). 

6.Характер и особенности взаимоотношений в коллективе, то есть 
психологический климат. 

7. Присутствие на соревновании значимых для спортсмена лиц. 
8. Степень овладения способами саморегуляции [3].  
 Под психорегуляцией понимается система мероприятий, направленных на 

изменение у спортсмена психического состояния, необходимого для успешного 
осуществления деятельности. Психорегуляция в научно-методической 
литературе представляется важной категорией системы психологической 
подготовки спортсменов и рассматривается в нескольких аспектах.  

Первый аспект психорегуляции заключается в понимании ее как 
способности регулировать свое психическое состояние в условиях воздействия 
стрессогенных факторов.  

Второй аспект психорегуляции заключается в понимании ее как 
деятельности спортсмена по овладению средствами и приемами 
психорегуляции и их использованию в тренировочной и соревновательной 
деятельности с той или иной целью.  

Третий аспект психорегуляции заключается в понимании ее как системы 
средств, используемых спортсменами и тренерами в процессе спортивной 
подготовки [4].  

Многообразие спортивной деятельности и ее структура определяет 
содержание и назначение психорегуляции. В каждом виде спорта 
психорегуляция имеет свою специфику, содержание, назначение.  

Спортивная деятельность включает две, существенно различающиеся друг 
от друга части, тренировочную и соревновательную. Содержание и назначение 
психорегуляции в них также различаются. На тренировочных занятиях 
осваиваются приемы, средства психорегуляции. На соревнованиях 
осуществляется реализация психорегуляции (способности, средств) с целью 
формирования и сохранения оптимального предстартового и стартового 
состояний спортсмена, содействия проявлению накопленных на тренировках 
физического и технического потенциалов спортсмена [6].  

В годичном цикле спортивной тренировки, включающем 
подготовительный, соревновательный, переходный периоды, содержание и 
назначение психорегуляции определяется задачами конкретного периода. В 
подготовительном периоде основная задача сводится к развитию и 
совершенствованию способности к психорегуляции, овладению средствами, 
приемами, методами. В соревновательном периоде осуществляется реализация 
саморегуляции с целью успешного выступления спортсмена. В переходный 
период психорегуляция используется для восстановления психической 
работоспособности спортсмена. В содержание работы по психорегуляции 
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входит также развитие и совершенствование у спортсменов способности к 
психорегуляции на этапах многолетнего тренировочного процесса.  

Выделяются два вида психорегуляции: саморегуляция и гетерорегуляция.  
Психическая саморегуляция – это воздействие спортсмена на самого 

себя с помощью слов, соответствующих мысленных образов, представлений и 
воображения. Она может осуществляться двумя направлениями: 
самоубеждением и самовнушением. Самоубеждение – это способ воздействия 
на себя с помощью логических доводов. Самовнушение – это беспрекословная 
вера, способная действовать на сознание как бы в обход логики. С помощью 
самовнушения можно добиться обезболивающего эффекта, например, при 
наличии какой-то травмы.  

Влияние самовнушения на организм человека известно с древних времен. 
Особое распространение саморегуляция получила в странах Древнего Востока 
– Японии, Индии, Китае. Именно на самовнушении базируется религиозно-
философская система – йога. Цель йоги – добиться психофизического 
состояния у человека, при котором возникает иллюзия своеобразного 
«растворения» своей личности и слияния ее с божественным началом.  

В начале ХХ века в Германии широкое распространение получила 
аутогенная тренировка И. Г. Шультца. Американский исследователь Э. 
Джекобсон разрабатывает свою методику психической саморегуляции 
«прогрессивную релаксацию». Он показал, что при возникновении эмоций 
напрягаются определённые группы скелетных мышц. Расслабляя эти мышцы, 
можно изменять эмоциональное состояние в нужном направлении.  

Канадский специалист Л. Персиваль предлагает свою методику 
психической саморегуляции. Суть этой методики состоит в использовании двух 
чисто физических механизмов – дыхания и сокращения мышц с последующим 
их расслаблением. Сочетая задержку вдоха с напряжением мышц, а затем – 
расслабляя мышцы на фоне спокойного выдоха, можно снять чрезмерное 
волнение и успокоить себя.  

Гетерорегуляция – это воздействие на спортсмена со стороны (тренер, 
психолог, врач). Эффективность гетерорегуляции определяется опытом и 
авторитетом проводящего этот сеанс, с одной стороны и рядом личностных 
качеств спортсмена, с другой стороны. Гетеровнушению наиболее подвержены 
лица с экстернальным локусом контроля и слабым типом нервной системы. 
Тренеру, психологу важно знать, какой из видов психической регуляции 
наиболее эффективен при работе с конкретным спортсменом [1].  

Активное обучение психорегуляции следует начинать на этапе начальной 
спортивной специализации, т. к. в это время начинается накопление 
соревновательного опыта, что обусловливает формирование определенных 
стереотипов поведения.  

Назначение психорегуляции сводится к следующему: 
1) содействие овладению техникой спортивных достижений; 
2) формирование психологической структуры спортивной деятельности; 
3)использование спортсменом приемов достижения оптимального 

психического состояния на соревнованиях; 
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4) содействие реализации спортсменом на соревнованиях накопленного на 
тренировках потенциала; 

5) восстановление психической работоспособности после тренировок и 
соревнований; 

6) повышение устойчивости к воздействию стресс-факторов.  
Для формирования навыков психической саморегуляции у спортсменов на 

этапе начальной спортивной специализации предлагается базовая часть 
обучения психорегуляции, которая состоит из подготовительного и основного 
этапов.  

Подготовительный этап предусматривает проведение групповых бесед 
для формирования у занимающихся необходимых знаний и умений, 
совершенствование психических функций, обусловливающих развитие умений 
психорегуляции. К таким функциям относятся: концентрация, устойчивость, 
распределение и переключение внимания; мысленные представления; 
воображение; ощущения. Для развития этих функций рекомендуются 
психотехники, предлагаемые в научно-методической литературе.  

Основной этап предполагающий развитие умений к расслаблению, 
успокоению и мобилизации с использованием приемов психорегулирующей 
тренировки. Базовая часть обучения психорегуляции необходима спортсменам 
независимо от вида спорта.  

На этапе углубленной спортивной специализации формирование умений 
психорегуляции осуществляется с использованием средств базовой и 
индивидуально-специализированной частей обучения психорегуляции. 
Разрабатываются индивидуальные варианты обучения, с учетом вида спорта, 
индивидуально-психологических особенностей, а также особенностей 
поведения и психического состояния спортсмена на соревнованиях.  

Предлагаемые здесь варианты обучения не исключают разработки других 
в связи с многогранностью ситуаций в спорте и возможного реагирования на 
них.  

Мобилизующий вариант – основная установка этого варианта на 
максимальную мобилизацию. Рекомендуется в видах спорта с проявлением 
максимальной силы для спортсменов, не умеющих мобилизовать себя на 
проявление максимального усилия 

Успокаивающий вариант – установка на спокойное состояние перед 
стартом во время деятельности; после соревнования. Данный вариант 
необходим спортсменам, характеризующимся высоким уровнем тревожности, 
нестабильности психических реакций, возбудимым. Рекомендуется в 
единоборствах.  

Технический вариант – установка на техническую сторону выполняемых 
действий. Данный вариант рекомендуется для спортсменов с нестабильной 
техникой и ее нарушениями во время боя, выполнения упражнений в 
гимнастике, акробатике и т. п. Нестабильная техника проявляется, как правило, 
у спортсменов, характеризующихся: неуверенностью, тревожностью, 
возбудимостью и т. п.  
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Сосредотачивающий вариант с установкой на сосредоточенность и 
собранность спортсмена на выполняемых действиях. Рекомендуется 
спортсменам с неустойчивым вниманием, легко отвлекающимся. Данный 
вариант приемлем во всех видах спортивной деятельности.  

Антиагрессивный вариант с установкой на снятие агрессии и 
предупреждение агрессивного поведения по отношению к противнику. 
Рекомендуется спортсменам, характеризующимся сильной нервной системой, 
неуравновешенностью, завышенной самооценкой и склонным к проявлению 
агрессивного поведения.  

Социально-независимый вариант с установкой на самостоятельность и 
независимость от окружающих. Рекомендуется для спортсменов различных 
видов спорта, характеризующихся: социальной зависимостью от мнений и 
оценок окружающих, преобладанием ожидания неодобрения со стороны 
тренера, товарищей по команде, судей и т. д.  

Реалистический вариант с установкой на адекватную оценку своих 
способностей и постановку реально достижимых целей в спорте. 
Рекомендуется спортсменам, характеризующимся: завышенной самооценкой, 
преобладанием потребностей в самоутверждении неподкрепленной 
возможностями.  

Восстановителъно-мотивационный вариант с установкой на 
оптимизацию после соревновательного состояния спортсмена. Рекомендуется 
для спортсменов с преобладанием длительного неблагоприятного состояния 
после соревнования, характеризующегося: бессонницей, снижением мотивации, 
чувством усталости, беспокойства.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства при 
формировании и совершенствовании умений психорегуляции у спортсменов 
учитываются прочно сформированные стереотипы поведения в процессе 
многолетнего участия в соревнованиях. Обучение психорегуляции включает 
базовую, индивидуально-специализированную и комплексную части. 

Комплексная часть обучения психорегуляции спортсменов основана на 
одновременном использовании психологических (психотехники), 
педагогических (беседы) и физических средств (массаж, физические 
упражнения). Комплексное использование массажа (его функциональных 
эффектов, заключающихся в расслаблении и ощущении тепла в мышцах), 
приемов психорегулирующей тренировки и музыкальных произведений 
позволяет создать условия для формирования новых ассоциативных связей [2].  
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ЛЕЧЕБНАЯ ФИЗКУЛЬТУРА ПРИ ТРАВМЕ МЕНИСКА КОЛЕННОГО 
СУСТАВА 

 
 

Дронина О.А., Горбатенко Г.А. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное образовательное 

учреждение высшего образования «Иркутский государственный медицинский 
университет» 

 
Каждый человек хоть раз в своей жизни сталкивался с такой 

аббревиатурой как ЛФК. Переводится она как лечебная физическая культура, 
необходимая для восстановления нормальной функции организма после 
различных видов травм, операций и заболеваний. К сожалению, не все люди 
столкнувшись с такой проблемой, считают нужным заняться это важной 
частью по восстановлению функций организма. Как всегда, мы думаем, что 
все пройдет и восстановится само. Да, в большинстве случаев так и будет, но 
почему же мы забываем о том, что все в наших руках, тем более наше 
здоровье, к которому нужно относиться серьезно и брать во внимание 
рекомендации лечащего врача во избежание осложнений. В этой статье 
подробно рассматривается строение, функции и механизм повреждения 
коленного сустава, а так же восстановление с помощью лечебной 
физкультуры. 

Сначала хотелось бы разобрать строение. Коленный сустав или диартроз 
самый крупный в теле человека. Составляют его бедренная и большеберцовая 
кости, сверху располагается надколенник. В полости диартроза находятся два 
мениска: наружный (латеральный) и внутренний (медиальный), которые 
выполняют амортизирующую функцию. По бокам располагаются связки и 
хрящи, которые соединяют кости и мышцы. Имеются суставные сумки с 
синовиальной жидкостью, покрывающие диартроз, и предохраняющие 
надколенник от трения о другие ткани. Сустав имеет две мышцы (сгибатель и 
разгибатель), так же к диартрозу подходят нервные сплетения и кровеносные 
сосуды. См. рис.1  

 
Рис.1 
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Чаще встречается полный отрыв мениска. Возникает его подворачивание, 
в результате чего колено не может полностью разгибаться, если сказать 
образно оно «блокируется», и это постоянно повторяется. Может наблюдаться 
атрофия мышц бедра, из-за снижения нагрузки на больную ногу, что приводит 
к неустойчивости колена. При частичном разрыве, «вылета, заклинивания» не 
наблюдается. Клинические проявления: боль, припухлость, ограниченность в 
движении, кровоподтек, бледность и посинение кожных покровов, а так же 
ощущения онемения, холода, слабости. Показанием для хирургического 
вмешательства является «блокирование» колена. Разорванный мениск 
сшивают, либо удаляют остаточные фрагменты. Если вовремя не прибегнуть к 
оперативному вмешательству, необходимо будет оставить прежний уровень 
физических нагрузок и забыть о достижении высоких спортивных 
результатов. 

