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ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ ГОДИЧНОГО ДВУХЦИКЛОВОГО
ПОСТРОЕНИЯ ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ

 ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ В УСЛОВИЯХ КРАЙНЕГО СЕВЕРА

Семенов Н.И., кандидат педагогических наук, профессор,
Шарахудинова А.Ю., соискатель

Национальный государственный университет физической культуры,
спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ ìåòîäèêà ïîäãîòîâêè

êâàëèôèöèðîâàííûõ ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ, ïðîæèâàþùèõ
â óñëîâèÿõ Êðàéíåãî Ñåâåðà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, Êðàéíèé
Ñåâåð, äâóõöèêëîâàÿ ïåðèîäèçàöèÿ.

PERFORMANCE EVALUATION OF A YEAR�LONG DVUHCIKLOVOGO BUILD
SKILLED SKIERS AND RIDERS IN THE FAR NORTH

Semenov N.I., Ph.D., Professor,
Sharahudinova A.Yu., applicant

National State University of physical culture, sport and health named P.F. Lesgaft

Abstract.
In article describes a technique for training qualified skiers racers living in the far North.
Key words: the training process, far North, double loop periodization.

ÏÐÎÁËÅÌÀ
Îäíèì èç âåäóùèõ âèäîâ ñïîðòà â óñëîâèÿõ

Êðàéíåãî Ñåâåðà ÿâëÿåòñÿ ëûæíûé ñïîðò.
Äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè îñîáåííîñòè ïîäãîòîâ-

êè ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ â ýòèõ óñëîâèÿõ èçó÷åíû íå-
äîñòàòî÷íî è íóæäàþòñÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíîì îáî-
ñíîâàíèè.

Ñïåöèàëèñòû ëûæíîãî ñïîðòà ñåâåðíûõ ðåãèî-
íîâ äî ñèõ ïîð îñòàþòñÿ ïðèâåðæåíöàìè òîëüêî îä-
íîöèêëîâîãî ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîãî òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà, ÷òî, íà íàø âçãëÿä, ÿâëÿåòñÿ áåçîñíîâàòåëü-
íûì ðåøåíèåì. Èçëîæåííîå âûøå  è ïîñëóæèëî îñ-
íîâàíèåì äëÿ âûáîðà òåìû,  öåëè è  çàäà÷ ðàáîòû.

ÖÅËÜ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈß
 Òåîðåòè÷åñêè è ýêñïåðèìåíòàëüíî îáîñíîâàòü

ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäèêè ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷íîãî òðå-
íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà êâàëèôèöèðîâàííûõ ëûæíè-
êîâ-ãîíùèêîâ ïî äâóõöèêëîâîìó âàðèàíòó â óñëîâèÿõ
Êðàéíåãî Ñåâåðà.

ÌÅÒÎÄÛ È ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈß
Òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, òàê æå êàê è ëþáîé

ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, òðåáóåò ïîñòîÿííîãî êîíòðîëÿ è
îöåíêè ìîðôîëîãè÷åñêèõ  è ôóíêöèîíàëüíûõ èçìå-
íåíèé  â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíà.

Ïîâûøåíèå òðåíèðîâàííîñòè îáóñëîâëåíî ñî-
âåðøåíñòâîâàíèåì ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíà,
åãî ôóíêöèîíàëüíîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé, òåõíèêî-òàê-
òè÷åñêîé  ïîäãîòîâëåííîñòè [1, 2, 4].

Â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå ïî ëûæíîìó ñïîðòó
ìíîãî êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé è îöåíîê èõ âûïîë-
íåíèÿ ñ ó÷åòîì ñòåïåíè îáùåé è ñïåöèàëüíîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè ëûæíèêîâ ðàçíîé êâàëèôèêàöèè [3].

Â ïåäàãîãè÷åñêîì ýêñïåðèìåíòå, ïðîâåäåííîì
â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà, îïðåäåëÿëàñü ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäèêè äâóõ-
öèêëîâîé ïåðèîäèçàöèè â ñðàâíåíèè ñ òðàäèöèîííîé.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñ-
òè ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ èñïîëüçîâàëèñü ñëåäóþùèå
ìåòîäû:
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- òåîðåòè÷åñêèé àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íè-
êîâ (íàó÷íûõ, ìåòîäè÷åñêèõ è íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèõ
ïóáëèêàöèé, äèññåðòàöèîííûõ ðàáîò, èíôîðìàöèè
Internet), äîêóìåíòîâ ïëàíèðîâàíèÿ è ó÷åòà òðåíè-
ðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê;

- ìåòîä îïðîñà òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ, â âèäå
àíêåòèðîâàíèÿ è áåñåä;

- ïåäàãîãè÷åñêèå íàáëþäåíèÿ;
- ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò;
- ïåäàãîãè÷åñêèå êîíòðîëüíûå èñïûòàíèÿ;
- ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå èñïûòàíèÿ;
- ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêèé àíàëèç ýêñïåðèìåí-

òàëüíûõ äàííûõ.
Ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò ïðîâîäèëñÿ â òå-

÷åíèå äâóõ ïîëíûõ ëûæíûõ ñåçîíîâ 2008 / 2009   è
2009/ 2010 ãã. íà  Êîëüñêîì ïîëóîñòðîâå, íà òåððè-
òîðèè Ìóðìàíñêîé îáëàñòè.

Áàçîé ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòà áûëè âûáðà-
íû:  ÔÃÎÓ ÑÏÎ «Ñåâåðíûé êîëëåäæ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà» (ÑÊÔÊ è Ñ), Ìîí÷åãîðñêèé ôè-
ëèàë ÍÃÓÔÊ èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà (ÌÔ ÍÃÓÔÊ
èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà), ÌÁÎÓ ÄÎÄ ÑÄÞØÎÐ
ã. Ìîí÷åãîðñêà. Ýêñïåðèìåíò áûë íàïðàâëåí íà íà-
ó÷íîå îáîñíîâàíèå ýôôåêòèâíîñòè ìåòîäèêè äâóõöèê-
ëîâîãî  ãîäè÷íîãî öèêëà ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íî-
ãî ïðîöåññà äëÿ êâàëèôèöèðîâàííûõ ëûæíèêîâ-ãîí-
ùèêîâ, ïðîæèâàþùèõ è òðåíèðóþùèõñÿ â óñëîâèÿõ
Êðàéíåãî Ñåâåðà.

Ýêñïåðèìåíò ïðîâîäèëñÿ íà äâóõ ãðóïïàõ, îäíà
èç êîòîðûõ áûëà îïûòíîé, âòîðàÿ – êîíòðîëüíîé. Â
ñîñòàâ  îáåèõ ãðóïï âõîäèëè ñòóäåíòû ÑÊÔÊ è Ñ,
ÌÔ ÍÃÓÔÊ èì. Ï.Ô. Ëåñãàôòà è ó÷àùèåñÿ
ÑÄÞØÎÐ ã. Ìîí÷åãîðñêà, îòäåëåíèå ëûæíûå ãîí-
êè ïî 12 ÷åëîâåê â êàæäîé.

Êîíòèíãåíò çàíèìàþùèõñÿ â îïûòíîé  è êîíò-
ðîëüíîé ãðóïïàõ áûë îäèíàêîâ è ñîñòîÿë èç ëûæ-
íèêîâ-ãîíùèêîâ 16-17-ëåòíåãî âîçðàñòà, çäîðîâûõ,
õîðîøåãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, èìåþùèõ I è
II ñïîðòèâíûå ðàçðÿäû.

Ðàçëè÷èÿ â ïîäãîòîâêå îïûòíîé è êîíòðîëüíîé
ãðóïï ñîñòîÿëè â òîì, ÷òî â îïûòíîé ãðóïïå ïðè-
ìåíÿëàñü ìåòîäèêà «ñäâîåííîãî» ãîäè÷íîãî öèêëà
òðåíèðîâêè, à â êîíòðîëüíîé îäíîöèêëîâàÿ.

Ïðè ïðîâåäåíèè òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ñîáëþ-
äàëèñü ñëåäóþùèå óñëîâèÿ:

à) äëÿ îïûòíîé è êîíòðîëüíîé ãðóïï ïðîâîäè-
ëîñü ðàâíîå êîëè÷åñòâî çàíÿòèé è ñ îäèíàêîâîé  èõ
ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ;

á) çàíÿòèÿ â ãðóïïàõ ïðîâîäèëèñü íà îäíèõ è
òåõ æå ó÷åáíûõ êðóãàõ, ñêëîíàõ, òðåíèðîâî÷íûõ è ñî-
ðåâíîâàòåëüíûõ òðàññàõ;

â) êîíòðîëüíûå èñïûòàíèÿ ïðîâîäèëèñü â îä-
íèõ è òåõ æå óñëîâèÿõ;

ã) â îáåèõ ãðóïïàõ äàâàëàñü âîçìîæíîñòü ó÷à-
ñòâîâàòü â îäíèõ è òåõ æå  ñîðåâíîâàíèÿõ.

Â ïðîöåññå ýêñïåðèìåíòà èñïîëüçîâàëèñü êîí-
òðîëüíûå òåñòû, êîòîðûå ïîçâîëèëè ïîëó÷èòü îáúåê-
òèâíóþ îöåíêó îáùåé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ, à òàêæå ïðîâåñòè àíàëèç
äèíàìèêè ðîñòà ðåçóëüòàòîâ ó ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ
îïûòíîé  è êîíòðîëüíîé ãðóïï.

ÐÅÇÓËÜÒÀÒÛ ÈÑÑËÅÄÎÂÀÍÈß
Â íà÷àëå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà óðîâåíü

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ îáåèõ
ãðóïï áûë ïðèìåðíî îäèíàêîâûì (òàáë.).