Основная часть по восстановлению функций диартроза приходиться на 
лечащего врача, но остальное лечение ложится на плечи пациента. Поэтому 
каждый кто сталкивался с подобным видом травмы, знает, что такое ЛФК. 
Итак, лечебная физическая культура - это метод лечения, профилактики и 
реабилитации после различных травм и заболеваний, при котором 
применяются специально подобранные упражнения с постановкой 
правильного дыхания. Подбирается всё с учетом индивидуальных 
особенностей человека, например, возраст, общее состояние здоровья, 
характер травмы или заболевания, и других факторов. Занятия лечебной 
физкультурой улучшает кровообращение, восстанавливает трофику, объем и 
силу мышц, укрепляют поврежденные связки, снижает болевые ощущения, 
способствует восстановлению водно-солевого баланса, нормализации обмена 
веществ и формированию, и закреплению новых навыков. Как и у любого 
метода лечения и восстановления организма после травм, у ЛФК есть свои 
противопоказания. Когда врач подбирает упражнения для своего пациента, он 
обращает внимание на сопутствующие заболевания, нарушение сердечного 
ритма, высокое артериальное давление, повышение температуры, осложнения 
после оперативного вмешательства, кровотечение, выраженный болевой 
синдром, тяжелое состояние больного. Так же противопоказаны занятия ЛФК 
при повышении СОЭ, наличие инородных тел вблизи кровеносных сосудов и 
прогрессирующих заболеваниях. Следовательно, врач, который назначает 
лечебную физкультуру, должен учесть все показания и противопоказания, и 
только тогда подобрать правильный метод лечебной гимнастики. 

Рекомендации по выполнению ЛФК при травме коленного сустава. 
Первый и самый важный совет, это обращение к врачу и выполнение всех 

его рекомендаций. Перед началом занятий нужно проводить разминку. Не 
забывайте, что техника должна быть правильной, ведь от того как вы 
выполняете упражнения зависит эффективность лечения. Так же нужно 
помнить о регулярности и оптимальном времени (20 минут) проведения 
упражнений, темп должен быть медленным и размеренным, без рывков. 
Каждая манипуляция проводится по пять - десять раз, с последующим 
увеличением нагрузки. Во время перерывов колено не должно быть согнутым, 
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а наоборот расслабленным. Не рекомендуется выполнять маховые движения, 
выпады, приседания. Это может усугубить степень повреждения.  

Упражнения ЛФК при травме коленного сустава. 
1. Исходное положение, лежа на спине с прямыми ногами, поочередно 

сокращать мышцы бедра и ягодицы (10 раз). 
2. Исходное положение, стоя спиной к стене, удерживаться руками за 

стену. Больную ногу сгибают и ставят на возвышенность. Выполнять не 
полный присед на здоровой ноге (10 раз).   

3. Исходное положение, стоя спиной к стене, ноги на ширине плеч. 
Конечность с больным суставом приподнимать вверх, фиксируя положение на 
пять секунд, а затем опустить вниз (10 раз). 

4. Исходное положение, лежа на спине. Пальцами правой ноги, а затем 
левой пытаться схватить и удержать ручку или карандаш (8 сек). 

5. Исходное положение, вытянутыми на уровне груди руками опереться о 
стену, слегка согнуть ноги, оторвав пятки от пола. Удерживать положение на 
10 сек. 

6. Исходное положение, лежа на животе с вытянутыми ногами, по 
очереди сгибать ноги и удерживать 10 секунд, вернуть в исходное положение 
(8 раз на каждую ногу). 

7. Исходное положение, сидя на стуле, поднимать одну ногу (или сразу 
обе) вверх и выполнять круговые движения ступнями (по 8 раз в каждую 
сторону).  

8. Исходное положение, ноги на ширине плеч, руки на пояс, ногу с 
поврежденным коленом медленно поднимать в сторону под прямым углом 
(удержание 5 - 10 сек.). 

9. Исходное положение, лежа на боку, отведение ноги вперед и назад 
(удержание 10 сек.).  

10. Подъем и спуск по лестнице, в медленном темпе.  
11. Исходное положение, лежа на спине с вытянутыми ногами, натягивать 

носки на себя и от себя (15 раз). 
Так же на этапе реабилитации можно посещать бассейн, заниматься 

медленным бегом или ходьбой, применять физиотерапевтические процедуры. 
После выполнения упражнений рекомендуют сделать массаж голени и бедра.  

 Полностью восстановленным сустав считается тогда, когда он 
становится устойчивым, боли появляются, но периодически или отсутствуют, 
и больной может выполнять любые физические нагрузки. Результат зависит от 
приложенных усилий пациента, правильности выполнения упражнений и 
исполнение всех рекомендаций врача. При травмах коленного сустава 
необходимо сразу оказать первую медицинскую помощь, обязательно 
обратиться к врачу травматологу, выполнять все его указания, не пренебрегать 
занятиями ЛФК и продолжать укреплять свой организм, даже после полного 
восстановления сустава. Это касается как обычных людей, так и 
профессиональных спортсменов. 
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Калашникова Г. С., Макарова О. Г., Черкашина А.Г. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г.Иркутска» 

 
Здоровье спортсмена является важным аспектом в различных видах 

спортивной деятельности и зависит от комплекса многих факторов – 
тренировочных, социальных, физиологических. Тренировочный процесс связан 
с выполнением больших физических нагрузок, которые сопровождаются 
динамикой функциональных изменений в различных органах и системах 
организма.  При нерациональном построении тренировочного процесса, когда 
нагрузки не соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям, при 
отсутствии постепенности в увеличении нагрузки, переутомлении спортсмена 
возможны патологические изменения и травмы.  
         Наиболее часто встречающимися травмами у прыгунов являются: 
повреждения мышц задней поверхности бедра, голеностопного сустава, 
разрывы и воспаления ахиллова сухожилия, повреждения коленного сустава, 
ушибы, переломы костей в области голени и стопы. 

 Острые травмы опорно-двигательного аппарата (ОДА) занимают около 
44%. К ним относятся частичные разрывы мышц, повреждения менисков и 
капсульно-связочного аппарата коленного и голеностопного суставов. 
Переломы и вывихи встречаются значительно реже, но представляют наиболее 
тяжелые травмы. 

 Часто встречается хроническая патология на фоне повторных травм у 
прыгунов. К ней относятся остеохондрозы, спондилезы, спондилоартрозы и 
различные патологии поясничного и пояснично-крестцового отделов. 

Основной причиной травм при прыжках является недостаточная разминка. 
Также повреждения мышц, сухожилий, связок могут возникать из-за общего 
охлаждения или охлаждения мышц нижних конечностей.  

Снижение психологического, эмоционального настроя, повышенная 
нервная возбудимость, неуверенность спортсмена может привести к 
перевозбуждению, которое зачастую является причиной возникновения травм.  
Состояние перетренированности, переутомления, недостаточного 
восстановления после нагрузок также может послужить предпосылкой к 
развитию патологий и повреждений. 

Травмирующими факторами у прыгунов являются стартовые рывки, 
организационно-методические ошибки в проведении тренировок и 
соревнований, недостатки в технике прыжков, злоупотребления отягощениями 
и прыжковыми упражнениями, недостатки психоэмоциональной и морально-
волевой подготовки. 
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К причинам методического характера можно отнести плохое состояние 
покрытий, на которых проходят тренировки и соревнования, нарушение 
принципа постепенности, резкое увеличение объемов нагрузок или их 
интенсивности. 

Непосредственной причиной возникновения травмы у прыгунов может 
быть прямой и непрямой механизмы. К прямому механизму относят падения, к 
непрямым - нарушение координации движений (резкое сгибание, разгибание 
или скручивания в суставе). 

Восстановление спортсменов после травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата имеет ряд особенностей. Помимо выполнения 
трудовых и бытовых обязанностей, спортсмен должен выдерживать большие 
физические нагрузки, предъявляющие огромные требования к стабильности 
суставов, их подвижности, силе мышц. Использование средств лечебной 
физической культуры при патологиях и травмах опорно-двигательного 
аппарата у прыгунов играет важную роль в комплексной терапии и 
восстановлении функций поврежденных органов и систем. 

Методика ЛФК строится индивидуально, с учетом осложнений и течения 
основного процесса. В каждом периоде цели и задачи ЛФК зависят от вида 
поврежденной ткани, от разновидности повреждения и его локализации. 
Противопоказаниями к ЛФК являются: шок, опасность кровотечения, стойкий 
болевой синдром. 

Лечебная роль ЛФК заключается в воздействии на трофическую функцию, 
ускорении процессов регенерации тканей. С целью нормализации функции 
(восстановление координации движений, нормальной походки, мышечной 
силы) подбираются специальные упражнения для поврежденной области. 

Сразу после травмы средства ЛФК способствуют повышению 
регуляторных функций ЦНС и улучшению психоэмоционального состояния 
больного. Физические упражнения улучшают кровообращение, способствуют 
уменьшению отеков.  Особо важно, что физические упражнения сразу после 
травмы (и при иммобилизации) уменьшают атрофию мышц, препятствуют 
развитию тугоподвижности в суставах.  

При травматических повреждениях ОДА различают 3 периода ЛФК: 1 
период – иммобилизационный, или период вынужденного положения. 
Задачами данного периода являются – улучшение трофики, профилактика 
атрофии мышц, тугоподвижности в суставах. 2 период – 
постиммобилизационный, или функциональный, основные задачи: дальнейшая 
нормализация трофики, ликвидация временных компенсаций. 3 период – 
тренировочный, или восстановительный. ЛФК направлена на восстановление 
полной амплитуды движениях, дальнейшее укрепление мышечного аппарата.  

В первый период широко применяются дыхательные и общеразвивающие 
упражнения, упражнения для тканей свободных от иммобилизации, 
идеомоторные упражнения, статические напряжения мышц. Используются 
облегченные исходные положения, упражнения на скользящих плоскостях. В 
функциональном периоде занятия наряду с ОРУ для всех групп мышц, 
включают специальные упражнения, увеличивается дозировка 
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общеукрепляющих упражнений, применяют разные исходные положения, 
тренировку вестибулярного аппарата, гимнастические упражнения чередуют с 
расслаблением мышц, используют упражнения с сопротивлением, с 
предметами, у гимнастической стенки. В 3 периоде ОРУ применяют с большей 
нагрузкой, сочетают их с плаванием, также осваиваются различные варианты 
ходьбы: на носках, на пятках, скрестным шагом. 

Применение ЛФК значительно ускоряет процесс функционального 
восстановления тканей при травматических повреждениях у легкоатлетов. 
Таким образом, лечебная физическая культура является методикой с 
подтвержденной эффективностью. 

Примерный комплекс ЛФК при повреждении связок коленного сустава во 
2 периоде (функциональном): 

1. Изометрическое напряжение мышц: лежа на спине с прямыми ногами, 
поочередно сокращать мышцы бедра – 5-10 раз 
2. Исходное положение – лежа на спине. Натянуть носки на себя и 
удерживать 10 секунд – 5-10 раз 
3. Исходное положение – лежа на спине, круговые движения ступнями – 
5-10 раз. 
4. Исходное положение – лежа на спине, здоровая конечность находится 
параллельно полу, больная сгибается в колене и поднимается вверх под 
прямым углом – 5 раз 
5. Полуприседания – выполняются у стены, колени не должны выходить 
за стопу – 7 раз 
6. Исходное положение стоя – подъем на носочках – 5-10 раз 
7. Исходное положение – сидя на стуле, поочередный подъем прямых ног 
– 5 -10 раз 
8. Исходное положение – стоя у гимнастической стенки, взявшись за 
планку у груди, перекатываются 15 раз с пятки на носок и обратно 
9. Поочередное перекатывание предметов ногами 
10. Исходное положение – сидя на стуле – сжимание мяча коленями – 10 
раз 
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Регулярные занятие бодибилдингом требует от организма спортсмена 

затрат значительного количества ресурсов, своевременное и полное 
восполнение которых будет положительно отражаться на спортивных 
показателях, антропометрических данных и состоянии здоровья. Для 
удовлетворения этой цели как нельзя лучше подходит включение в рацион 
спортивного питания [2]. 

При занятиях направленных на увеличения мышечного компонента особое 
значение имеет своевременная доставка аминокислот - строительного 
компонента мышц. Все аминокислоты подразделяют на две группы: заменимые 
и незаменимые. Поступление которых обеспечивается за счёт питания. 
Заменимые аминокислоты могут синтезироваться в нашем организме а 
поступление незаменимых аминокислот должны поступать в наш организм из 
вне. К незаменимым аминокислотам относятся: лейцин, валин, изолейцин, 
треонин, метионин, триптофан, лизин, триптофан. 

Наибольшее значение для построения мышечных волокон, наибольшее 
значение имеют аминокислоты: лейцин, валин, изолейин. Поступление  
данных аминокислот в организм можно обеспечить приемом препарата BCAA.   

Аминокислоты ВСАА — это комбинация из трех наиболее важных для 
обмена веществ человека незаменимых аминокислот [5]. 