Òàáëèöà

Èçìåíåíèå êîíòðîëèðóåìûõ ïîêàçàòåëåé îáùåôèçè÷åñêîé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè îïûòíîé è
êîíòðîëüíîé ãðóïï â íà÷àëå è â êîíöå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà (Õ ± m)

начало окончание 
№  Показатели ОГ   

Х   ±   m 
КГ 

Х   ±   m  р ОГ 
Х   ±   m  

КГ   
Х   ±   m  р 

1 

Передвижение на 
лыжах 1000м 
(свободный 
стиль)(с) 

220,2± 5,4 229,3± 7,3 p>0,05 188,3± 2,0 199,2± 2,3 p<0,05 

2 

Передвижение на 
лыжах 5000 м 
(классический 
стиль)(с) 

994,8± 23,0 998,5± 22,6 p>0,05 897,3± 8,7 930,3± 16,1 p<0,05 

3 
Передвижение на 
лыжах 10000м 
(класс. стиль)(с) 

1817,9± 
52,6 1820,9± 59,2 p>0,05 1598,2± 18,8 1723,5± 59,6 p<0,001 

4 

Передвижение на 
лыжах 50 м с 
ускорениями на 
равнине (с) 

22,9± 0,1 22,9± 0,1 p>0,05 21,0± 0,08 22,2± 0,06 p<0,05 
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Â õîäå ýêñïåðèìåíòà óñòàíîâëåíî, ÷òî ðåçóëüòàòû
ïåäàãîãè÷åñêèõ òåñòîâ íà âñåì ïðîòÿæåíèè ñïîðòèâ-
íîãî ñåçîíà áûëè íåñòàáèëüíûìè. Ñêàçûâàëèñü âëè-
ÿíèå ïîëÿðíîé íî÷è (äåêàáðü – ÿíâàðü), íàëè÷èå áîëü-
øîãî êîëè÷åñòâà äíåé ñ ñèëüíûìè ìîðîçàìè (ÿíâàðü),
íàëè÷èå äíåé ñ ñèëüíûìè âåòðàìè (ôåâðàëü), âûõîä
èç ïîëÿðíîé íî÷è, ïîëÿðíûé äåíü è ò.ä.

Íàèáîëåå  ñóùåñòâåííûå òåìïû ïðèðîñòà ðå-
çóëüòàòîâ îòìå÷åíû âî âòîðîé ïîëîâèíå ïðîâåäåíèÿ
ýêñïåðèìåíòà ïðè  ð<0,05 è  ð<0,001.

Â ïðîöåññå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ó
èñïûòóåìûõ îïûòíîé ãðóïïû îòìå÷åíà ïîëîæèòåëü-
íàÿ äèíàìèêà ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ.

Ïðè ýòîì ðåçóëüòàòû ëûæíèêîâ îïûòíîé ãðóï-
ïû âî âñåõ êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèÿõ îêàçàëèñü äî-
ñòîâåðíî âûøå ïî ñðàâíåíèþ ñ àíàëîãè÷íûìè äàí-
íûìè ëûæíèêîâ êîíòðîëüíîé ãðóïïû ïðè p<0,05 è
p<0,001.

Ñòàáèëüíîñòü  ðåçóëüòàòîâ â îïûòíîé ãðóïïå
ìîæåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü î ñîõðàíåíèè äîñòèãíóòî-
ãî óðîâíÿ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ñëåäóåò
îòìåòèòü, ÷òî âûÿâëåííûå òåíäåíöèè â ðåçóëüòàòàõ
â êîíöå âòîðîãî ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà (ÿíâàðü)
ñîõðàíÿþòñÿ è ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîãî
ïåðèîäà (äî ñåðåäèíû àïðåëÿ).

Òåñòèðîâàíèå îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ïðîâîäèëîñü ó ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ îïûòíîé è
êîíòðîëüíîé ãðóïïû â òå÷åíèå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýê-
ñïåðèìåíòà íåñêîëüêî ðàç ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé

Êðàéíåãî Ñåâåðà, òàÿíèÿ ñíåæíîãî ïîêðîâà, «ïîëÿð-
íîãî äíÿ» è ò.ä.

Â ïðîöåññå ïðîâåäåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïå-
ðèìåíòà îïðåäåëÿëñÿ óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ è ôóíêöèîíàëü-
íîãî ñîñòîÿíèÿ.

Èç ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé, èñïîëüçóåìûõ
äëÿ îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè ïðåäëîæåííîé íàìè ìå-
òîäèêè, ðåãèñòðèðîâàëîñü ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå
êèñëîðîäà.

Ïîâûøåíèå ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëî-
ðîäà  ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíî â îáåèõ ãðóïïàõ ïðè
p<0,01 â îïûòíîé è ïðè p<0,05 – â êîíòðîëüíîé.

 Ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà  â ìàðòå
äîñòèãëî çíà÷èòåëüíûõ âåëè÷èí è ïîâûøàëîñü îò
ñîðåâíîâàíèÿ ê ñîðåâíîâàíèÿì.

Íàèáîëüøèå çíà÷åíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåá-
ëåíèÿ êèñëîðîäà è ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ îïûòíîé ãðóïïû ïðèøëèñü
íà ñåíòÿáðü. Óâåëè÷åíèå  ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëå-
íèÿ êèñëîðîäà â ìàðòå òàêæå îáóñëîâëåíî ïîâûøå-
íèåì îáúåìîâ ñïåöèôè÷åñêîé íàãðóçêè. Ïî íàøèì
äàííûì, âåëè÷èíû ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñ-
ëîðîäà ñíèæàëèñü ó èñïûòóåìûõ â ïåðèîä ïîëÿðíîé
íî÷è, ÷òî åñòåñòâåííî îáúÿñíèìî. Çà ïåðèîä ýêñïå-
ðèìåíòà ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà â
ñðåäíåì óâåëè÷èëîñü â îïûòíîé ãðóïïå íà 18,1%, â
êîíòðîëüíîé – íà 5,8%.

Ó èñïûòóåìûõ îïðåäåëÿëàñü òàêæå æèçíåííàÿ
åìêîñòü ëåãêèõ. Â ñðåäíåì ýòîò ïîêàçàòåëü êîëåáàëñÿ

5 

Передвижение на 
лыжах 50 м с 
ускорениями на 
равнине (кол-во) 

14,4± 0,3 14,9± 0,2 p>0,05 16,8± 02 15,7± 0,1 p<0,001 

6 

Передвижение на 
лыжах 150м с 
ускорениями в 
подъем (с) 

37,2± 0,03 37,2± 0,04 p>0,05 34,2± 0,3 35,9± 0,1 p<0,001 

7 

Передвижение на 
лыжах 150м с 
ускорениями в 
подъем (кол-во) 

11,5± 0,3 12,1± 0,4 p>0,05 14,1± 0,3 13,3± 0,2 p<0,05 

  8 Бег 100м (с) 13,8± 0,13 13,8± 0,12 p>0,05 12,9± 0,04 13,4± 0,07 p<0,01 

9 Прыжки в длину 
с места (м) 2,00± 0,03 2,00± 0,02 p>0,05 2,20± 0,01 2,16± 0,01 p<0,01 

10 
Подтягивание на 
перекладине 
 ( кол-во раз) 

11,4± 0,33 11,4± 0,47 p>0,05 17,5± 0,4 172± 0,5 p>0,05

11 Бег 1000м ( с) 219,3± 7,4 221,5± 7,2 p>0,05 165,0± 3,8 180,0±2,5 p<0,05 

12 
Передвижение на 
лыжероллерах  
8000м( с) 

1200,1± 9,5 1210,5± 12,9 p>0,05 1000,1± 16,4 1150,5± 12,9 p<0,05 

13 
Передвижение на 
лыжероллерах 
10000м ( с) 

1411,1± 9,5 1417,5± 12,9 p>0,05 1241,4± 18,2 1350,8± 13,3 p<0,05 



6

Спорт

â ïðåäåëàõ îò 4454 äî 4785 ìë â îáåèõ ãðóïïàõ ïðè
p<0,01 â îïûòíîé è p>0,05 – â êîíòðîëüíîé.

Ïî îêîí÷àíèè ýêñïåðèìåíòà âûÿâëåíî, ÷òî ó
ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ îïûòíîé ãðóïïû ïîêàçàòåëè
æèçíåííîé åìêîñòè ëåãêèõ ïîâûñèëèñü íà 7%, ó êîí-
òðîëüíîé – íà 3%.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ îáúåìà âäûõàåìîãî âîçäóõà,
ïðèõîäÿùåãîñÿ íà åäèíèöó ìàññû òåëà, âû÷èñëÿëñÿ
è æèçíåííûé ïîêàçàòåëü. Â îïûòíîé ãðóïïå â êîí-
öå èññëåäîâàíèÿ îí îêàçàëñÿ âûøå, ÷åì â êîíò-
ðîëüíîé, íà 2,1  ïðè p<0,01. ×åì âûøå ýòîò ïîêàçà-
òåëü ó ñïîðòñìåíîâ,  òåì ëó÷øå ðàçâèòà äûõàòåëü-
íàÿ ñèñòåìà. Â äàííîì ñëó÷àå  ó ëûæíèêîâ îïûò-
íîé ãðóïïû îêàçàëèñü ëó÷øå ðàçâèòû  äûõàòåëüíûå
ìûøöû è, ñëåäîâàòåëüíî, îíè áîëåå âûíîñëèâåå. Ýòî
ìîæíî áûëî íàáëþäàòü  ïî ñïîñîáíîñòè ó îòäåëü-
íûõ ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ ñîõðàíÿòü âûñîêóþ
ñïîðòèâíóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî â óñëîâèÿõ ðåçêî-
ãî è äëèòåëüíîãî íàðóøåíèÿ ôîòîïåðèîäà (ïîëÿðíàÿ
íî÷ü è ïîëÿðíûé äåíü) ó ñïîðòñìåíîâ ïîÿâëÿþòñÿ
èçìåíåíèÿ â ñèñòåìàõ êðîâîîáðàùåíèÿ è  äûõàíèÿ.
Ïðîèñõîäèò ïåðåñòðîéêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-
ìû. Ðàáîòîñïîñîáíîñòü óëó÷øàåòñÿ â îòäåëüíûå
ïåðèîäû ãîäè÷íîãî öèêëà, ÷òî ïîëîæèòåëüíî ñêàçû-
âàåòñÿ íà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòàõ.

ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ
Íàøè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ïîäãîòîâêà

êâàëèôèöèðîâàííûõ ëûæíèêîâ â ðàìêàõ äâóõöèêëî-
âîé ïåðèîäèçàöèè ãîðàçäî ïðåäïî÷òèòåëüíåé îäíî-
öèêëîâîé.

Òàêîå ïîñòðîåíèå òðåíèðîâêè â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ ñïîñîáñòâóåò äîñòèæåíèþ ñïîðòñìåíàìè
áîëåå âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â óïðàæíåíèÿõ
ðàçíîé íàïðàâëåííîñòè, à òàêæå ïîâûøåíèþ ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ðàçëè÷íûõ ñèñòåì îðãà-
íèçìà ñïîðòñìåíîâ.

Òàêèì îáðàçîì, àíàëèç íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé
ëèòåðàòóðû è äàííûå ñîáñòâåííûõ èññëåäîâàíèé
ïîçâîëÿþò óòâåðæäàòü îá ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçî-
âàíèÿ äâóõöèêëîâîé ïåðèîäèçàöèè â êðóãëîãîäè÷íîé
ïîäãîòîâêå ëûæíèêîâ-ãîíùèêîâ è ïîëîæèòåëüíîì
âëèÿíèè åå íà  ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò  ñïîðòñìåíîâ,
ïðîæèâàþùèõ è òðåíèðóþùèõñÿ â óñëîâèÿõ Êðàé-
íåãî Ñåâåðà.

Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:
1. Ãóðñêèé, À.Â. Îïòèìèçàöèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ïîä-
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ФОРМИРОВАНИЕ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ, ВЛИЯЮЩИХ
НА РЕЗУЛЬТАТЫ СКОРОСТНОЙ СТРЕЛЬБЫ

Гросс И.Л., кандидат педагогических наук
Московский Университет МВД России

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå èçëîæåíû ïðîáëåìû èññëåäîâàíèÿ ïðÿìîé è îïîñðåäîâàííîé çàâè-

ñèìîñòè ýôôåêòèâíîñòè ñòðåëüáû îò íàëè÷èÿ ó ëè÷íîñòè ñôîðìèðîâàííûõ ïñèõî-
ëîãè÷åñêèõ (èíòåëëåêò, òðåâîæíîñòü è ò.ä.) è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ è êà-
÷åñòâ (êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè, ñïîñîáíîñòü ê ðàñïðåäåëåíèþ è áûñòðîìó
ïåðåêëþ÷åíèþ âíèìàíèÿ è ò.ï.).

Ïîëó÷åííûå äàííûå ïîçâîëÿþò ïî-íîâîìó âçãëÿíóòü íà äàííóþ ïðîáëåìó è
ïðåäëîæèòü ðÿä ïóòåé ðåøåíèÿ âîïðîñîâ ïîäãîòîâêè ê äåÿòåëüíîñòè â ýêñòðåìàëü-
íûõ ñèòóàöèÿõ. Ïðåäñòàâëÿåòñÿ öåëåñîîáðàçíûì ñîâåðøåíñòâîâàòü ñèñòåìó îáó-
÷åíèÿ êóðñàíòîâ, ðàçðàáîòàâ íàó÷íî-îáîñíîâàííóþ ìåòîäèêó, ñïîñîáñòâóþùóþ
ôîðìèðîâàíèþ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, àäåêâàòíûõ óñëîâèÿì è ñëîæ-
íîñòè áóäóùåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïñèõîëîãè÷åñêèå è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå êà÷åñòâà, îãíåâàÿ
ïîäãîòîâêà, êóðñàíòû, èíòåëëåêò, òðåâîæíîñòü, âíèìàíèå, íåðâíî-ïñèõè÷åñêàÿ óñ-
òîé÷èâîñòü.
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FORMATION OF THE PSYCHO PHYSIOLOGICAL QUALITIES INFLUENCING
ON RESULTS OF HIGH�SPEED FIRING

Gross I.L., Candidate of pedagogical sciences
Moscow University Of Internal Affairs

Abstract.
In article problems of research of a straight line and the efficiency of firing mediated dependence on

existence at the personality created psychological (intelligence, uneasiness etc.) and psychophysiology properties
and qualities (coordination abilities, ability to distribution and fast switching of attention, etc.).

The obtained data allow to look in a new way at this problem, and to offer a number of solutions of
questions of preparation for activity in extreme situations. It is represented expedient to improve system of
training of cadets, having developed a scientific and reasonable technique promoting formation of the
psychophysiology processes adequate to conditions and complexity of future professional activity.

Key words: psychological and psychophysiology qualities, fire preparation, cadets, intelligence, uneasiness,
attention, psychological stability.

Èçâåñòíî, ÷òî ñïåöèôèêà ïðîôåññèîíàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ïðåäúÿâëÿåò îïðåäåëåííûå òðåáîâàíèÿ
ê ÷åëîâåêó, ñ ó÷åòîì åãî òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñ-
òåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè (ñèëà, ïîäâèæíîñòü, óðàâ-
íîâåøåííîñòü è ò.ï. íåðâíûõ ïðîöåññîâ), ê àíàëèçà-
òîðàì (òàêòèëüíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè, âåñòèáóëÿðíîé
óñòîé÷èâîñòè è äð.), ê óðîâíþ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ (âûíîñëèâîñòü, áûñòðîòà, ëîâêîñòü è äð.).
Îñîáûå òðåáîâàíèÿ ê ðàçâèòèþ ýòèõ êà÷åñòâ ïîâû-
øàþòñÿ, êîãäà äåëî êàñàåòñÿ äåÿòåëüíîñòè ñîòðóäíè-
êîâ ðàçëè÷íûõ ñëóæá ÎÂÄ, êîòîðûì ïðèõîäèòñÿ
ïðèìåíÿòü îãíåñòðåëüíîå îðóæèå.

Èç äàííûõ, ïîëó÷åííûõ â õîäå ïðîâåäåííîãî
ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà, áûëà âûÿâëåíà ïðÿ-
ìàÿ çàâèñèìîñòü ýôôåêòèâíîñòè ñòðåëüáû îò íàëè-
÷èÿ ó ëè÷íîñòè ñôîðìèðîâàííûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ
(èíòåëëåêò, ìîòèâàöèÿ äîñòèæåíèÿ, âîëåâîé ñàìîêîí-
òðîëü, òðåâîæíîñòü è ò.ä.) è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ
ñâîéñòâ è êà÷åñòâ (êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè,
ñêîðîñòíûå äâèãàòåëüíûå ðåàêöèè, âîñïðèÿòèå ïðî-
ñòðàíñòâà è âðåìåíè, íàëè÷èå ñëóõîâîé è äâèãàòåëü-
íîé ïàìÿòè, óñòîé÷èâîñòü ê óòîìëåíèþ è âîçäåéñòâèþ
îòâëåêàþùèõ ðàçäðàæèòåëåé, ñïîñîáíîñòü ê ðàñïðå-
äåëåíèþ è áûñòðîìó ïåðåêëþ÷åíèþ âíèìàíèÿ).

Ïîýòîìó äëÿ óñïåøíîé ïîäãîòîâêè è ïðåæäå
âñåãî â ýêñòðåìàëüíûõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ óñëîâèÿõ
öåëåñîîáðàçíî ñîâåðøåíñòâîâàòü ñèñòåìó ïîäãîòîâêè,
ïðè ýòîì ðàçðàáîòàâ íàó÷íî-îáîñíîâàííóþ ìåòîäè-
êó, ñïîñîáñòâóþùóþ ôîðìèðîâàíèþ ïñèõîôèçèîëî-
ãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, àäåêâàòíûõ óñëîâèÿì è ñëîæíî-
ñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ðåçóëüòàò ïðåáûâàíèÿ ÷åëîâåêà â ýêñòðåìàëü-
íîé ñèòóàöèè âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, êàêîé èí-
òåëëåêò ñôîðìèðîâàëñÿ ó íåãî ê òîìó âðåìåíè, êàê
îí, îêàçàâøèñü â ýòîé ñèòóàöèè. Î÷åíü âàæíî, êàê
÷åëîâåê îöåíèâàåò ïàðàìåòðû ñèòóàöèè, ïðîãíîçè-
ðóåò ïîñëåäñòâèÿ è ÷àñòî â óñëîâèÿõ äåôèöèòà âðå-
ìåíè ïëàíèðóåò è ðåàëèçîâûâàåò ñâîè äåéñòâèÿ.
Èíòåëëåêò ÿâëÿåòñÿ âàæíûì êîìïîíåíòîì ëè÷íîñòè,
îò êîòîðîãî çàâèñèò ñòåïåíü ñôîðìèðîâàííîñòè êîí-
êðåòíûõ êîíñòðóêòèâíûõ, ïðîåêòèðîâî÷íûõ è ãíîñ-
òè÷åñêèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ óìåíèé. Èññëåäîâàíèÿ,

ïðîâîäèìûå ïîä ðóêîâîäñòâîì À.À. Äåðêà÷à, ïîêà-
çàëè, ÷òî áåç îáùèõ èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé
è ñâîéñòâ íåâîçìîæíî ýôôåêòèâíî ðåøàòü ïðîôåñ-
ñèîíàëüíûå çàäà÷è. Â ñâîþ î÷åðåäü, âûñîêèé óðî-
âåíü èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé è ñâîéñòâ îáåñ-
ïå÷èâàåò öåëåíàïðàâëåííîñòü ïðîôåññèîíàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè, ïîçâîëÿåò ñâîåâðåìåííî äèàãíîñòèðî-
âàòü è êîððåêòèðîâàòü ïñèõè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ ñîòðóä-
íèêîâ ïðè ðåøåíèè èìè ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷.