BCAA - основной материал для построения новых мышц, эти незаменимые 
аминокислоты составляют 35% всех аминокислот в мышце и принимают 
важное участие в процессах анаболизма и восстановления, обладают 
антикатаболическим действием. BCAA не могут синтезироваться в организме, 
поэтому человек их может получать только с пищей и специальными 
добавками. BCAA отличаются от остальных 17 аминокислот тем, что в первую 
очередь они расходуются в мышцах, их можно рассматривать как основное 
"топливо" для мышц, которое повышает спортивные показатели, улучшает 
состояние здоровья, к тому же они абсолютно безопасны для здоровья. 

Польза применения BCAA заключается в усилении  синтеза белка, 
снижении катаболических процессов в организме, ускоряют восстановление и 
рост мышечной ткани, способствуют сжиганию жира, могут использоваться 
организмом в качестве источника энергии [4].  

Роль незаменимых аминокислот,  входящих в состав BCAA заключается в 
том, что они являются субстратом для синтеза мышечного белка, cубстрат для 
продукции энергии, предшественники для синтеза других аминокислот, 
особенно аланина и глютамина, стимулируют синтез мышечного протеина, 
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подавляют катаболизм и разрушение мышц, стимулируют выработку инсулина, 
сжигают жир.   

BCAA выполняют множество важных функций и могут применяться при 
наборе мышечной массы, при похудении, работе на рельеф, аэробных 
тренировках.  

Продуктами питания, содержащими BCAA и пищевые белки являются, 
например, мясо, птица, рыба, яйца, молоко, сыры. Содержание в этих 
продуктах, примерно, 15-20 гр. BCAA на 100 гр. белка [3]. 

Организм особенно нуждается в BCAA во время и по окончании 
тренировки, именно тогда BCAA проявляют наибольшую эффективность, 
поэтому принимать их нужно за 30-40 минут перед началом, и сразу после 
тренировки, а также во время нее, если это растворимая форма. Также 
желательно принимать порцию аминокислот сразу после сна для подавления 
утреннего катаболизма. Так же, BCAA можно сочетать практически со всеми 
видами спортивного питания. При наборе мышечной массы бодибилдеру лучше 
всего комбинировать их с протеином, гейнером, креатином. 

Использование одних BCAA чаще всего является недостаточным для 
достижения набора мышечной массы. В качестве вспомогательного средства 
для эффективного набора мышечной массы применяются тестостероновые 
бустеры [2]. 

Тестостероновые бустеры – это спортивное питание и добавки, которые 
применяются с целью стимуляции мышечного роста и увеличения силы, а 
также для коррекции уровня половых гормонов. Эффект тестостероновых 
бустеров обусловлен их способностью увеличивать продукцию 
естественного тестостерона. Чаще всего тестостероновые бустеры выпускаются 
в форме спортивного питания или БАДов, которые можно свободно приобрести 
без рецепта в магазинах спортивного питания. 

В состав бустеров обычно входят: природные и растительные компоненты, 
витамины и, редко, синтетические вещества, которые по заявлению 
производителей обладают способностью повышать уровень тестостерона.  

Бустеры тестостерона применяются обычно мужчинами, которые 
стремятся увеличить сухую мышечную массу. Данные добавки не 
рекомендуется применять в возрасте младше 20 лет, а по некоторым данным 23. 
Это связано с тем, что молодой организм имеет крайне нестабильную 
гормональную систему, в частности это касается и половых гормонов. 
Применение бустеров в молодом возрасте, может нарушить эту нестабильную 
систему гормонального обмена. К тому же молодые люди имеют 
естественно-повышенный уровень тестостерона, и поэтому в дополнительной 
стимуляции не нуждаются. Кроме того, прием подобных добавок не 
рекомендуется девушкам в связи с развитием маскулинизации. Рациональное 
применение бустеры находят у людей старше 30 и даже 40 лет, когда 
естественный уровень тестостерона снижается в связи с возрастом, в этом 
случае их прием благоприятно сказывается на мышечном росте [6]. 

210

http://sportwiki.to/%D0%91%D0%B8%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8_%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D0%B2%D0%BA%D0%B8
http://sportwiki.to/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%82_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86
http://sportwiki.to/%D0%A2%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%BD
http://sportwiki.to/%D0%9C%D0%B0%D1%81%D0%BA%D1%83%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F


Режим приема зависит от конкретного производителя. Однако чаще всего 
бустеры принимаются от 1 до 3 раз в день сразу после еды. Средняя 
продолжительность цикла - 4 недели. 

Злоупотребление любыми средствами которые влияют на уровень 
тестостерона чревато опасными осложнениями. Длительное использование 
тестостероновых бустеров ведет к снижению способности организма 
вырабатывать достаточное количество тестостерона самостоятельно, так как он 
привыкает к постоянному приёму добавки. Таким образом, после окончания 
приема в организме не производится достаточное количество. Если принимать 
добавку в установленных дозах и в течение допустимого периода времени, то 
побочные эффекты практически не встречаются. Не следует принимать 
бустеры тестостерона при заболеваниях сердца, повышенном артериальном 
давлении, почечной недостаточности.  половых гормонов, что ведет к 
значительным потерям мышечной массы, депрессии, и другим проблемам [1].   

Для хорошего эффекта тестостероновые бустеры следует сочетать с 
правильной высококалорийной диетой, систематическими силовыми 
тренировками и дополнительным спортивным питанием. Из спортивного 
питания хорошим потенцирующим действием и оптимальной сочетаемостью с 
тестостероновыми бустерами обладают: протеин, чтобы усилить мышечный 
рост, креатин с транспортной системой, витаминно-минеральный комплекс - 
для активного роста мышц требуется достаточное поступление витаминов и 
других незаменимых веществ. 

Это минимальный перечень спортивных добавок, которые показаны к 
совместному приему с бустерами, кроме того можно одновременно 
употреблять BCAA, аминокислотные комплексы, восстановители, адаптогены и 
другие добавки [6]. 

Таким образом, использование спортивного питания  с целью увеличения 
мышечного компонента является необходимым и эффективным подходом для 
достижения цели. При всем многообразии средств спортивного питания 
наиболее эффективными и широко используемыми являются аминокислоты 
BCAA и тестостероновые бустеры. 
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С каждым годом спортивные рекорды улучшаются, а секунды отделяющие 

успех от неудач у спортсменов, сокращаются. 
Педагогические и психологические основы имеют тесную взаимосвязь. С 

одной стороны, это воздействие тренера на спортсмена, а с другой – это 
восприятие спортсменом действительности. А.Ц. Пуни1, говорил, что объектом 
управления и регуляции у спортсмена является собственный организм. 

Путь к успеху тернист. Для начала спортсмен должен поставить перед 
собой цели и задачи, которые будут для него ориентиром деятельности. 
Осуществить задуманное можно не только с помощью физических нагрузок, но 
и мобилизуя свои внутренние психологические резервы.  

Психология спортсмена это особое направление психологии, т.к. 
деятельность происходит в особых условиях, требующих от человека 
мобилизации всех физических и духовных сил. Во время тренировок и 
соревнований человек находится в ситуациях максимальной реализации 
функциональных возможностей.  

«Спорт является единственной сферой деятельности, в которой человек 
(спортсмен) сознательно стремится к максимальным нагрузкам, видя в этом 
единственное условие повышения своих возможностей, роста спортивных 
результатов».[4] 

Мы ставили перед собой цель: изучить принципы и механизмы 
деятельности молодых спотсменов в ситуациях реализации функциональных 
возможностей на примере обучающихся ФГБУ ПОО ГУОР г.Иркутска. 

В качестве задач рассматривали: психологическое обеспечение подготовки 
спортсмена, психологическое сопровождение его деятельности а также 
пропаганда двигательной активности как средства сохранения, восстановления 
и укрепления здоровья. 

Психологический настрой спортсмена имеет огромное значение для 
достижения высоких результатов. Любой человек способен ограничить себя 
психологическими рамками или при осмыслении своих возможностей способен 
эти рамки раздвинуть. Спортсмен в этом не исключение. П.Ф.Лесгафт 2  
утверждал, что под характером можно понимать проявление воли человека, 
которые опираются на истины освоенные разумом. 

1 А.Ц. Пуни - доктор педагогических наук, профессор с его именем связано возникновение и развитие в нашей 
стране психологии спорта как относительно самостоятельной отрасли психологии и спортивных наук 
2 Петр Францевич Лесгафт – (1837-1909) биолог, анатом, антрополог, врач, педагог, создатель научной системы физического воспитания 
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Основные черты характера чемпиона: трудолюбие, добросовестность, 
настойчивость, самостоятельность, увлеченность, целеустремленность и сила 
духа. Характер всегда индивидуален. Присутствует и элемент амбициозности. 

У каждого человека в жизни встречаются трудности, будь то бытовые или 
профессиональные. Поссорился с друзьями, не выполнил на тренировке или во 
время соревнований задуманное, получил плохую оценку по учебной 
дисциплине или от тренера, это все влияет на результат работы спортсмена. 
Самое главное не позволять мыслям сбить себя с пути, не развивать у себя 
комплексы. Каждый спортсмен нуждается в психологической помощи, и задача 
тренера это обеспечить, чтобы поддержать спортсмена, мотивировать его на 
продолжение деятельности, усилить настрой на позитив и на мобилизацию 
внутренних резервов подопечного.  

Психологическая подготовка спортсмена является важной составляющей 
тренировочного процесса. «Лучше иногда падать, чем никогда не летать» 
говорил Оскар Уальд, без падений нет триумфа, без крови и пота нет 
результата, никто из нас не идеален и каждый может оступиться, но встанут и 
пойдут дальше лишь сильные духом. Спортсмен должен осознавать, что если 
он выступил хуже чем было нужно, значит, он где-то не доработал. Главное не 
только физическая сила, но и умелое использование тактики.  

Не нужно забывать о том, что ставить перед спортсменом недостижимые 
задач - это неверно. Так как в таком случае появится фактор, лимитирующий 
работоспособность.  Несоответствие функций организма к запросам на 
предъявляемую нагрузку, как в количественном, так и в качественном аспектах 
(слишком частые физические нагрузки), которое приводит к снижению 
физической работоспособности вплоть до ее полного исчезновения.  

Для того чтобы избавиться от ограничений в психологической сфере 
нужно знать и применять индивидуальные психологические факторы 
спортсмена. Поскольку психологический фактор влияет на тренировочную 
деятельность спортсмена, рост тренированности может быть обеспечен только 
при условии целенаправленности, мотивации и специфичности тренировочного 
процесса. 

Самая частая ошибка спортсменов: мысли только о тренировках и 
максимальная концентрация на них. Спортсмен должен осознавать, что кроме 
тренировок, в мире есть развлечения и отдых. Перед ответственным стартом, 
сердце замирает, чувствуются малейшие импульсы тела, каждая секунда длится 
вечность, присутствует сильное волнение и тут самое главное не перегореть. 
Перед стартом целесообразно отвлечь себя чем то: веселой музыкой, размяться, 
не стоит думать о том, как все сделать, это уже давно было запланировано и 
проработано.  

На каждой тренировке спортсмен должен выкладываться как будто это 
последняя тренировка. Думая об отдыхе стоит помнить, что если сейчас 
остановиться, то может потеряться прогресс всего процесса. После тренировки 
спортсмен чувствует себя так, как будто все, больше ничего нет,  сил нет даже 
на разговоры, в противном случае где-то не доработал. Часто перед 
тренировкой возникают мысли, сомнения: может сегодня пропустить, как раз 
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восстановиться, отдохнуть и работать дальше, но их нельзя развивать, ибо как 
только пропустишь одну тренировку, то при повторном желании пропустить 
тоже пропустишь, а затем это войдет в привычку. Чемпиона мира по боевому 
самбо Рустама Сабилова спросили «Что привело вас в зал 1 января?», на что он 
ответил «Я слышал, мой соперник пашет». Каждый спортсмен должен гореть 
своей мечтой и целью и идти к ней сквозь все трудности, не находя отговорок. 
Спортсмен должен быть настроен на результат, но в меру.  

В подготовке спортсмена используются разные методы, а именно: 
убеждение, внушение, деактуализациия (занижение возможностей соперников), 
формирование "внутренних опор" (создание у спортсмена уверенности в своем 
преимуществе по отдельным разделам подготовки), рационализация 
(объяснение спортсмену реальных механизмов неблагоприятного состояния, из 
которого легко виден выход), сублимация (вытеснение направленности мыслей 
спортсмена о возможном исходе соревнований и замена их установкой на 
определенные технико-тактические действия), десенсибилизация 
(моделирование наиболее неблагоприятных ситуаций предстоящего 
соревнования). 

Мы провели исследование на примере обучающихся ФГБУ ПОО ГУОР г. 
Иркутска. Был проведен опрос 113-ти молодых спортсменов, в результате 
которого, ребята, регулярно занимающиеся спортом дали нам ответы на 
поставленные вопросы. 

Наиважнейшими факторами для повышения эффективности 
тренировочной и соревновательной деятельности ребята называют психолого-
педагогические - 40% опрошенных, достаточно близко по процентному 
соотношению ответов находятся организационные аспекты спортивного отбора 
- 35%. Медико-биологические факторы отмечают 20% молодых спортсменов, а 
вот социально-экономические аспекты удостоились лишь пяти процентов 
опрошенных. 

О необходимости участия тренера в оказании психологической поддержки 
спортсмена все опрошенные дали утвердительный ответ. 

Психологический настрой спортсмена перед соревнованиями в большей 
степени зависит, по мнению молодых спортсменов, от самого себя, так 
ответили 68% опрошенных, 29% участников опроса считают, что от тренера и 
лишь 3% отдают иным обстоятельствам. 

Показав плохой результат ребята считают, что винить в этом стоит только 
себя – 92% опрошенных. 

По данным исследования, осознание уверенности в своем преимуществе,  
по отдельным разделам подготовки, играет важную роль в достижении высоких 
результатов. Так считают 68% опрошенных.  24% отмечают важность 
вытеснения направленности мыслей о возможном исходе соревнований и 
замена их установкой на определенные технико-тактические действия. 
Осознание реальных механизмов неблагоприятного психологического 
состояния на тренировочный процесс отмечают только 5% спортсменов. 
Моделирование наиболее неблагоприятных ситуаций предстоящего 
соревнования – 3%. 
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На основании чего мы делаем выводы, что психолого-педагогические 
факторы при подготовки спортсмена играют большую роль, однако и 
организационные аспекты спортивного отбора являются достаточно 
существенными факторами. А вот медико-биологические факторы молодые 
спортсмены мало учитывают, скорее всего,  это связано с возрастными 
особенностями участников исследования и здесь необходимо больше внимания 
со стороны тренерского состава, медиков, родных и близких спортсмена. Судя 
по всему, сам спортсмен в стремлении к победам, в меньшей степени заботится 
о медико-биологических факторах. Социально-экономические аспекты 
отметили лишь 5% опрошенных, что говорит о разумности пропаганды 
физической культуры и спорта во всех слоях населения страны, что собственно 
сейчас и осуществляется на государственном уровне. Необходимость 
тренерской поддержки спортсменов бесспорна. Формирование осознания 
уверенности в преимуществе по отдельным разделам подготовки необходимы 
для достижения высоких результатов, об этом свидетельствуют 68% 
опрошенных. 

Каждый спортсмен должен добиться максимального результата на 
который он способен.  
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ИССЛЕДОВАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ СТОПЫ У 
СТУДЕНТОВ ГУОР РАЗЛИЧНЫХ СПЕЦИАЛИЗАЦИЙ 

 
 

Корчинская Е. Г., Павлова С.Е. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение      

профессиональная образовательная организация 
«Государственное училище(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Cтопа - один из важнейших органов человека, это дистальный отдел 

нижней конечности. Функционально стопа выполняет три основные функции: 
опорную, локомоторную и рессорную. Стопа как орган опоры удерживает вес 
тела, а в спорте еще и вес партнера (например, в гимнастике), вес снаряда 
(например, в тяжелой атлетике) и т. п. Основной опорой стопы в положении 
стоя являются пяточная кость и головки плюсневых костей, пальцы 
существенной роли в опоре не играют. Локомоторная функция стопы состоит в 
том, что, взаимодействуя с опорной поверхностью (при ходьбе, беге, прыжках и 
даже плавании), стопа обеспечивает перемещение тела в пространстве. [2] 

Рессорная функция стопы связана с наличием в ней сводов. В стопе 
различают два свода: продольный свод (по длине стопы) и поперечный свод. 
Укреплению сводов стопы способствуют специфическая форма суставных 
поверхностей костей, связки и мышцы.  При утомлении мышц, их 
недостаточном развитии, слабом связочном аппарате, больших длительных 
нагрузках, испытываемых стопой, может развиться плоскостопие - 
уменьшение высоты сводов стопы. Встречается врожденное плоскостопие. [1] 

По выраженности сводов стопы принято различать нормальную, плоскую 
и сводчатую стопу. Сводчатая стопа имеет очень высокие своды, например, у 
гимнастов, балерин. В нормальной и сводчатой стопе ее рессорные свойства 
выражены значительно лучше, чем в уплощенной и особенно в плоской стопе. 

При врожденном или приобретенном плоскостопии появляются боли в 
мышцах стопы и голени, так как они не только участвуют в удержании тела или 
в выполнении движений, но и должны, напрягаясь, создавать хотя бы 
небольшую сводчатость в стопе.  

Форму стопы можно определить по ее отпечаткам (плантографии). Для 
этого используют различные красящие вещества, которыми смазывают стопу. 
Выраженность сводов стопы определяют, измеряя их высоту над опорной 
поверхностью или по отпечатку подошвенной поверхности стопы. При 
нормальной и сводчатой стопе отпечаток расширен спереди (в области головок 
плюсневых костей) и сзади (в области пяточной кости) и сужен или совсем 
отсутствует в среднем отделе стопы. Однако для спортсменов определение 
сводчатости стопы по отпечатку не всегда информативно, так как сильно 
развитые мышцы ее подошвенной поверхности могуть дать отпечаток, 
идентичный получаемому при плоской стопе. Более объективным является 
метод измерений (педометрии). У спортсменов плоскостопие, несмотря на 
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хорошо развитый укрепляющий аппарат, все же наблюдается, причем наиболее 
часто у тяжелоатлетов, фехтовальщиков, велосипедистов. [3] 

Целью наших исследования являлось определение форм стопы у студентов 
ГУОР 2 курса (16-17 лет), занимающихся различными видами спорта. Для 
решения поставленных задач мы провели обследование студентов, 
занимающихся лыжным спортом (12 чел.), футболом (18 чел.) и спортивно-
боевыми единоборствами (17 чел.). 

На практических занятиях по анатомии мы определяли формы стопы, 
вычисляя ее индекс. Индекс стопы вычислялся по методу М О. Фридлянда по 
формуле: 

  

, где 
I - индекс стопы в %, 
H - высота подъема стопы в см. (измеряется угольником от опорной 
поверхности до наиболее высокой точки тыльной поверхности стопы), 
L - длина стопы в см. 
Характеристика индекса стопы: 

1. J> 33 % - высокий свод. 
2. J = 33 - 29 % - нормальный свод. 
3. J = 28 - 25 %. - плоская стопа. 
4. J < 25 % - резкое плоскостопие. 
 

 
                         Рис.1. Форма стопы у футболистов 
 
В результате исследований мы определили, что у 66% футболистов наблюдался 
высокий свод. 34% - имели нормальную стопу. Плоской стопы у футболистов 
обнаружено не было (Рис. 1) 
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Рис. 2 Форма стопы у студентов, занимающихся спортивно-боевыми 

единоборствами 
 

 
Рис. 3 Форма стопы у лыжников 

 
Процентное соотношение различных форм стопы у лыжников и студентов, 
занимающихся СБЕ были несколько схожи. Высокий свод наблюдался у 41-
42% занимающихся, нормальная стопа встречалась у 33-35%. Плоскую и 
уплощенную стопу имели 23-25% испытуемых. (Рис.2 и 3) 

Таким образом, в результате наших исследований, можно сделать вывод, 
что у спортсменов несмотря на хорошо развитый укрепляющий аппарат, все же 
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в отдельных случаях наблюдается плоскостопие. Исключение составили 
футболисты. 

Практические рекомендации: 
Основные цели лечебных мероприятий при плоскостопии направлены, 

прежде всего, на укрепление мышц и связок, так как их ослабление и является 
основной причиной появления плоскостопия. Консервативное лечение 
плоскостопия прежде всего должно быть комплексным. Большую роль в 
консервативном лечении играет мануальная терапия, лечебная гимнастика, 
иглорефлексотерапия, ограничение статической нагрузки, лазеротерапия, 
использование стелек-супинаторов и ортопедической обуви. 

Очень эффективное воздействие оказывает массаж, пользу принесет 
и самомассаж – для него существует множество приспособлений (специальные 
коврики, мячи, массажные валики). 

 Рекомендуется ходить босиком по траве, земле, песку, гальке, - все эти 
материалы естественным образом укрепляют свод стопы, хождение без обуви 
по ровной твердой поверхности необходимо полностью исключить. Такие виды 
спорта, как плавание, гимнастика способствуют исправлении уплощений стопы 
и предупреждают возникновение плоскостопия.[3] 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПСИХОСТИМУЛЯТОРОВ ВО ВРЕМЯ 
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  
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университет» (ФГБОУ ВО ИГМУ Минздрава России) 
 

На сегодняшний день проблема применения каких-либо препаратов в 
спорте высокого уровня для постановки спортивных рекордов является очень 
острой. Но вполне вероятно, что многие спортсмены во время тренировочного 
процесса для повышения эффективности тренировок используют сторонние 
методы и принимают различные стимуляторы. Множество спортсменов не 
допускается к соревнованиям по причине обнаружения в крови остатков так 
называемых допингов. В данной статье речь пойдет о такой группе препаратов 
как психостимуляторы. Узнаем подробнее об их природе, а также об их роле в 
тренировочном процессе.  

Психостимуляторы(ПС) – это психотропные вещества, которые 
активируют психическую, и в меньшей степени – физическую активность 
организма. Они вызывают стимуляцию высших психических функций, очень 
быстро снимают сонливость, усталость, хорошо ускоряют процесс мышления, 
сильно повышают работоспособность, а также мотивацию к работе. Также 
психостимуляторы повышают социальную активность (значительно 
увеличивается общительность, улучшается настроение). Нельзя не отметить 
такие эффекты как улучшение восприятие внешних раздражителей: обострение 
зрения и слуха, ускоряют ответные реакции, увеличивают способность 
цветоразличения. 

Во время тренировочного процесса спортсмены затрачивают огромное 
количество энергии для достижения высоких результатов. Тренировки требуют 
огромных физических и моральных сил. Поэтому для спортсменов особенно 
могут быть полезны эффекты повышения двигательной активности, мышечного 
тонуса, повышение координации. Ну и конечно же, повышение выносливости и 
физической силы.  

На первый взгляд может показаться, что употребление психостимулятов 
может очень сильно помочь заинтересованному в победе спортсмену достичь 
своих успехов. Но так ли всё радужно и позитивно на самом деле? Давайте 
разберёмся.  

Начнем с химической классификации психостимуляторов:  
1.Производные фенилалкиламина: амфетамин – действие основано на 

выбросе нейромедиаторов (дофамин, адреналин, норадреналин). 
2.Производные пиперидина: пиридрол, меридил – в отличии от 

амфетамина не вызывает повышение артериального давления(АД).  
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3.Производные сиднонимина: мезокарб – в отличии от амфетамина менее 
токсичен и нет такой выраженной эйфории.   

4.Производные ксантина: кофеин – является одним из самых 
распространенных психостимуляторов.  

5.Лекарственные растения: женьшень, китайский лимонник – самая 
натуральная группа препаратов.  

В основе механизма действия лежит активация адренергической передачи 
на всех уровнях центральной нервной системы(ЦНС). Психостимуляторы 
являются непрямыми адреномиметиками. Они приводят к выделению 
норадреналина и адреналина прямо в синоптическую щель, а потом к контакту 
с адренорецепторами. Психостимуляторы не дают обратно захватить 
медиаторам котехоламины в пресинаптическое волокно и являются 
конкурентными ингибиторами моноаминоксидазы(МАО).  

Из общей информации, изложенной выше можно предположить, что 
психостимуляторы могут свободно помочь каждому спортсмену достичь своих 
целей с большей легкостью, но так ли это?  

Одним из самых доступных среди ПС является кофеин. Это является 
натуральным алколоидом, который стимулирует симпатическую нервную 
систему. Для примера в одной чашке кофе среднего размера содержится до 75 
мг кофеина, а в энергетических напитках можно обнаружить до 500 мг 
кофеина.  

Запрета на употребление кофеина нет, а эффекты от его употребления 
только радуют, то может быть всем спортсменам следует употреблять его 
регулярно? В 2008 году кофеин официально включили в программу 
мониторинга как незапрещенную субстанцию. Но не всё так радужно и приятно 
как хотелось бы. Суточная норма кофеина 150 мг. Это равно примерно двум 
чашкам кофе среднего размера. Эффекта хватает примерно на три часа, потом 
нужно снова употреблять продукт, содержащий кофеин. Если этого не сделать, 
то может развиваться резкий упадок сил и упадок настроения. Но избыток 
может вызвать остеопороз и способствует развитию различных дисфункций 
нервной системы. Также кофеин вызывает привыкание и делает из человека 
кофемана. Поэтому наверно не стоит прибегать к такому методу улучшать 
результаты.   