Ñòðåëüáà èç áîåâîãî îðóæèÿ – íå îáûäåííîå è
íå ÷àñòîå ÿâëåíèå, îíà àññîöèèðóåòñÿ ó îáó÷àåìûõ ñ
÷óâñòâàìè áîÿçíè, ñòðàõà, òðåâîãè, êîòîðûå ïîðîé
äîìèíèðóþò â ðàáîòå öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû
è çàòîðìàæèâàþò åå ôóíêöèîíàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü,
âûçûâàþò ñîñòîÿíèå íàïðÿæåííîñòè âñåõ ñèñòåì
îðãàíèçìà è ïñèõèêè ÷åëîâåêà. Ýòè èçìåíåíèÿ ñîçäà-
þò îòðèöàòåëüíóþ äîìèíàíòó, êîòîðàÿ àêòèâíî âëè-
ÿåò íà òåõíèêó ñòðåëüáû, çàòîðìàæèâàåò ïðîÿâëåíèå
íåïðî÷íî ñôîðìèðîâàâøèõñÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ.

Îñíîâûâàÿñü íà îïðîñå âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ
îãíåâîé ïîäãîòîâêè, ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî ïî-
âûøåííûì íåðâíî-ïñèõè÷åñêèì íàïðÿæåíèåì õàðàê-
òåðèçóþòñÿ ïåðèîäû ïåðåõîäà îò:

- ðàáîòû ñ ó÷åáíûì îðóæèåì ê ñòðåëüáå èç
áîåâîãî îðóæèÿ;

- ìåäëåííîé (ïðèöåëüíîé) ñòðåëüáû ê ñòðåëüáå
ñêîðîñòíîé;

- ñòðåëüáû èç ñòàòè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ ê ñòðåëü-
áå ïîñëå ïåðåäâèæåíèÿ;

- âëèÿíèÿ óñëîâèé ñòðåëüáû (ñâåòîâûõ, çâóêî-
âûõ è äð.).

Îïèñàííûå âûøå ïåðèîäû õàðàêòåðèçóþòñÿ
ïîâûøåíèåì íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ ó êóð-
ñàíòîâ. Ýòîò ôàêòîð îïðåäåëåííûì îáðàçîì âëèÿåò
íà îáó÷àþùèõñÿ ñ èíäèâèäóàëüíûìè ïñèõîôèçèîëî-
ãè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè, â ÷àñòíîñòè íà òåõ, êîòî-
ðûå èìåþò íåóäîâëåòâîðèòåëüíûé óðîâåíü íåðâíî-
ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè (ÍÏÓ).

Äëÿ êîìïåíñàöèè íåãàòèâíîãî âëèÿíèÿ íåðâíî-
ïñèõè÷åñêîé íåóñòîé÷èâîñòè â îñîáûõ óñëîâèÿõ ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò îêàçàòüñÿ íåäî-
ñòàòî÷íîãî íàëè÷èÿ îïûòà, çíàíèé è íàâûêîâ àíàëî-
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ãè÷íîé äåÿòåëüíîñòè â øòàòíûõ óñëîâèÿõ, ãäå ïðîÿâ-
ëåíèÿ íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé íåóñòîé÷èâîñòè ìîãóò îò-
ñóòñòâîâàòü, ëèáî íå îêàçûâàòü çíà÷èìîãî âëèÿíèÿ íà
õîä ðåøåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé çàäà÷è. Íàëè÷èå ïðè-
çíàêîâ íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé íåóñòîé÷èâîñòè ó ñóáúåê-
òà äåÿòåëüíîñòè ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ôàêòîð
ðèñêà ñðûâà âûïîëíåíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé çàäà÷è.
Òàê, ïðè ïðåâûøåíèè äåéñòâóþùèì ýêñòðåìàëüíûì
ôàêòîðîì «ïîðîãîâîé» âåëè÷èíû ìîæåò áûòü ñïðî-
âîöèðîâàí ëàâèíîîáðàçíî íàðàñòàþùèé ïðîöåññ,
âûçûâàþùèé ëèáî ñîñòîÿíèå ÷ðåçìåðíîãî òîðìîæå-
íèÿ (ñòóïîðà), ëèáî çàïðåäåëüíîãî âîçáóæäåíèÿ (ïà-
íèêà, èñòåðèêà è ò.ä.), äåëàþùåå íåâîçìîæíûì óñïåø-
íîå ðåøåíèå ïðîôåññèîíàëüíîé çàäà÷è.

Ïîýòîìó ïðè îáó÷åíèè ñêîðîñòíîé ñòðåëüáå èç
áîåâîãî îðóæèÿ íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü óðîâåíü
ñôîðìèðîâàííîñòè òàêèõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ êàê
èíòåëëåêò è íåðâíî-ïñèõè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü äëÿ
âíåñåíèÿ îïðåäåëåííûõ êîððåêöèé â ñóùåñòâóþùèå
ìåòîäèêè ïîäãîòîâêè.
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ПОСТРОЕНИЕ РАЗВИВАЮЩИХ МИКРОЦИКЛОВ ФУТБОЛИСТОВ�
ЮНИОРОВ С УЧЕТОМ ДИФФЕРЕНЦИРОВАНИЯ УПРАЖНЕНИЙ ПО

СЕГМЕНТАМ ТРЕНИРОВКИ В МИКРОБЛОКАХ ОДНОНАПРАВЛЕННЫХ
ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК

Григорьев С.К., соискатель,
Лавриченко В.В., кандидат биологических наук, доцент

Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå ïðåäëàãàåòñÿ íîâûé ïîäõîä ê ïîñòðîåíèþ

ðàçâèâàþùèõ ìèêðîöèêëîâ â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè ôóòáîëèñòîâ-þíèîðîâ, ñâÿçàííûé ñ ðàñïðåäåëå-
íèåì îäíîíàïðàâëåííûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê â òðåíèðî-
âî÷íûõ ìèêðîáëîêàõ ïî ñåãìåíòàì òðåíèðîâêè. Ðàöèî-
íàëüíîå ïîñòðîåíèå â äàííîì àñïåêòå ñâÿçàíî ñ ïîñëåäî-
âàòåëüíûì âîçäåéñòâèåì íà äâå ôèçèîëîãè÷åñêèå ñèñòå-
ìû îðãàíèçìà: êèñëîðîäòðàíñïîðòíóþ è îêèñëèòåëüíî-
ñîêðàòèòåëüíóþ. Òàêîé ìåòîäè÷åñêèé ïðèåì â îòëè÷èå îò
òðàäèöèîííîãî êîìïëåêñíîãî ïîäõîäà äàåò âîçìîæíîñòü
ãëóáîêî âîçäåéñòâîâàòü íà ðàçíûå ôóíêöèîíàëüíûå ñèñ-
òåìû ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè åäèíîé ýíåðãåòè÷åñêîé
íàïðàâëåííîñòè, äîáèâàÿñü ìàêñèìàëüíîãî òðåíèðîâî÷-
íîãî ýôôåêòà â áèîëîãè÷åñêîì ñìûñëå.



9

Спорт

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ôóòáîëèñòû-þíèîðû,  ðàçâèâàþùèé ìèêðîöèêë, ìèêðîáëîê, íàïðàâëåííîñòü íàãðóçêè,
ñåãìåíò òðåíèðîâêè.

BUILDING DEVELOPMENTAL MICROCYCLE JUNIOR FOOTBALLERS
INCLUDING DIFFERENTIATION EXERCISES SEGMENT WORKOUT

MICROBLOCKS UNIDIRECTIONAL EXERCISE

Grigoriev S.K., the competitor,
Lavrichenko V.V., Candidate of Biological Sciences, Associate Professor

Kuban State University of Physical Education, Sport and Tourism

Abstract.
We suggest a new approach to developing micro-cycles in the physical training junior footballers

associated with the distribution of one-way exercise in training microblocks Segment training. Rational
construction in this aspect due to the sequential action of two physiological systems of the body: oxygen-and
oxidation-contractility. This methodical procedure, in contrast to traditional integrated approach allows deep
impact on various functional systems of exercise unified energy focus, to have maximum training effect in
the biological sense.

Key words: football, junior, developing microcycle, micro-power, thrust load, a segment of training.

Ââåäåíèå. Ýôôåêòèâíîå óïðàâëåíèå ïðîöåññîì
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ïðåäïîëàãàåò
íàëè÷èå ñîîòâåòñòâóþùèõ ìîäåëåé òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê, îòðàæàþùèõ âåëè÷èíó è ñîîòíîøåíèå îñ-
íîâíûõ åå êîìïîíåíòîâ â ðàçíûõ ñòðóêòóðíûõ ôîð-
ìàõ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Ýòî ïðåäïîëàãàåò ñèñ-
òåìàòèçàöèþ òðåíèðîâî÷íûõ çàäàíèé â ñîîòâåòñòâèè
ñ îñíîâíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè íàïðàâëåííîñòè íà-
ãðóçêè [2, 6].