Есть еще один общедоступный психостимулятор, который можно 
приобрести почти в каждом магазине. Это никотин, который содержится в 
табаке. Он также является натуральным алколоидом. Никотин освобождает 
нейротрансмиттеры, способствует улучшению памяти и даже препятствует 
развития заболевания Альцгеймера. Можно предположить, что курение 
возможно может быть полезным? Конечно же нет, ведь в одной сигарете 
содержится до 1 мг никотина, но сколько других опасных ядов может 
находиться вместе с ним, оказывая самые негативные эффекты… В общем, 
никотин — это тоже не способ увеличения выносливости и силы для 
повышения уровня тренировки.  

Теперь перейдем к таким психостимуляторам как амфетамины. Эффект от 
них длится значительно длиннее, чем у всех «собратьев» выше. Он может 
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достигать до 13 часов. Эффекты у этих препаратов достаточно характерны для 
всех ПС: повышение работоспособности, энергии, настроения и выносливости. 

Как раз то, что необходимо для  любого спортсмена, не правда ли? Их 
очень часто применяют на соревнованиях, но являются запрещенными. Однако 
регулярные тренировки требуют огромное количество сил и энергии, поэтому 
спортсмены используют разные психостимуляторы, в частности амфетамин. Но 
прекращают употребление заранее перед соревнованиями. Так и тренироваться 
вроде проще и анализы не выявят использование препарата. Амфетамин очень 
легко выявить по анализам в течение двух дней с момента приёма. Но у 
амфетаминов есть ряд негативных действий: страшнейшая усталость после 
окончания действия, сильнейшее чувство голода, агрессия и раздраженность. 

Все положительные эффекты сменяются на противоположные, потому что 
энергия не берется извне. Она берется из резервов организма, которые не 
бесконечные. Рано или поздно развивается наркотическая зависимость и 
тяжелейшая депрессия на фоне отмена препарата. Стоит очень хорошо 
подумать, чтобы начать использование подобных препаратов во время 
тренировок.  

Выше были указаны самые популярные психостимуляторы, которые 
известны почти каждому из нас. Помимо них есть еще сотни других, которые 
имеют свои плюсы и минусы. Стоит ли в итоге применять психостимуляторы 
во время подготовки или накануне соревнований, или других спортивных 
мероприятий? Насколько разумным является запрет практически всех 
стимуляторов?  

Как мы рассмотрели в самом начале преимуществ у данной группы 
препаратов просто огромное количество. Особенно для спортсменов, но стоит 
отметить, что использование большинства стимуляторов, как в тренировочном 
процессе, так и непосредственно перед самими соревнованиями абсолютно 
запрещенное явление с медицинской точки зрения. Большинство спортсменов 
допускают колоссальную ошибку принимая различные препараты данного 
класса, доводя до существенных ухудшений состояния здоровья. 

Если будут приняты высокие дозы препаратов данного класса, то могут 
появиться ужасные галлюцинации и психические расстройства. Если 
употреблять психостимуляторы длительное время, в больших дозах и на 
постоянной основе, то с вероятностью почти сто процентов разовьется обычное 
привыкание, от которого очень трудно или даже невозможно избавиться.  

Из вышеизложенной информации можно предположить, что не зря 
психостимуляторы являются запрещенными препаратами и не используются в 
спорте. Положительные стороны, несомненно, могут искушать любого 
спортсмена, который стремится к высотам в своем виде спорта, но эти плюсы 
лишь капля в море по сравнению с отрицательными эффектами от их 
применения. 
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ОПТИМИЗАЦИЯ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ЖЕНЩИН 25-35 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ТРЕНАЖЕРНОМ ЗАЛЕ 

 
 

Магдажинова С.М. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г.Иркутска» 

 
У женщин в возрасте 25–35 лет появляются хронические заболевания, 

увеличивается вес, работоспособность падает, это приводит к снижению 
настроения, самочувствия, творческой активности, низкий уровень физической 
подготовленности и необходимость их приобщать к регулярным занятиям 
оздоровительными методиками.  Недостаточно разработаны теоретические и 
методические вопросы проведения занятий в тренажерном зале с 
использованием методик улучшения психоэмоционального состояния. 
Следовательно, проблема поиска путей повышения эффективности занятий для 
женщин 25-35 лет является актуальной. 

Целью работы является – усовершенствовать методику занятий 
оптимизации психоэмоционального состояния женщин 25-35 лет, 
занимающихся в тренажерном зале и проверить ее эффективность.  

Объект исследования стал, процесс занятий в тренажерном зале с 
женщинами 25-35 лет.  

Предметом исследования является: оптимизация психоэмоционального 
состояния женщин 25-35 лет, занимающихся в тренажерном зале. 
Согласно гипотезе исследования предполагалось что - усовершенствованная 
нами методика, которая включает сочетания физической нагрузки с 
тренажерами, нервно-мышечной релаксации, аромотерапии, рефлексотерапии и 
аутогенной тренировки по методике Шульца, будут способствовать 
оптимизации психоэмоционального состояния у женщин 25-35 лет, 
занимающихся в тренажерном зале. 

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи:  
1.Проанализировать научно-методическую литературу по проблемам 

оптимизации психоэмоционального состояния женщин 25-35 лет, 
занимающихся в тренажерном зале. 

2.Усовершенствовать методику, направленную на оптимизацию 
психоэмоционального состояния женщин 25-35 лет, занимающихся в 
тренажерном зале. 

3.Оценить эффективность усовершенствованной методики, направленной 
на оптимизацию психоэмоционального состояния женщин 25-35 лет, 
занимающихся в тренажерном зале.  

Для решения поставленных задач был использован комплекс методов 
исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Педагогическое наблюдение. 
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3. Педагогический эксперимент. 
4. Психодиагностические методики: 
- Анкета для изучения факторов мотивации к посещению фитнес – занятий 
- Опросник САН (самочувствие-активность-настроение) 
- Цветовой текст Люшера. 
5. Обработка результатов методами математической статистики.  
Вся практическая и научно-исследовательская работа проводилась в 

период с сентября 2017г. по апрель 2018г., в рамках тренажерного зала на базе 
спортивного клуба «Эволюция», расположенного по адресу г. Иркутск, ул. 
Депутатская, д. 87/1. 

В исследовании приняли участие 20 женщин, которые были разделены на 
две группы: контрольную и экспериментальную. В экспериментальную группу 
вошли 10 женщин в возрасте от 25 до 35 лет. В контрольную группу вошли так 
же 10 женщин в возрасте от 25 до 35 лет. 

Организация исследования включала в себя следующие этапы:  
На первом этапе исследования проводился анализ источников литературы 

для определения состояния вопроса по  проблемам оптимизации 
психоэмоционального состояния женщин 25-35 лет.  

- Анализ литературы показал, что у женщин 25-35 лет наблюдается 
проблема эмоционального перенапряжения, а также необходимость общего 
оздоровления организма, связанного с гиподинамией. Многие испытуемые 
понимали, что им необходимо заниматься спортом, но испытывали к 
спортивным занятиям отрицательные ощущения. Также на этом этапе 
проводилась психологическая диагностика уровня занимающихся в 
тренажерном зале, анкетирование.  

На втором этапе проводился сам эксперимент по усовершенствованной 
методике, направленной на оптимизацию психоэмоционального состояния 
женщин 25-35 лет, занимающихся в тренажерном зале.  

- Разработана программа занятий, выполнены замеры, проведено 
анкетирование, проведена оценка эффективности программы. Был проведен 
повторный диагностический срез показателей женщин 25-35 лет, с учетом их 
индивидуальных психологических показателей, и спортивного результата после 
периода проведения исследования. Сравнивались различные показатели, как 
физические, так и психоэмоциональные. 

На третьем этапе велась обработка и анализ полученных результатов.   
- Выполнено оформление работы, написание выводов и практических 

рекомендаций по результатам исследования. Выборка испытуемых составила 
20 девушек в возрасте от 25 лет до 35. В предварительной беседе с 
испытуемыми было получено их добровольное согласие на участие в 
эксперименте.  

За основу была взята классическая программа тренировок в тренажерном 
зале.  Усовершенствование заключалось в том, что в методике будут сочетания 
физической нагрузки с тренажерами, кардионагрузки, нервно-мышечной 
релаксации, аромотерапии, рефлексотерапии и аутогенной тренировки по 
методике Шульца. 
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Частота занятий: два раза в неделю. Место проведения: тренажерный зал. 
Для оптимизации психоэмоционального состояния женщин 25-35 лет, 

которые занимаются в тренажерном зале, была предложена 
усовершенствованная методика, которая бы включала в себя аутогенную 
тренировку, использовала различные элементы фитнеса, нервно-мышечную 
релаксацию, аромотерапию, рефлексотерапию.  

Специалисты отмечают, что наибольший оздоровительный эффект в 
занятиях фитнесом достигается при комплексном использовании нескольких 
его направлений с применением приемов расслабления или релаксации, потому 
что релаксация позволяет оптимизировать физическую нагрузку.       
Программы занятий для контрольной и экспериментальных групп отличались 
не только по наличию релаксирующих занятий и аутогенной тренировки у 
экспериментальной группы, но и объему и интенсивности физических 
нагрузок. 

Перед началом эксперимента мы провели тестирование для определения 
показателей физического развития и функциональной подготовленности, чтобы 
оценить физическую подготовку каждой участницы. После тестирования 
женщины, которых методом случайной выборки распределили на контрольную 
и экспериментальную группы, приступили к регулярным занятиям по 
усовершенствованной методике.  

Занятия проходили с января по апрель 2018 года. Всего проведено 32 
занятия (16 недель по 2 занятия в неделю), в ходе которых учитывалось 
протекание специфического биологического цикла женского организма.  

Первичный анализ исследуемых показателей у женщин, занимавшихся по 
усовершенствованной методике показал, что уровень физического развития, 
физической подготовленности и общей работоспособности был одинаков и 
большого различия между ними не было. К концу эксперимента, нами были 
обнаружены в большинстве у экспериментальной группы статистические 
изменения в изучаемых показателях. 

В результате проведенного педагогического эксперимента определено, 
что у занимающихся в экспериментальной группе, показатели функциональной 
подготовленности существенно увеличились на 32,2%. У испытуемых в 
обычной группе данные характеристики не претерпели каких-то значимых 
изменений. Последнее указывает на положительное влияние предложенной 
усовершенствованной методики для женщин 25-35 лет, занимающихся в 
тренажерном зале. 

Состояние здоровья обследуемой группы женщин свидетельствует о том, 
что 79,9% опрошенных в течение года, предшествующего началу 
систематических занятий, болели простудными и респираторными 
заболеваниями, 29,8%  жаловались на периодически возникающие боли в спине 
и суставах, у 51,7% отмечались заболевания и расстройства мочеполовой 
системы. 

В результате исследования мы выявили случаи временных заболеваний 
среди женщин до и после основного цикла занятий.  
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Для диагностики ситуативного и долговременного психического состояния 
занимающихся женщин применялся восьмицветовой тест М. Люшера. 

Результаты анкетирования женщин подтверждают высокую 
эмоциональность занятий по усовершенствованной методике. По мнению 
опрошенных, на это влияет аэробная направленность занятий, музыкальное 
сопровождение, приемы нервно-мышечной релаксации, аромотерапии, 
рефлексотерапии. Анкетирование показало, что у 81% опрошенных 
улучшилось качество сна, настроение (79%), общее самочувствие (85%). 
Занимающимся нравятся занятия (98%), а большинство из них ощущают 
«желание прийти снова» (82%), «радость» ощутили (51%), «приятную 
усталость» (33%). Сравнительный анализ показателей психоэмоционального 
состояния в экспериментальной и обычной группе.  

Из полученных данных можно сделать следующие выводы. Как и 
предполагалось, любые занятия оздоровительной направленности оказывают 
выраженное влияние на срочное изменение психоэмоционального состояние 
занимающихся. Все различия оценок между началом и окончанием занятий 
были достоверны. Усовершенствованная методика в экспериментальной группе 
вызывала большие положительные сдвиги на протяжении всего эксперимента 
по критерию «самочувствие», а также в начале эксперимента (1-ый блок 
оценок) по критериям «активность» и «настроение».  

Рассмотрим и другие показатели: самочувствие, активность, настроение. 
Очень важно было выявить изменение психоэмоционального состояния 
женщин в процессе занятий по усовершенствованной методике. Выявлена 
положительная динамика показателей ситуативного и долговременного 
психического и психофизиологического состояния женщин. Многие из женщин 
экспериментальной группы отметили, что их настроение значительно 
улучшается накануне занятий, которые они с нетерпением ожидают. 
Самооценка физического, психического и социального здоровья женщин также 
имеет более выраженную положительную динамику в экспериментальной 
группе. 

Участники экспериментальной группы после окончания занятий лучше 
себя чувствовали и были более активными, чем участники контрольной группы, 
что можно было наблюдать со стороны. 

Это позволило нам сделать вывод о том, что занятия по предложенной 
усовершенствованной методике вызывают заметное положительное влияние на 
психоэмоциональное состояние женщин среднего возраста 25-35 лет. 

Таким образом, в ходе исследования поставленная цель была достигнута, 
задачи – решены, гипотеза – подтверждена. 
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ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 
 

Рахманин А.Е., Рабинович Я.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
Большая часть жизни человека протекает в малых группах: в семье, 

игровых компаниях сверстников, учебных и трудовых коллективах, соседских, 
приятельских и дружеских обществах.  

Проблема межличностного взаимодействия относится к числу важнейших 
сфер жизнедеятельности, особенно для подростка, поскольку это самый 
трудный и сложный из всех возрастов, представляющий собой период 
становления личности. От того, как будет складываться межличностное 
взаимодействие подростков, зависит формирование будущей личности. Все это 
и происходит в коллективе. 

Переход от детства к юности в традиционной классификации называют 
отрочеством или подростковый возраст.  

Именно в этот период подросток проходит огромный путь в своем 
физическом и психическом, социальном развитии. Именно в отрочестве 
человек переживает начало становления своей личности. 

Подростковый возраст характеризуется рядом важнейших изменений 
происходящих в физическом, умственном и эмоциональном развитии ребенка. 
Все более начинает проявлять себя мотивационно–потребностная сфера  – 
сфера общения и эмоциональных контактов. Общаться его заставляет все более 
усложняющаяся учебная, спортивная и бытовая деятельность. 

Отрочество – это период, когда подросток начинает ценить свои 
отношения со сверстниками. Общение с теми, кто обладает таким же, как у 
него жизненным опытом, дает возможность смотреть на себя по-новому. 
Дружба и служение ей становится одной из значимых ценностей в отрочестве. 

Взаимоотношения со сверстниками становятся более избирательными и 
стабильными. Высоко оцениваются сверстники, которых отличают готовность 
и умение быть хорошим товарищем. Доброта, как и в начальной школе, 
остается одним из ведущих оснований межличностного выбора. 

Уровень развития коллективных отношений определяет специфику 
процессов индивидуализации.  

Поведение подростка в группе, коллективе регулируется его самооценкой, 
а самооценка формируется в ходе общения с окружающими людьми, а, прежде 
всего, со сверстниками. Ориентация на сверстника связана с потребностью 
быть принятым и признанным в группе, коллективу, с потребностью иметь 
друга, кроме того, с восприятием сверстника как образца, который ближе, 
понятнее, доступнее по сравнению со взрослым человеком. 
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Педагогическая теория формирования коллектива создавалась усилиями 
многих отечественных педагогов и психологов. Наибольший вклад в 
разработку проблемы коллектива внес выдающийся отечественный педагог А. 
С. Макаренко [4, 5] . Он творчески переосмыслил классическое образование, 
принял активное участие в поиске новых решений, определив и разработав ряд 
новых проблем воспитания.  

Учение А.С. Макаренко содержит технологию поэтапного формирования 
коллектива. Он сформулировал закон жизни коллектива: движение – форма его 
жизни, остановка – форма его смерти и выделил принципы развития 
коллектива: гласность, зависимость, ответственность, параллельное действие. 

Помимо принципов развития коллектива, А. С. Макаренко сформулировал 
принципы формирования результативного коллектива:  

- единство цели и труда коллектива предполагает объединение людей 
внутри группы не только в общей цели и в общем труде, но и в общей 
организации труда; 

- большая «связанность» коллектива предполагает взаимопеременность 
состава командиров и подчиненных в течение рабочего дня, недели;  

- «мажор» (активность) в коллективе, по мнению А. С. Макаренко, − это 
прежде всего проявление внутреннего, уверенного спокойствия, уверенности в 
своих силах, в силах своего коллектива и своем будущем;  

- защита проявляется в том, что каждый из членов коллектива должен и 
обязан отстаивать «своих» перед посторонними; 

- торможение − это регулирование отношений внутри коллектива и 
коллектива в целом. 

Коллектив как специально организованное объединение личностей 
формируется не сразу. Ни одно объединение людей изначально не проявляет 
существенных признаков, которые характеризуют коллектив. Процесс 
формирования коллектива длительный и проходит через ряд этапов. 

Становление коллектива (первоначальное сплочение). Цель данного этапа 
− превратить организованно оформленную группу в коллектив, где отношения 
участников определяются содержанием деятельности.  

Усиление влияния актива. Среди членов группы произвольно выделяются 
наиболее инициативные люди, необходимо организовать направление данной 
активности – создать актив группы. Затем происходит постепенное усиление 
влияния актива. 

Расцвет коллектива: характерен более высоким уровнем требований к 
себе, к своим товарищам. Этот этап органично вырастает из второго, сливается 
с ним. "Когда требует коллектив, когда коллектив сближается в известном тоне 
и стиле, работа воспитателя становится математически точной, организованной 
работой", − писал А.С. Макаренко.  

Процесс движения: через коллективный опыт человек предъявляет 
требования к себе, выполнение нравственных норм переходит в ранг 
потребности. Настоящий коллектив должен иметь общую цель, заниматься 
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разносторонней деятельностью, в нем должны быть органы направляющие его 
жизнь и работу. Важна перспектива движения вперед. 

Известный отечественный психолог А.В. Петровский, характеризуя 
особенности развития коллектива, выделил несколько последовательно 
сменяющих друг друга фаз.  

Адаптация личности в коллективе. Предполагает активное усвоение 
личностью действующих в данной общности норм и овладение 
соответствующими формами и средствами деятельности. 

Индивидуализация. Порождается противоречием между достигнутой 
личностью адаптацией в коллективе и неудовлетворенной потребностью в 
максимальной персонализации.  

Интеграция личности в коллективе. Коллектив принимает личность, 
оценивает ее индивидуальные особенности, а личность, в свою очередь, 
устанавливает отношения сотрудничества с членами коллектива [7, 8]. 

На современном этапе при организации процесса формирования 
коллектива, необходимо учитывать принципы и этапы становления коллектива, 
внутригрупповую обстановку, которые были выделены и обобщены многими 
отечественными педагогами и психологами.  

Коллективность заключается в том, что, объединяя людей общими 
социальными и производственными интересами, она ставит высшей своей 
целью создание условий для раскрытия индивидуальности каждого члена 
общества и отвечает за реализацию полноценного развития личности. В 
результате развития своих членов развивается и сам коллектив: чем ярче и 
богаче индивидуальность, выше уровень развития каждого члена коллектива, 
тем более дееспособным, человечным в общественном своем качестве является 
и коллектив в целом [6]. 

Наиболее ярким процессом в педагогической деятельности, в условиях 
которого возможна совместная деятельность, является процесс физического 
воспитания. Физическое воспитание и спорт тесно взаимосвязаны с другими 
сторонами воспитания: умственным, нравственным, трудовым, эстетическим и, 
следовательно, оказывает большое влияние на развитие человека, им 
занимающегося, в обществе.  

Вопросы психологического общения спортсменов в команде интересуют 
многих ученых, таких как Горбунов Г.Д. [2], Волков И.П.[1], Ильин Е.П. [3]  и 
др.   После каждых Олимпийских Игр происходит анализ удачных и неудачных 
выступлений участников соревнований. Общеизвестно, что успех в 
“командных” видах спорта зависит от многих психологических показателей: 
взаимопонимание, сыгранность, взаимовыручка. Очевидно, что особую роль 
играют межличностные отношения. 

В спорте представлены практически все виды человеческой деятельности: 
познавательная, ценностно-ориентационная, общение и т.д. Поэтому в процессе 
физического воспитания можно активно формировать сознание и поведение 
людей в нужном направлении. 
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В процессе спортивных занятий осуществляется умственное воспитание 
участников. Здесь имеют быть место две связи: непосредственная и 
опосредованная. 

Непосредственная связь заключается в том, что в ходе физического 
воспитания осуществляется прямое воздействие на развитие интеллектуальных 
качеств занимающихся. 

Опосредованная связь спорта с умственным развитием личности состоит в 
том, что занятия физическими упражнениями создают необходимый фундамент 
в виде крепкого здоровья, которое позволяет человеку полноценно выполнять 
умственную деятельность. 

Спортивная команда − это всегда спортивная группа, профессиональный 
коллектив, которому присущи все те социально-психологические 
закономерности, которые свойственны малым группам. 

Общепонятно, что спортивная группа является сложным в социальном 
отношении структурным образованием, которое состоит из ряда подструктур: 
ранговой; ролевой; общения; взаимодействия; соподчинения и межличностных 
отношений: по вертикали (тренер - спортсмен) и по горизонтали (спортсмен - 
спортсмен); сплоченности и согласования.  

Сплоченность единой команды достигается наличием единой цели – 
победы. Поскольку спортсмены проводят много времени вместе на 
тренировках, система отношений должна приносить чувство удовлетворения от 
пребывания в таком коллективе. В команде большое влияние на формирование 
межличностных отношений оказывает деятельность тренера. Работа между 
тренером и командой представляет собой особый фактор формирования 
психологической атмосферы в коллективе.  

Залог победы и успеха в соревнованиях возможен благодаря 
соответствующему подбору команды и умению руководителя научить не 
только тактическому и техническому мастерству, но и взаимопониманию всех 
участников группы. 

Как основной принцип коллективизма, наряду с вышесказанным, 
коллектив ставит перед собой также цели и задачи, которые направлены на 
общее развитие того или иного вида спорта: не только применение уже 
известных средств и методов тренировки, но и проверку их на опыте, развитие 
и совершенствование. 

Коллективизм, как фактор, повышающий эффективность тренировочной и 
соревновательной деятельности очень важен в процессе занятия хоккеем с 
шайбой.  В свою очередь, данный вид спорта на высоком уровне способствует 
развитию чувства коллективизма у каждого члена команды. 

Хоккей с шайбой – поистине один из самых массовых и любимых видов 
спорта, привлекает своей зрелищностью, обилием разнообразных технических 
и тактических приемов борьбы, эмоциональностью, слаженностью действий 
команды спортсменов. Хоккей, как командная спортивная игра, в большей 
степени способствует разностороннему физическому развитию спортсмена. 
Постоянно меняющаяся игровая ситуация, непрерывная борьба за шайбу 
связаны с самыми разнообразными движениями и техническо-тактическими 
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действиями. Систематическое занятие хоккеем, участие в соревнованиях по 
этому виду спорта оказывают всестороннее влияние на воспитание 
коллективизма у будущих хоккеистов. Занятие спортом способствует также 
воспитанию целого ряда положительных качеств и черт характера: умение 
подчинять личные интересы интересам коллектива, взаимопомощи, уважение к 
партнерам или соперникам в играх, сознательной дисциплины, активности, 
чувства ответственности, пунктуальности, спортивной этики.  

Подводя итог вышесказанному, можно сделать вывод, что коллективизм 
является одним из основных факторов, повышающих эффективность 
тренировочной и соревновательной деятельности. Развивать чувство 
коллективизма необходимо именно в подростковый период, т.к. это чувство 
особенно остро проявляется именно в этом возрасте (у подростков ярко 
выражены чувства коллективизма, товарищества, долга и чести).   
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ДОПИНГИ – ХИМИЯ И СПОРТ 

 

Салацкий А.Ф., Берсенева О.А. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация 
 «Государственное училище (колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
В настоящее время одной из актуальных тем в мировом спорте является 

применение допинга для повышения выносливости организма во время 
физических тренировок и улучшения спортивных достижений в период 
соревнований. 

Цель настоящей работы: анализ данных литературы по химическому 
составу различных видов допинга и областей его применения в спорте. 

Рассматривая разные трактовки термина «допинг» наиболее точной на наш 
взгляд является определение, предложенное Медицинской комиссией 
Международного Олимпийского Комитета, согласно которому допингом 
считается введение в организм спортсменов любым путем (в виде уколов, 
таблеток, при вдыхании) фармакологических препаратов, искусственно 
повышающих работоспособность и спортивный результат [6].  

Согласно первого документально подтвержденного случая история 
допингов берет свое начало с 1865 года, когда специальные стимуляторы были 
использованы пловцами из Голландии. После хороших результатов голландцев 
в каждой стране спортсмены всех дисциплин начали пробовать применять 
данные препараты. Несмотря на этот факт, допинг контроль появился только в 
1968 году [2].  