Èçâåñòíî, ÷òî óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ôóòáîëèñòîâ âî ìíîãîì îïðåäå-
ëÿåòñÿ ñïåöèôè÷åñêèì ñîîòíîøåíèåì ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé òðåõ âåäóùèõ ìåòàáîëè÷åñêèõ èñ-
òî÷íèêîâ: àýðîáíûì, àëàêòàòíûì è ãëèêîëèòè÷åñêèì
[7]. À óñïåøíîå ðàçâèòèå êàæäîãî èç íèõ  â çíà÷è-
òåëüíîé ñòåïåíè çàâèñèò îò ýôôåêòèâíîñòè òðåíèðî-
âî÷íûõ âîçäåéñòâèé íà äâå îñíîâíûå ôèçèîëîãè÷åñ-
êèå ñèñòåìû îðãàíèçìà: êèñëîðîäòðàíñïîðòíóþ è
îêèñëèòåëüíî-ñîêðàòèòåëüíóþ [8, 9, 10].

Ìåòîäèêà. Â àïðîáèðóåìîé ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ìåòîäèêå [3, 4, 5] ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ôóòáîëèñ-
òîâ 17-19 ëåò ðàçâèâàþùèé ìèêðîöèêë (ÐÌÊÖ) ñî-
ñòîèò èç äâóõ ÷àñòåé – êàòàáîëè÷åñêîé è àíàáîëè÷åñ-
êîé. Êàòàáîëè÷åñêàÿ ÷àñòü ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé òðåõäíåâíûé «ìèêðîáëîê
îäíîíàïðàâëåííîé íàãðóçêè»
(«ÌÎÍ»), â êîòîðîì â êàæäûé èç
òðåõ äíåé ïðèìåíÿþòñÿ ôèçè÷åñêèå
óïðàæíåíèÿ åäèíîé ýíåðãåòè÷åñêîé
íàïðàâëåííîñòè (àýðîáíûé «ÌÎÍ»,
ãëèêîëèòè÷åñêèé «ÌÎÍ» èëè àëàê-
òàòíûé «ÌÎÍ»). Ñëåäóåò îòìåòèòü,
÷òî â ýòîì ñëó÷àå äëÿ äîñòèæåíèÿ
ìàêñèìàëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýô-
ôåêòà ïðèìåíÿåìûå óïðàæíåíèÿ
äîëæíû èìåòü êðàéíå ñïåöèôè÷åñêèå

õàðàêòåðèñòèêè, ñ ïðåäåëüíîé òî÷íîñòüþ âîçäåéñòâó-
þùèå íà èçáðàííóþ ýíåðãåòè÷åñêóþ ñèñòåìó [9].

Â ñîîòâåòñòâèè ñ õàðàêòåðîì è âåëè÷èíîé èç-
áðàííîé íàãðóçêè â îðãàíèçìå ôîðìèðóåòñÿ «äîìè-
íèðóþùàÿ ñèñòåìà» [1], ãèïåðôóíêöèÿ êîòîðîé ñòà-
íîâèòñÿ îòâåòñòâåííîé çà ðàçâèòèå àäàïòàöèè (àýðîá-
íàÿ, ãëèêîëèòè÷åñêàÿ, àëàêòàòíàÿ). Â ïðîöåññå òàêîé
òðåíèðîâêè ÷ðåçìåðíàÿ ïî ñâîåé íàïðÿæåííîñòè
àäàïòàöèÿ ê êîíêðåòíîìó âèäó íàãðóçêè ìîæåò âûç-
âàòü èñòîùåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ äîìèíè-
ðóþùåé ñèñòåìû, òî åñòü âûçâàòü ñîñòîÿíèå ïåðåòðå-
íèðîâàííîñòè. Ñ öåëüþ ïðåäîòâðàùåíèÿ ÷ðåçìåðíî-
ãî âîçäåéñòâèÿ îäíîíàïðàâëåííûìè â ýíåðãåòè÷åñêîì
ñìûñëå íàãðóçêàìè íà îðãàíèçì íàìè áûëè âûäåëå-
íû â îòäåëüíûå ñåãìåíòû òðè âèäà òðåíèðîâî÷íûõ
ñðåäñòâ ôóòáîëèñòîâ, êîòîðûå ãðóïïèðîâàëèñü â
ñîîòâåòñòâèè ñ èõ ôèçèîëîãè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòüþ,
à èìåííî (ðèñóíîê): ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ – îêèñëè-
òåëüíî-ñîêðàòèòåëüíàÿ (íåðâíî-ìûøå÷íàÿ) ñèñòåìà;
áåãîâûå óïðàæíåíèÿ – êèñëîðîäòðàíñïîðòíàÿ (ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòàÿ è äûõàòåëüíàÿ) ñèñòåìà, òåõíèêî-
òàêòè÷åñêèå (èãðîâûå) óïðàæíåíèÿ – êîìïëåêñíîå
âîçäåéñòâèå.

Сегменты тренировки в "МОН"

Силовой
Беговой
Игровой

Ñåãìåíòû òðåíèðîâêè ôóòáîëèñòîâ 17-19 ëåò â
«ìèêðîáëîêå îäíîíàïðàâëåííîé íàãðóçêè»
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Òàêèì îáðàçîì, ïðè ïîñòðîåíèè ðàçâèâàþùèõ
ìèêðîöèêëîâ ôóòáîëèñòîâ-þíèîðîâ ïðåäëîæåííûé
ìåòîäè÷åñêèé ïðèåì ïîçâîëèò, â ñîîòâåòñòâèè ñ èç-
âåñòíûì áèîëîãè÷åñêèì ïðèíöèïîì òðåíèðîâêè î ïî-
ëîæèòåëüíîì âçàèìîäåéñòâèè íàãðóçîê, â «ìèêðîáëî-
êå îäíîíàïðàâëåííîé íàãðóçêè» ïîëó÷àòü ïðîãíîçè-
ðóåìûé êóìóëÿòèâíûé òðåíèðîâî÷íûé ýôôåêò, â
îòëè÷èå îò èñïîëüçóåìîãî â ïðàêòèêå îòå÷åñòâåííî-
ãî ôóòáîëà êîìïëåêñíîãî ïîäõîäà, ãäå äîáèòüñÿ ðà-
öèîíàëüíîãî ñî÷åòàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêè ðàçíîíàïðàâ-
ëåííûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê â ðàìêàõ ìèêðîöèêëà
÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíî.

Â äàííîì ñëó÷àå óïðàæíåíèÿ èç êàæäîãî ñåã-
ìåíòà íàïðàâëåíû íà ðåøåíèå êîíêðåòíîé òðåíèðî-
âî÷íîé çàäà÷è, ïîñòàâëåííîé â ñïåöèàëèçèðîâàííîì
ìåçîöèêëå èçáðàííîé («À», «Â», «Ñ») íàïðàâëåííî-
ñòè [3, 4]. Ïîñðåäñòâîì âûïîëíåíèÿ ñèëîâûõ óïðàæ-
íåíèé, â îñíîâíîì, îñóùåñòâëÿåòñÿ ðàçâèòèå ñîêðà-
òèòåëüíî-îêèñëèòåëüíûõ ñâîéñòâ ìûøö â òåõ èëè
èíûõ ðåæèìàõ èíòåíñèâíîñòè. Íàïðèìåð, óïðàæíå-
íèÿ ñèëîâîãî ñåãìåíòà â ðåæèìå «À» (àýðîáíîé íà-
ïðàâëåííîñòè) íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå ñîáñòâåííî
ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé. Â òàêîì æå ñåãìåíòå ðåæè-
ìà «Â» (ãëèêîëèòè÷åñêàÿ íàïðàâëåííîñòü) îáúåêòîì
âîçäåéñòâèÿ ÿâëÿåòñÿ ñèëîâàÿ âûíîñëèâîñòü, à â
ðåæèìå «Ñ» (àëàêòàòíàÿ íàïðàâëåííîñòü) òàêèìè

óïðàæíåíèÿìè ñîâåðøåíñòâóþòñÿ âçðûâíûå ñïîñîá-
íîñòè ìîëîäûõ ñïîðòñìåíîâ.

Ñ ïîìîùüþ óïðàæíåíèé áåãîâîãî ñåãìåíòà
òðåíèðîâêè, â îñíîâíîì, ðåøàåòñÿ çàäà÷à óâåëè÷å-
íèÿ ýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà îðãàíèçìà. Ïîýòî-
ìó â áåãîâîì ñåãìåíòå íàïðàâëåííîñòè «À» ñ ïî-
ìîùüþ öèêëè÷åñêèõ óïðàæíåíèé îñóùåñòâëÿåòñÿ àê-
öåíòèðîâàííîå âîçäåéñòâèå íà àýðîáíûé êîìïîíåíò
âûíîñëèâîñòè. Áåãîâûå óïðàæíåíèÿ  ðåæèìà «Â»
íàïðàâëåíû íà ïîâûøåíèå ãëèêîëèòè÷åñêèõ ñïîñîá-
íîñòåé îðãàíèçìà. Ñ ïîìîùüþ áåãîâûõ óïðàæíåíèé
â íàïðàâëåííîñòè  «Ñ» ðåøàåòñÿ çàäà÷à âîñïèòàíèÿ
ñïðèíòîâîé âûíîñëèâîñòè ôóòáîëèñòîâ â ïðåèìóùå-
ñòâåííî àëàêòàòíûõ ðåæèìàõ èíòåíñèâíîñòè.