Список препаратов, запрещенных к использованию в спорте, постоянно 
пополняется и на сегодняшний день насчитывает около 10 тысяч наименований 
[4]. 

Научными исследованиями и медицинскими результатами доказано, что 
применение допинга наносит огромный вред здоровью спортсменов. Так, 
например, в девяностые годы около 20 спортсменов Европы погибли из-за 
эритропоэтина [5,6].  

Молекулы эритропоэтина представляют собой аминокислотные 
соединения, входящие в состав гликопептидного гормона, отвечающего за 
правильное образование эритроцитов в стволовых клетках костного мозга. 
Эритропоэтин является очень химически активным веществом в связи с чем, 
даже в пикомолярных концентрациях может привести к серьезным изменениям 
скорости образования эритроцитов [8]. 

Результатами исследований ряда ученых, установлено, что этот гормон, а 
также его аналоги являются регуляторами производства эритроцитов, по этой 
причине спортсмены используют свойство препарата воздействовать на 
содержание в крови кислорода и как следствие улучшение питания тканей [8]. 
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Актуальность применения эритропоэтина находит в таких видах спорта, 
как бег на средние и длинные дистанции, велоспорт и лыжные гонки т.е в тех 
видах спорта, где важна аэробная выносливость. C 1990 года эритропоэтин 
внесен в список запрещенных препаратов в спорте. 

Много смертей культуристов и футболистов связано также с 
употреблением анаболиков в результате применения, которых в организме 
образуется тромб, что приводит к мгновенной смерти [3]. 

К современным допинговым средствам относят препараты 5 групп: 
1. Стимуляторы. 
2. Наркотические анальгетики. 
3. Анаболические стероиды. 
4. Бетаблокаторы. 
5. Диуретики. 
Рассмотрим их с точки зрения химического строения, механизма действия 

и последствий применения. 
Стимулятоpы центpальной неpвной системы такие как фенамин, кофеин, 

эфедpин и другие способны pезко активизиpовать психическую деятельность, 
устpанить психическую и физическую усталость. Пpи их пpиеме наблюдается 
исчезновение вялости, сонливости, появляется чувство бодpости, повышается 
настpоение, физическая и интеллектуальная pаботоспособность. Однако 
помимо всего вышепеpечисленного, эти пpепаpаты маскиpуют естественное 
чувство утомления, пpиводят к наpушениям сна, появлению чpезмеpной 
возбудимости, повышению аpтеpиального давления, pазнообpазным 
вегетативным наpушениям (болей в области сеpдца, повышению частоты 
сеpдечных сокpащений, наpушению сеpдечного pитма) [3]. 

К группе наркотических анальгетиков относятся вещества со 
стимулирующим или седативным (успокаивающим) действием, такие как 
морфин и его производные. Данные препараты устраняют хроническую боль и 
ослабляют острые болезненные ощущения в связи, с чем также находят 
применение в виде допинговых средств для снятия болевых ощущений у 
спортсменов. Последствиями их применения является поражение многих 
жизненно важных органов [3]. 

Анаболические стероиды – представляют собой химические вещества 
гормональной природы, ускоряющие синтез внутриклеточных белков 
организма и приводящие к  быстpому pосту мышечной массы и быстрому 
восстановлению организма после тяжелейших физических нагрузок. Поскольку 
одновpеменно с выpаженным увеличением мышечной массы не пpоисходит 
соответствующих изменений в связочных и костных обpазованиях, 
увеличивается опасность тpавм и дегенеpативных пpоцессов в опоpно-
двигательном аппаpате. Также имеются данные ряда исследователей о 
возникновении гормональных и психических расстройств, поражения жизненно 
важных органов у спортсменов, принимающих анаболики [1]. 

Бетаблокаторы – это химические вещества, блокирующие действие 
адреналина и норадреналина на аденорецепторах по всему организму, что 
существенно снижает нагрузку на сердце, успокаивает тремор, в связи, с чем 
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этим вещества находят применение в тех видах спорта, где нужна точная 
координация: в стрельбе, прыжках в воду. Последствиями их использования 
является: тахикардия и сердечно-сосудистые заболевания. 

К специфическим видам допингов относятся диуpетики. Они 
используются для сpочной сгонки веса в таких видах спорта, как бокс, борьба, 
дзюдо и для ускоpения выведения других запрещенных препаратов. По 
химической структуре диуретики представляют собой производные 
сульфамоилантраниловой и дихлорфеноксиуксусной кислот. Применение 
диуретиков приводят к выведению вместе с жидкостью из оpганизма солей, 
необходимых для ноpмального обмена веществ и функциониpования 
оpганизма. Использование диуретиков в качестве допинговых средств 
запрещено с 1988 года [7]. 

Допинг строго запрещен, его обнаружение грозит спортсмену суровыми 
наказаниями, вплоть до полного отлучения от спорта, несмотря на это опрос 
среди спортсменов, проведённый в США, показал, насколько серьёзна эта 
проблема. На вопрос «Согласитесь ли вы принимать препарат, который через 
три года сделает вас олимпийским чемпионом, а через десять лет - инвалидом?» 
80 процентов опрошенных ответили положительно [1,5].  

Таким образом, анализ данных литературы показал, что многие препараты, 
относящиеся к допингу, давая краткосрочный результат, в длительной 
перспективе ухудшают не только спортивные результаты, но и наносят 
непоправимый вред здоровью спортсмена. Чтобы решить проблему 
использования допинговых веществ необходимо проводить эффективный 
контроль за применением стимулирующих препаратов, а также улучшать 
методики их обнаружения. 
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ИЗУЧЕНИЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ ФИЗИЧЕСКИХ ФАКТОРОВ НА 
ЗДОРОВЬЕ СТУДЕНТОВ ГУОР Г.ИРКУТСКА 

 
 

Стрекаловский Н.О., Гаевская С.Ю., Черкашина А.Г. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

Проблема здоровья молодежи остается актуальной, а создание условий для 
мотивации ведения здорового образа жизни является неотъемлемой частью 
образовательного процесса в училище олимпийского резерва. Реализация 
деятельности по спортивно – оздоровительному направлению предусматривает 
также обучение учащихся бережному отношению к своему здоровью. 
Факторов, лимитирующих спортивную работоспособность, очень много, и 
среди них присутствует такие, как снижение иммунологической реактивности и 
угнетение нервной системы. 

К нарушениям здоровья студентов училища, приводящих к снижению 
эффективности учебной и спортивной деятельности, может привести ряд 
факторов: повсеместное использование информационных технологий, бездумно 
долгое использование телефона, бесконечное прослушивание громкой музыки, 
воздействие естественного и искусственного ионизирующего излучения, 
недосыпание, нерациональное питание, несоблюдение гигиенических 
требований во время тренировок. 

Из значимых физических факторов окружающей среды, которые могут 
оказать негативное воздействие на здоровье студентов, мы выделяем: 
электромагнитное излучение – сотовая связь, бытовая техника; звуки различной 
частоты и ионизирующее излучение, воздействующих кратковременно или в 
течение длительного времени. Влияние этих факторов было исследовано 
студентами училища на практических занятиях.  

Первый фактор – электромагнитное излучение сотовых телефонов.      По 
данным научных исследований, поток волн с частотой от 400 до 1200 МГц 
облучает головной мозг, и самое сильное облучение человек получает от 
мобильного телефона, действующего на частоте 812 МГц. Так же доказано, что 
радиочастоты диапазона выше 1 МГц нагревают ткани мозга вследствие 
поглощения ими энергии электромагнитных полей [4]. У современных 
телефонов частотный диапазон 800-1200 МГц.  Для выявления знаний о 
влияния сотовой связи было проведено анкетирование студентов колледжа. Из 
100 опрошенных 78 человек считают, что не нужно соблюдать меры 
предосторожности, пользуясь сотовым телефоном; 22 студента не знают о 
влиянии электромагнитных полей на организм человека. Оказалось, также, что 
самые востребованные функции на телефоне: это Интернет (63 %), 
прослушивание музыки (31%), игры (31%), СМС (28%). Не используют 
дополнительных функций, кроме звонков, — только 2 % студентов. Пытаясь на 
личном опыте убедиться в воздействии электромагнитного излучения 
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телефона, студенты вели длительные разговоры и играли в игры по телефону, 
слушали музыку. Длительность использования сотовой связи студентами 
колеблется в пределах от 1 до 20 часов. 
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                          Рис.1Длительность разговоров студентов в сутки (в %) 

 
 В 2016 году максимальная длительность использования сотового телефона 

составила 3 и 14 часов в сутки, что составило 32 и 14% соответственно от 
общего числа опрошенных. 7% опрошенных используют сотовую связь 5 часов 
в сутки. 

В 2017 году структура длительности использования сотовой связи 
изменилась в негативную сторону – в 3 раза увеличилась длительность, 
составляющая 5 часов, что говорит о полном отсутствии понимания опасности 
влияния электромагнитных колебаний на головной мозг и нервную систему. 

В  2018 году уменьшилась доля небольшой (1-3часа) длительности 
использования телефонов, но повысилась такая негативная длительность, как 5 
часов и более – 25% в сравнении с 2016 годом (7%).  

Субъективные ощущения при опросе студентов показали следующее: 
длительность использования телефона 30 – 60 минут вызывало нагревание уха; 
2 часа - легкое понижение слуха; 2 часа 30 минут - головную боль; более 3 
часов - повышение температуры тела, головную боль. Также, путем опроса 
было выяснено, что те, кто часто пользуется мобильным телефоном, более 
тревожны, беспокойны, уменьшается способность быстро находить контакт с 
людьми, часто болела голова. 

Второй фактор – звуки различной частоты. Студенты прослушали 
различные звуки с частотами 16-18 Гц, 18000-20000 Гц (пограничная частота 
восприятия человеческим ухом различных звуков, то есть близкие к границе 
ультразвука и инфразвука) и определили степень их влияния на нервную 
систему. Исследование показало, что все студенты испытали субъективные 
неприятные ощущения, 80% из них отметили изменение пульса.  Звуки таких 
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частот относятся к внешним природным факторам (землетрясения, извержение 
вулканов, звук реактивного двигателя; звуки, издаваемые некоторыми 
животными и птицами). Ультразвук и инфразвук человек не слышит, но 
организм воспринимает. Инфразвук и ультразвук имеют свои области 
применения, но оказывают негативное воздействие на организм: перемещение 
внутренних органов, изменение нервной, сердечно-сосудистой и эндокринной 
систем, тревожность, головную боль, снижение работоспособности [1]. 

Слуховая сенсорная система обеспечивает кодирование акустических 
символов и обуславливает способность организма человека реагировать тем 
или иным образом посредством оценки акустических раздражителей 
(посредством явления резонанса с частотами колебаний внутренних органов) 
[2]. С точки зрения физики, попадая в резонанс с биоритмами человека (каждый 
внутренний орган имеет свою частоту колебания), внешние электромагнитные 
или звуковые колебания могут «сдвигать» частоты настройки внутренних 
органов. 

При исследовании влияния музыкальных звуков разной частоты (музыка 
различных жанров) на субъективные ощущения и впечатления студентов, мы 
получили следующие результаты. Прослушивание народной музыки, джаза, 
классики и инструментальной музыки 100% студентов определили, что 
ощущают спокойствие, радость, умиротворение. Прослушивание рока и рэпа 
вызвало ощущение напряжения и страха, усталости у 78% обучающихся. Опрос 
показал, что наибольший процент опрошенных студентов слушают рок или рэп 
(музыка на низких частотах). На основании полученных данных видно, что 
некоторые обучающиеся уже имеют притупленный слух, повышенное 
артериальное давление. 

Третий фактор – ионизирующее излучение.  Студенты училища 
анализировали естественные и искусственные источники радиационного фона 
Земли, длительность их воздействия. Анализировалось время пребывания на 
определенной высоте над уровнем моря (проживание в Иркутске, полеты на 
самолете, нахождение в горах). Подсчитывалась доза поглощенного 
ионизирующего излучения от космических лучей и вспышек на Солнце, от 
радиоактивных изотопов через пищу, воду и воздух. Учитывалось также 
излучение земной коры за счет радиоактивных изотопов и радона (почва, 
грунт), стройматериалов (проживание в панельном, кирпичном, деревянном 
доме). Подсчитывалась доза поглощенного ионизирующего излучения от 
медицинских и бытовых источников (флюорография, рентген, сканирование в 
аэропорту). 