Â ñâîþ î÷åðåäü ïðèìåíåíèå òåõíèêî-òàêòè÷åñ-
êèõ è èãðîâûõ óïðàæíåíèé (èãðîâîé ñåãìåíò òðåíè-
ðîâêè) âî âñåõ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ìåçîöèêëàõ («À»,
«Â», «Ñ») íàöåëåíî íà àäàïòàöèþ ôîðìèðóåìûõ
íåñïåöèôè÷åñêèõ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ è ñïîñîáíî-
ñòåé, ïðîÿâëÿåìûõ â ðàçíûõ ðåæèìàõ èíòåíñèâíîñ-
òè, ê ñïåöèôè÷åñêèì èãðîâûì òðåáîâàíèÿì (òàáëè-
öà). Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â òàêèõ óïðàæíåíè-
ÿõ ñîáëþäàþòñÿ îïðåäåëåííûå ïàðàìåòðû ïî êîëè-
÷åñòâó çàäåéñòâîâàííûõ â íèõ èãðîêîâ è ïðîñòðàí-
ñòâåííî-âðåìåííûì õàðàêòåðèñòèêàì.

Òàáëèöà
Êëàññèôèêàöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ, ïðèìåíÿåìûõ â ñåãìåíòàõ òðåíèðîâêè

«ìèêðîáëîêîâ îäíîíàïðàâëåííîé íàãðóçêè»

«МОН» 
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Òàêèì îáðàçîì, â ðåçóëüòàòå òàêîãî ìàññèðî-
âàííîãî êîìïëåêñíîãî âîçäåéñòâèÿ ðàçíîîáðàçíûìè,
ïî õàðàêòåðó âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé, íàãðóçêà-
ìè åäèíîé ýíåðãåòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè â «ìèêðî-
áëîêàõ îäíîíàïðàâëåííîé íàãðóçêè» («ÌÎÍ») ñîçäà-
þòñÿ íåîáõîäèìûå ïðåäïîñûëêè äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ
äîëãîâðåìåííîé àäàïòàöèè ñèñòåì îðãàíèçìà ê îï-
ðåäåëåííîìó (ñïåöèôè÷åñêîìó) äâèãàòåëüíîìó ðåæè-
ìó èíòåíñèâíîñòè.

Çàêëþ÷åíèå. Ïðèìåíåíèå òàêîé ñîâîêóïíîñòè
òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ â îäíîì ìèêðîáëîêå ïîçâî-
ëÿåò ãëóáîêî âîçäåéñòâîâàòü íà èçáðàííóþ ýíåðãå-
òè÷åñêóþ ñèñòåìó, ÷òî ïðåäîïðåäåëèò óñêîðåííîå
ðàçâèòèå ñîîòâåòñòâóþùèõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ ôóò-
áîëèñòîâ.

Ïðè òàêîì ïîäõîäå âåñü ñîñòàâ ïðèìåíÿåìûõ
òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ ïðèîáðåòàåò ñèñòåìíûé õà-
ðàêòåð. Ñëåäîâàòåëüíî, â äàííîì ñëó÷àå îáîñíîâà-
íî ãîâîðèòü íå ïðîñòî î ñîñòàâå ïðèìåíÿåìûõ òðå-
íèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ, à î íåêîé ñèñòåìå ïðèìåíÿåìûõ
óïðàæíåíèé. Ïîñêîëüêó òàêîå âçàèìîäåéñòâèå ôèçè-
÷åñêèõ íàãðóçîê ïîñëå ïðèìåíåíèÿ óïðàæíåíèé èç
âñåõ òðåõ ñåãìåíòîâ â ðàìêàõ «ÌÎÍ» õàðàêòåðèçó-
åòñÿ ñèíåðãè÷íîñòüþ ïîëó÷àåìûõ òðåíèðîâî÷íûõ
ýôôåêòîâ.

Ñëåäîâàòåëüíî, ìîæíî çàêëþ÷èòü, ÷òî ïîäîáíîå
ïîñòðîåíèå ðàçâèâàþùèõ ìèêðîöèêëîâ äàñò âîçìîæ-
íîñòü çíà÷èòåëüíîãî ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ñïåöèàëüíîé
ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîáíîñòè â äîñòàòî÷íî êîðîòêèå
ñðîêè, ÷òî ïîçâîëÿåò ãîâîðèòü îá îïòèìèçàöèè âñå-
ãî ïðîöåññà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ôóòáîëèñòîâ
þíèîðñêîãî âîçðàñòà.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ  МУЗЫКИ В ПРОЦЕССЕ
ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ

Семенов Н.И., кандидат педагогических наук,
Тюличева А.Ю.

Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья им.  П.Ф. Лесгафта

Àííîòàöèÿ.
Ìóçûêà ÿâëÿåòñÿ äðåâíåéøèì ñðåäñòâîì âîçäåé-

ñòâèÿ íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà, íà åãî ýìîöèè è ôèçèîëî-
ãè÷åñêèå ïðîöåññû.  Èññëåäîâàíèå ìåõàíèçìîâ âëèÿíèÿ
ìóçûêè ïðèâåëî ê  âîçìîæíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ìóçû-
êàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ êàê â ïñèõîòåðàïèè, òàê è â îïòè-
ìèçàöèè òðóäîâûõ ïðîöåññîâ.  Ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíîâ
â ëûæíûõ ãîíêàõ òàêæå ìîæíî îñóùåñòâëÿòü áîëåå óñ-
ïåøíî, ïðèìåíÿÿ ìóçûêó, è äàííîå íàïðàâëåíèå áóäåò
èìåòü ñâîè ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ìóçûêà, ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæ-
äåíèå, ìóçûêà â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ, ïðåäñòàðòî-
âûå ñîñòîÿíèÿ, ëûæíûå ãîíêè, ïîäãîòîâêà ëûæíèêîâ-
ãîíùèêîâ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ëûæíèêîâ-ãîí-
ùèêîâ.

         USE OF MUSIC IN THE COURSE OF TRAINING OF SPORTSMEN

Semenov N., Ph.D.,
Tjulicheva Al.

National State University of physical training, sports and health of a name of  P.F. Lesgaft

Abstract.
Music is the oldest instrument for influencing a human organism, its emotions and physiological processes.

The study of mechanisms of the influence of music has revealed the possibility of using the effect of a musical
impact both in psychotherapy and in optimizing labor processes. It is also possible to achieve better efficiency
in training sportsmen for ski race involving music, and this approach has its own specifics.

Kay words: music, music, music in the training of athletes, pre-launch state, skiing, cross-country racers
training, psychological training skiers.

Ìóçûêà ñîïðîâîæäàåò íàñ ïîâñþäó: äîìà, â
àâòîìîáèëå, â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ. Òðóäíî íå ñî-
ãëàñèòüñÿ ñ óòâåðæäåíèåì, ÷òî ìóçûêàëüíîå âîçäåé-
ñòâèå îêàçûâàåò îïðåäåë¸ííîå âëèÿíèå íà ÷åëîâåêà.
Çíà÷èìîñòü ýòîãî âëèÿíèÿ èçâåñòíà ÷åëîâå÷åñòâó åù¸
ñ äðåâíåéøèõ âðåì¸í.  Åñëè åñòü âëèÿíèå,  çíà÷èò,
ñóùåñòâóþò çàêîíîìåðíîñòè è ìåõàíèçìû ýòîãî âëè-
ÿíèÿ, ðàçîáðàâøèñü â êîòîðûõ, âîçìîæíî ñäåëàòü ýòî
âîçäåéñòâèå öåëåíàïðàâëåííûì. Ñîâðåìåííîìó
ñïîðòñìåíó ïðèõîäèòñÿ âûäåðæèâàòü ïîâûøåííûå
ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå íàãðóçêè, â êîðîòêèå
ñðîêè îñâàèâàòü áîëüøîå êîëè÷åñòâî äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé, íåïðåðûâíî ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó,
ó÷àñòâîâàòü â áîëüøîì êîëè÷åñòâå ñòàðòîâ (â ñâÿçè
ñ ïîÿâëåíèåì êîììåð÷åñêèõ ñîðåâíîâàíèé), â óñëî-
âèÿõ ñîêðàùåíèÿ âðåìåíè íà òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ,
ïñèõè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå âîññòàíîâëåíèå. Â ñâÿçè ñ
ýòèì ìóçûêà ìîæåò âûñòóïèòü ñðåäñòâîì îïòèìèçà-
öèè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, â ÷àñòíîñòè â ëûæíûõ
ãîíêàõ.

Âîñïðèÿòèå ìóçûêè ïðîèñõîäèò â òðè ýòàïà:
- àêóñòè÷åñêèé,
- ôèçèîëîãè÷åñêèé,
- ïñèõîëîãè÷åñêèé.
Íà ïåðâîì ýòàïå ïðîèñõîäèò ñèíõðîíèçàöèÿ

âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ è âíåøíèõ äâèæåíèé.
Íà âòîðîì ýòàïå ÷àñòü çâóêîâ âîñïðèíèìàåòñÿ

÷åðåç âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò, ïðîèñõîäèò âîñïðî-
èçâåäåíèå ðèòìà è èíòîíàöèè ìûøå÷íûì àïïàðàòîì
è ñâÿçêàìè. Ðèòì ñïîñîáñòâóåò ñîêðàùåíèþ âðåìå-
íè ðåàêöèè, ïîâûøåíèþ ëàáèëüíîñòè äâèãàòåëüíîãî
àíàëèçàòîðà, à òàêæå îêàçûâàåò âëèÿíèå íà õîëåñ-
òåðèíîâûé îáìåí. Íà ñèëüíûõ äîëÿõ çâóêîâîãî âîç-
äåéñòâèÿ ïðîèñõîäèò íåïðîèçâîëüíîå óâåëè÷åíèå
ìîùíîñòè ìûøå÷íîãî óñèëèÿ.