Результаты исследований всех респондентов показали, что суммарная доза 
поглощенного излучения, учитывающая внешние и внутренние источники 
излучения (природные, техногенные, медицинские, бытовые) превышает 
предельно допустимую дозу 4 мЗв в год. Анализируя причину этого, студенты 
отмечали, что проживают в районе повышенной концентрации радона в 
природных отложениях (Юбилейный микрорайон Иркутска, улица   
Помяловского, район   Кайской горы). Также многие летали самолетом в другие 
города на соревнования. Получив результаты и узнав о путях проникновения 
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излучения в организм человека, о заболеваниях, вызванных острым и 
хроническим облучением, студенты активно интересовались способами защиты 
от излучения и методами профилактики [3]. 

Таким образом, анализ результатов работы по воздействию некоторых 
значимых физических факторов на жизнедеятельность студентов училища 
олимпийского резерва показал, что из всех изученных факторов наиболее 
негативное воздействие на жизнедеятельность студентов ГУОР, оказывает 
длительное пользование сотовыми телефонами. Некоторые студенты уже имеют 
притупленный слух, повышенное    артериальное давление; часто и длительно 
пользуются мобильными, что отрицательно влияет как на познавательную 
способность, так и на спортивные результаты. Студенты не владеют 
информацией о вредном воздействии механических и электромагнитных 
колебаний определенной частоты, не осознают опасности при длительном 
прослушивании музыки низких и высоких частот. Кроме этого, студенты не 
знают о последствиях влияния низких доз ионизирующего излучения на 
организм. 
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РАЗВИТИЕ ИГРОВОГО МЫШЛЕНИЯ У СТУДЕНТОВ - 
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Командные спортивные игры, включая футбол, отличаются тем, что 

основной объем нагрузки, выполняемой в тренировочном процессе, носит 
специализированный характер, а в качестве приоритетных средств подготовки 
используются групповые и командные упражнения технико-тактического или 
игрового характера, которые, в свою очередь, предполагают выбор 
оптимального решения из нескольких возможных вариантов. Таким образом, в 
тренировочной и  игровой деятельности перед футболистом постоянно стоит 
проблема выбора наиболее верного действия в любой создавшейся игровой 
ситуации [1].  

Игровое мышление проявляется именно в различных, постоянно 
меняющихся, игровых ситуаций и выливается оно в технико-тактическое 
действие. Поэтому структура игрового мышления созвучна со структурой 
технико-тактического действия, предложенной В.Г. Бауэром. 

Практика футбола и психология спорта признают исключительно важное 
значение обучения умению принимать игровое решение. По А. Вайтерсу, это и 
есть мастерство футболиста, причем на его отработку при подготовке 
отводится до 80% времени тренировки.  

В настоящее время существует нехватка научных знаний о процессе 
развития игрового мышления у студентов – футболистов. 

Игровое мышление носит наглядный, образный и ситуативный характер, 
включено в практическое действие, характеризуется быстротой и 
интенсивностью протекания мыслительных операций.  

Процесс мышления требует наличия мыслительных операций, таких как: 
анализ, обобщение, сравнение, принятие решения. В связи с этим при 
формировании игрового мышления следует иметь ввиду развитие способности 
выполнять, прежде всего, данные операции. Для этого необходимо научить 
спортсменов выделять значимые признаки игровых ситуаций, которые 
представляют собой материал для обработки с помощью мыслительных 
операций [3].   

В практических упражнениях не представляется возможным проследить 
весь диапазон мыслительной деятельности спортсменов, т.к. наблюдателю, 
тренеру, виден только один конечный продукт мыслительных операций 
(действие) и всего лишь одно решение (возможно правильное, возможно нет). 

Основным средством развития игрового мышления являются комплексы 
тактических игровых ситуаций, которые должны отражать следующие 
классификационные разделы: 1) атакующие игровые ситуации, действия игрока 

240



с мячом; 2) атакующие игровые ситуации, действия игрока без мяча; 3) 
оборонительные игровые ситуации; 4) атакующие стандартные ситуации, 
действия игрока с мячом; 5) атакующие стандартные ситуации, действия игрока 
без мяча; 6) оборонительные стандартные ситуации. Преобладающей формой 
занятия являются теоретические занятия [1; 2].  

При подборе игровых ситуаций является доступность и тенденция к 
максимальной сложности, представительности. 

Принцип представительности заключается в том, что для развития 
мышления в учебном материале необходимо присутствие всех типов 
встречаемых в игровой деятельности ситуаций. В связи с этим все технико-
тактические задачи относятся к разделам, соответствующим 
классификационным типам ситуаций: 

1. Графическое моделирование. Занимающиеся должны самостоятельно 
выделить комплекс признаков предъявленной в игровой ситуации стоп-
кадром видеосюжета футбольного матча. Далее спортсмены зарисовывают 
на листе бумаге с макетом футбольного поля игровую ситуацию (создать 
графическую модель). 
2. Групповая дискуссия. Проводится в малых группах по 3-5 человек. В 
группах ведется обсуждение и преобразование индивидуально созданных 
моделей ситуаций, вырабатывается коллегиальное решение малой группы 
о возможных продолжениях игрового эпизода. 
3. Совместный анализ и оценка с точки зрения рациональности 
выработанных группами решений игровых ситуаций проводится в общей 
группе. Демонстрируются варианты решения игровой ситуации, 
разработанные малыми группами, выявляются их различия. Под 
руководством тренера проводится рефлексия, в ходе которой происходит 
выбор наиболее рационального варианта [2].  
Закрепление полученных в ходе теоретических занятий знаний проходило 

посредством выполнения таких упражнений как, «квадраты», двусторонние 
игры, «атака» против «обороны» на одни, трое ворот и т.п. 

Таким образом, вся деятельность футболиста в ходе матча представляется 
нам постоянным возникновением и чередованием стандартных и игровых 
ситуаций в различных зонах футбольного поля, с разной степенью сложности 
(количеством возможных вариантов решений). И от того, насколько полно и 
широко спортсмен будет воспринимать поступающую информацию в виде этих 
ситуаций, настолько и эффективными будут его действия. Любое действие – 
это плод мыслительных операций, конечным итогом которых является 
принятие решения, т.е. принятое решение является сигналом к действию. Это 
говорит о том, что спортсмен постоянно подвержен психологической атаке в 
плане активного протекания процесса мышления. Эффективность данного 
процесса, относительно игровой деятельности, у каждого спортсмена находится 
на разном уровне. Тем самым, для специалистов наиболее ценен футболист 
«думающий», умеющий выбрать наиболее оптимальное продолжение игрового 
эпизода, принять правильное решение в сложной игровой обстановке. Именно 
верно принятое решение зачастую бывает определяющим в положительном 
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исходе игровой ситуации. Следовательно, этой стороне подготовки 
спортсменов целесообразно уделять пристальной внимание [4]. 
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Для достижения максимальных спортивных результатов на определенном 

этапе многолетнего процесса спортивной тренировки одной из первостепенных 
задач системы психологической подготовки спортсмена является развитие 
функции внимания и его свойств, необходимых в специфической игровой 
деятельности. Авторы отмечают, что современный хоккей изобилует 
многообразием сложных игровых ситуаций и в поле внимания игрока помимо 
шайбы должны быть действия партнеров и соперников, причем не только 
происходящие в данный момент, но и те, которые могут совершиться в 
развитии текущего игрового эпизода и после него.  

Однако, анализ научной литературы показал, что современное состояние 
теории и методики подготовки в хоккее характеризуется недостаточным 
освещением вопросов развития функции внимания в тренировочном процессе, 
хотя и признается важная ее роль в повышении эффективности игровой 
деятельности [2].  

У юных хоккеистов, не занимающихся спортом, функция внимания 
развивается по единым законам, благоприятным периодом ее развития является 
возраст 9-12 лет, причем при низком исходном состоянии внимания регулярные 
занятия хоккеем, особенно в благоприятном периоде, способствуют 
существенному росту показателей объема, распределения и переключения 
внимания спортсменов до уровня сверстников, не занимающихся спортом.  

Так как спортивные игры очень динамичны, требуется напряженное и 
интенсивное внимание. Особое значение эти качества приобретают в 
решающие моменты, в концовках поединка, когда уровень стресса предельный. 
Особая концентрация внимания требуется от спортсмена при решении 
определенных тактических задач, например, действия против определенного 
спортсмена соперника, сосредоточение на "своем" игроке соперника в сложной 
комбинационной игре. Отдельные технические приемы также требуют от 
спортсмена предельной концентрации внимания, особенно в момент контакта с 
мячом. Другая важна динамическая характеристика внимания – переключение, 
которое в спорте проявляется в быстром переходе от одной деятельности к 
другой, от одного приема к другому или в изменении выполняемых действий в 
рамках одного приема, технического и тактического характера. Сознательное 
оперативное переключение внимания является важной функцией системы 
психической регуляции, обеспечивающей гибкую адаптацию спортсмена к 
постоянно и неожиданно изменяющимся условиям и требованиям текущего 
момента соревнования. В ряде видов спорта к скорости переключения 
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внимания предъявляются повышенные требования в связи с необходимостью 
поочередно и быстро перемещать центральное зрение на шайбу и спортсменов, 
а также оперативно переходить от защитных действий к атаке и наоборот и т.д. 

Состояние внимания сопровождается не только эмоциональными 
переживаниями, но и изменениями физического и физиологического состояния 
организма, являясь по сути психофизиологическим. Внимание включает 
комплекс сосудистых, дыхательных, эндокринных, электрофизиологических, 
двигательных и других произвольных и вегетативных реакций. Состояние 
сосредоточенности внимания сопровождается также движениями отдельных 
частей тела: лица, туловища, конечностей, выступающими в качестве 
необходимого условия поддержания нужного уровня внимания. При этом 
задача тренера по организации тренировочной работы над вниманием 
заключается в обеспечении необходимого, оптимального уровня физической 
активности спортсмена. Простейшими методами контроля за уровнем 
состояния организма (частота сердечных сокращений, частота дыхания, 
состояние кожных покровов и т.д.) тренер осуществляет практическое 
управление уровнем активности, вводя при необходимости дополнительные 
физические нагрузки или восстанавливающие паузы [1]. 

Важную роль в акте внимания играют движения, которые физиологически 
поддерживают и усиливают данное состояние сознания. Для органов зрения и 
слуха внимание означает сосредоточение и задержку движений, связанных с их 
настройкой и управлением. Усилие, прилагаемое спортсменом, сосредотачивая 
и поддерживая внимание на чем-то, всегда имеет мышечную основу, которому 
соответствует чувство мышечного напряжения. Отвлечения внимания, как 
правило, связаны с мышечным переутомлением. 

С этой точки зрения методические проблемы тренировки внимания 
заключаются, с одной стороны, в создании и поддержании оптимального 
уровня мышечных усилий при работе над вниманием. В ходе сопряженной 
тренировки внимания и техники игры необходимо точно выделять в каждом 
техническом приеме паузы для особо тщательной концентрации внимания, 
жестко регламентируя порядок концентрации и переноса внимания и его 
объекты [2; 3]. 

Другая особенность концентрации внимания заключается в необходимости 
сосредоточения на движущихся с переменной скоростью и траекторией 
объектах (шайба, спортсмены) в моменты быстрых и непредсказуемых по 
направлению и скорости перемещений самого спортсмена, часто в безопорных 
или неудобных положениях в пространстве. В подобных случаях предыдущие 
соображения, конечно, реализовать практически невозможно и решающую роль 
приобретает уровень автоматизма освоенных спортсменом базовых движений 
технического приема (техника перемещений, прыжков, падений и приземлений, 
постановка туловища, рук и ног, маховые и ударные движения конечностей и 
т.д.). Чем выше уровень автоматизма, качество двигательных актов, 
совершаемых на бессознательном уровне, их адекватность неожиданно 
меняющейся внешней ситуации, тем более свободно сознание спортсмена для 
контроля за вниманием и решением оперативных тактических задач. 
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В методику тренировки внимания необходимо включать три части: 
индивидуальных упражнений, групповые упражнения общего назначения 
(психотехнические игры) и специальная тренировочная работа в 
тренировочном процессе индивидуально, в группах и в команде [2]. 

Одной из задач в развитии игрового внимания является создание 
методических предпосылок для целенаправленного воздействия на игровое 
внимание (рис. 1) [3]. 

 
Рисунок 1. Методические предпосылки развития игрового внимания 
 
Таким образом, мы считаем, что целенаправленные тренировки на 

развитие внимания окажут существенное воздействие на качество 
тренировочного процесса и эффективность соревновательной деятельности.  
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средства  

• упражнения с предметами 
• учебно-тренировочные игры 
• подвижные игры 
• игровые задания 
• гимнастика для глаз 
• комплекс восстановительный упражнений для глаз 

методические 
приемы 

• изменение пространственно-временных границ 
• увеличение количества используемых предметов 
• усложнение условий выполнения упражнений 
• применение дополнительного стимула отвлечения 

внимания 
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