Íà òðåòüåì ýòàïå ìóçûêà âûçûâàåò îïðåäå-
ë¸ííûå ýìîöèè, âîçáóæäàÿ îáëàñòè ìîçãà, îòâå÷à-
þùèå çà íèõ. Óñèëèâàåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå â îá-
ëàñòÿõ ìîçãà, êîíòðîëèðóþùèõ âåãåòàòèâíûå ôóí-
êöèè.
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Èñõîäÿ èç ýòîãî, ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå
íàïðàâëåíèÿ ìóçûêàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ:

- âîçäåéñòâèå íà ìîòîðíóþ àêòèâíîñòü,
- âîçäåéñòâèå íà âåãåòàòèâíûå ôóíêöèè,
- âîçäåéñòâèå íà ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû, ýìîöè-

îíàëüíîå ñîñòîÿíèå.
Äàííûå íàïðàâëåíèÿ îáóñëàâëèâàþò ïóòè ïðè-

ìåíåíèÿ ìóçûêàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ â ïñèõîòåðàïèè è
òåðàïèè ñîìàòè÷åñêèõ íàðóøåíèé (ìóçûêàëüíàÿ òåðà-
ïèÿ), à òàêæå ïðèìåíåíèå ìóçûêè äëÿ îïòèìèçàöèè
òðóäîâîãî ïðîöåññà (ôóíêöèîíàëüíàÿ ìóçûêà).

Èñõîäÿ èç èìåþùèõñÿ äàííûõ èññëåäîâàíèé [1,
2, 3]  è èçó÷èâ âëèÿíèÿ ìóçûêè íà îðãàíèçì, ìîæíî
ñäåëàòü âûâîä, ÷òî èñïîëüçîâàíèå ìóçûêè â ïîäãî-
òîâêå ñïîðòñìåíà äîëæíî èãðàòü áîëåå çíà÷èòåëüíóþ
ðîëü, òàê êàê ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíûì ñðåäñòâîì
äîïîëíèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ. Ìóçûêà ìîæåò ñòàòü
äåéñòâåííûì ïîìîùíèêîì êàê â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, áëàãîäàðÿ ñâîåìó ñâîéñòâó âëè-
ÿòü íà âåãåòàòèâíûå ôóíêöèè, òàê è â îïòèìèçàöèè
ïðîöåññà îáó÷åíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äâèãàòåëü-
íûõ êà÷åñòâ, âñëåäñòâèå ñâîåãî âëèÿíèÿ íà ìîòîðíûå
ôóíêöèè.

Ñðåäñòâà ìóçûêàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ìîæíî
òàêæå ñ óñïåõîì ïðèìåíÿòü äëÿ îïòèìèçàöèè ïðåä-
ñòàðòîâûõ ñîñòîÿíèé êâàëèôèöèðîâàííûõ ëûæíè-
êîâ-ãîíùèêîâ.

Â ïðåäñòàðòîâîì ñîñòîÿíèè ïðîèñõîäÿò ðàçëè÷-
íûå èçìåíåíèÿ â ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåìàõ îðãàíèç-
ìà. Ýòè èçìåíåíèÿ ñâÿçàíû ñ óñèëåíèåì äåÿòåëüíîñòè
ñèìïàòî-àäðåíàëîâîé ñèñòåìû, àêòèâèðóåìîé ëèìáè-
÷åñêîé ñèñòåìîé ãîëîâíîãî ìîçãà – ãèïîòàëàìóñîì è
ëèìáè÷åñêîé äîëåé êîðû.  Àêòèâíîñòü äàííûõ ñèñòåì
ðàñò¸ò åù¸ äî íà÷àëà ðàáîòû, íà ÷òî óêàçûâàåò, â
÷àñòíîñòè, ïîâûøåíèå êîíöåíòðàöèè íîðàäðåíàëèíà
è àäðåíàëèíà â êðîâè. Ïîä âëèÿíèåì êàòåõîëàìèíîâ
è äðóãèõ ãîðìîíîâ óñêîðÿþòñÿ ïðîöåññû ðàñùåïëå-
íèÿ ãëèêîãåíà â ïå÷åíè, æèðîâ – â æèðîâîì äåïî,
ïðè ýòîì åù¸ äî íà÷àëà ðàáîòû â êðîâè ïîâûøàåò-
ñÿ ñîäåðæàíèå ýíåðãåòè÷åñêèõ ñóáñòðàòîâ – ãëþêîçû,
ñâîáîäíûõ æèðíûõ êèñëîò. Òàêæå óñèëåíèå  ñèìïà-
òè÷åñêîé àêòèâíîñòè âûçûâàåò ðàñøèðåíèå êðîâåíîñ-
íûõ ñîñóäîâ â ñêåëåòíûõ ìûøöàõ.

Òàêèì îáðàçîì, äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ
äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìó íåîáõîäèìî ïåðåéòè íà «ðà-
áî÷èé óðîâåíü» åù¸ äî íà÷àëà ðàáîòû.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî óðîâåíü è õàðàêòåð ïðåä-
ñòàðòîâûõ ñäâèãîâ èäåíòè÷åí õàðàêòåðó ñäâèãîâ,
ïðîèñõîäÿùèõ âî âðåìÿ ñàìîãî óïðàæíåíèÿ. Ïðåä-
ñòàðòîâûå èçìåíåíèÿ ôóíêöèé èìåþò ñïåöèôèêó,
õîòÿ êîëè÷åñòâåííî âûðàæåíû, êîíå÷íî, ãîðàçäî
ñëàáåå, ÷åì èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå âî âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ ðàáîòû.

Íåîáõîäèìî çàìåòèòü, ÷òî ÷åì ìåíüøå âðåìåíè
îñòàåòñÿ ó ñïîðòñìåíà äî ñòàðòà, òåì áîëüøå óâåëè-
÷èâàåòñÿ ýìîöèîíàëüíàÿ íàïðÿæåííîñòü è óìåíüøà-
åòñÿ àðñåíàë ñðåäñòâ äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ ïñèõè÷åñêèõ
ñîñòîÿíèé. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èñïîëüçóþòñÿ òàêèå
ñðåäñòâà, êàê ìàññàæ, àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà, äûõà-

òåëüíàÿ òðåíèðîâêà, ñïåöèàëèçèðîâàííàÿ ðàçìèíêà.
Íî îäíè èç ýòèõ ñðåäñòâ íàïðàâëåíû èñêëþ÷èòåëüíî
íà ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü (ìàññàæ, äûõàòåëüíàÿ
òðåíèðîâêà, ðàçìèíêà), íå îõâàòûâàÿ â äîëæíîé ñòå-
ïåíè ýìîöèîíàëüíóþ ñôåðó, îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå
êîòîðîé ìîæåò íåéòðàëèçîâàòü ýôôåêò îò äàííûõ
ñðåäñòâ. Äðóãèå æå (àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà, ñàìî-
íàñòðîé) òðåáóþò âûñîêîé êîíöåíòðàöèè âíèìàíèÿ è
ïðîèçâîëüíûõ âîëåâûõ óñèëèé, ÷òî íå âñåãäà âîçìîæ-
íî, ó÷èòûâàÿ ìíîæåñòâî ñáèâàþùèõ ôàêòîðîâ è âû-
ñîêèé óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ ïåðåä
ñòàðòîì. Â ñâÿçè ñ ýòèì, âîçíèêàåò ïîòðåáíîñòü â
ñðåäñòâå ïðåäñòàðòîâîé ïîäãîòîâêè, êîòîðîå áóäåò
äåéñòâîâàòü íà îðãàíèçì â öåëîì íà óðîâíå íåðâíîé
ñèñòåìû, êîððåêòèðóÿ, òåì ñàìûì, íåáëàãîïðèÿòíûå
ñîñòîÿíèÿ. Òàêèì ñðåäñòâîì ìîæåò âûñòóïàòü ìóçû-
êà, òàê êàê îíà âîçäåéñòâóåò íà öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ
ñèñòåìó ÷åëîâåêà, à, ñëåäîâàòåëüíî, ïñèõè÷åñêóþ,
ôèçèîëîãè÷åñêóþ, ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü, à òàêæå
äîñòóïíà äëÿ ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ.

Ïðîâåäåííîå íàìè èññëåäîâàíèå âûÿâèëî, ÷òî â
ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ, ó÷àñòíèêè êîòîðûõ èñ-
ïîëüçîâàëè ïåðåä ñòàðòîì ìóçûêó, òåìï êîòîðîé ñî-
îòâåòñòâîâàë òåìïó ïðåäñòîÿùèõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ
óïðàæíåíèé, ïîêàçàòåëü ñîñðåäîòî÷åííîñòè óâåëè÷èëñÿ
â 9 ðàç (ñ 0,14 äî 1, 28) â ãðóïïàõ «ïðåäñòàðòîâîé
ëèõîðàäêè» è â 5 ðàç (ñ 0,57 äî 2,85) â ãðóïïàõ «áî-
åâîé ãîòîâíîñòè». Èçìåíåíèÿ çàôèêñèðîâàíû íà óðîâ-
íå çíà÷èìîñòè p<0,05. Îïòèìàëüíûìè òåìïî-ëàäîâû-
ìè õàðàêòåðèñòèêàìè îñíîâíûõ ïðîèçâåäåíèé ÿâèëèñü
ñëåäóþùèå ñî÷åòàíèÿ: áûñòðûé òåìï – ìèíîð, áûñò-
ðûé òåìï – ìàæîð è ìåäëåííûé òåìï – ìàæîð.

Îòìåòèì, ÷òî âîñïðèÿòèå ìóçûêè – ïðîöåññ
ñîçíàòåëüíûé, ïîýòîìó äëÿ óñïåøíîãî âîçäåéñòâèÿ
äàííîãî ìåòîäà íåîáõîäèìî ìîòèâèðîâàòü ñïîðòñìå-
íîâ, êðîìå òîãî, îêàçûâàòü âîçäåéñòâèå áóäåò òîëü-
êî òà ìóçûêà, êîòîðóþ ÷åëîâåê ëþáèò è ê êîòîðîé
îí ïðèâûê, ïîäáîð ïðîèçâåäåíèé äîëæåí îñóùåñòâ-
ëÿòüñÿ ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî.

Èñïîëüçîâàíèå ìóçûêè â ñïîðòå áóäåò èìåòü
ðÿä ñïåöèôè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé: îñíîâíîé öåëüþ
âîçäåéñòâèÿ íà ñïîðòñìåíà ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî ïî-
âûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè è îáùåé òî÷íîñòè äâè-
æåíèé, íî è óñòàíîâëåíèå äîïîëíèòåëüíûõ çâóêîâûõ
îðèåíòèðîâ, áëàãîïðèÿòíî âëèÿþùèõ íà óñâîåíèå
ñëîæíûõ ìûøå÷íûõ äåéñòâèé, ÷åðåäîâàíèå íàïðÿæå-
íèÿ è ðàññëàáëåíèÿ, äîçèðîâàíèå è ìîùíîñòü óñèëèÿ
â âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèÿõ.

Íà ïðàêòèêå èñïîëüçîâàíèå ìóçûêè íàèáîëåå
øèðîêî íàøëî ïðèìåíåíèå â òàíöàõ, îçäîðîâèòåëü-
íîé ãèìíàñòèêå, ôèãóðíîì êàòàíèè, õóäîæåñòâåííîé
ãèìíàñòèêå, ãèäðîàýðîáèêå. Äàííîå èñïîëüçîâàíèå
÷àñòî íîñèò èíòóèòèâíûé, ýìïèðè÷åñêèé õàðàêòåð,
çà÷àñòóþ îòñóòñòâóåò íàó÷íûé ïîäõîä, êîòîðûé ïðåä-
ïîëàãàåò ó÷¸ò çàêîíîìåðíîñòåé âëèÿíèÿ ìóçûêè íà
ðàçëè÷íûå ñèñòåìû è ôóíêöèè îðãàíèçìà ñïîðòñìå-
íà. Â äðóãèõ æå âèäàõ ñïîðòà ìóçûêà ÷àùå âñåãî
èñïîëüçóåòñÿ ñïîðòñìåíàìè ñàìîñòîÿòåëüíî, è ýòî
èñïîëüçîâàíèå íîñèò ñëó÷àéíûé õàðàêòåð.
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Ëûæíûå ãîíêè ÿâëÿþòñÿ îäíèì èç òÿæåëåéøèõ
âèäîâ ñïîðòà ïî ìîðàëüíî-âîëåâûì óñèëèÿì, ïðè-
ëàãàåìûì ñïîðòñìåíîì äëÿ ïðåîäîëåíèÿ óòîìëåíèÿ.
Ðåçóëüòàò çàâèñèò îò óñòîé÷èâîñòè è ðàöèîíàëüíîñ-
òè òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé, îïòèìàëüíîé ìåæìûøå÷íîé
êîîðäèíàöèè, îò ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè
è îò ñóáúåêòèâíîãî âîñïðèÿòèÿ íàãðóçêè. Â ñâîþ
î÷åðåäü ôóíêöèîíàëüíàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü òàêæå
îáóñëàâëèâàåòñÿ ñïîñîáíîñòüþ ïåðåíîñèòü òðåíèðî-
âî÷íûå íàãðóçêè, ïîääåðæèâàòü èíòåíñèâíîñòü íà
çàäàííîì óðîâíå, íåñìîòðÿ íà ïðîãðåññèðóþùåå
óòîìëåíèå. Çíàÿ îñîáåííîñòè âëèÿíèÿ ìóçûêè íà
îðãàíèçì, ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ìóçûêàëüíîå
âîçäåéñòâèå ïîìîæåò êàê â ïñèõîëîãè÷åñêîé, ôóíê-
öèîíàëüíîé, òàê è â òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêå.  Èñïîëü-
çîâàíèå ìóçûêàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ öåëåñîîáðàçíî â
ïðåäñòàðòîâîé ïîäãîòîâêå êàê ñðåäñòâî ïðîòèâîäåé-
ñòâèÿ íåáëàãîïðèÿòíûì ñîñòîÿíèÿì, à òàêæå äëÿ
îïòèìèçàöèè ñòðóêòóðû ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæ-
íåíèé. Ýôôåêòèâíî ìóçûêà ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ è äëÿ
óñêîðåíèÿ ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ: ñíÿòèÿ ïñèõè-
÷åñêîãî è ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ.

Êðîìå òîãî, öåëåíàïðàâëåííîå èñïîëüçîâàíèå ìó-
çûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ áóäåò íå òîëüêî ñïîñîáñòâî-
âàòü ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè âîçäåéñòâèÿ ôèçè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé íà ñïîðòñìåíà, íî è îêàçûâàòü âëèÿ-
íèå íà ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, ïðåäîòâðà-
ùàòü ïîÿâëåíèå ñîñòîÿíèÿ ìîíîòîíèè. Çíàÿ çàêîíû
âîçäåéñòâèÿ ðàçëè÷íîé ìóçûêè íà ïñèõèêó, ìîæíî ñî-
ñòàâèòü ìóçûêàëüíûå ïðîãðàììû, êîòîðûå áóäóò îáåñ-
ïå÷èâàòü ýìîöèîíàëüíûé ïîäú¸ì, òåì ñàìûì ôîðìè-
ðóÿ ïîëîæèòåëüíîå îòíîøåíèå ê òðåíèðîâî÷íîìó ïðî-
öåññó, à òàêæå áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü óñòàíîâëåíèþ ãàð-

ìîíèè ìåæäó ôèçè÷åñêèì, ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì
ñïîðòñìåíà è îêðóæàþùåé ñðåäîé.  Îñîáåííî ýòî âàæ-
íî â ëûæíûõ ãîíêàõ, ãäå ðàáîòà íîñèò ìîíîòîííûé õà-
ðàêòåð, à îêðóæàþùàÿ ñðåäà âûñòóïàåò âàæíûì ýñòå-
òè÷åñêèì ôàêòîðîì, âëèÿþùèì íà ïñèõîëîãè÷åñêîå ñî-
ñòîÿíèå ñïîðòñìåíà è, êàê ñëåäñòâèå, íà ñóáúåêòèâíóþ
ïåðåíîñèìîñòü íàãðóçêè.
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Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå ðàññìîòðåíà íåîáõîäèìîñòü ñòàíîâëå-

íèÿ àðìñïîðòà â íà÷àëå äåâÿíîñòûõ ãîäîâ â âóçå. Ðàñ-
êðûòà çíà÷èìîñòü äàííîãî âèäà ñïîðòà è îáîñíîâà-
íà ñîöèàëüíàÿ öåííîñòü ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è
ñïîðòà â ñèñòåìå îáðàçîâàíèÿ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: àðìñïîðò, ìîëîäåæü, ñòóäåí-
òû, îáðàçîâàíèå, ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè, ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîðò.
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HISTORY OF FORMATION AND ARMSPORT’S PROMOTING AMONG
STUDENT’S YOUTH IN KNITU�KAI

Akishin B.A., сandidate of technical sciences, associate professor, head of the department of physical training,
Pokrovskaya T.Y., candidate of sociological sciences, associate professor of physical training,

Khamidullina L.T., associate professor of physical training,
Blokhin S.A., senior teacher of chair of physical training

Kazan national research technical university of A.N.Tupoleva/KAI

Abstract.
The article describes the need to develop armsport in the early nineties at the university. Revealed the

importance of the sport and proved social value of physical culture and sports in the educational system.
Key words: armsport, youth, students, education, promotion of healthy lifestyles, physical culture and

sports.

Â óñëîâèÿõ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ è ïîëèòè-
÷åñêèõ ïðåîáðàçîâàíèé ñîâðåìåííîé Ðîññèè îñîáîå
çíà÷åíèå óäåëÿåòñÿ íîâîé îáðàçîâàòåëüíîé ïîëèòè-
êå, ïðîâîäèìîé ãîñóäàðñòâîì, êîòîðàÿ ïðåäïîëàãà-
åò äîñòèæåíèå ìèðîâîãî óðîâíÿ îáðàçîâàíèÿ, ïðè-
âåäåíèå åãî â ñîîòâåòñòâèå àêòóàëüíûì è ïåðñïåê-
òèâíûì ïîòðåáíîñòÿì ëè÷íîñòè, îáùåñòâà è ãîñóäàð-
ñòâà. Ïîìèìî ïîâûøåííûõ òðåáîâàíèé ê ïðîôåññè-
îíàëüíîé ïîäãîòîâêå âûïóñêíèêîâ ó÷åáíûõ çàâåäå-
íèé ñòàâèòñÿ âîïðîñ è ê îïðåäåëåííûì ôèçè÷åñêèì
ñòàíäàðòàì, ò.å. âîïðîñ óêðåïëåíèÿ ôèçè÷åñêîãî è
äóõîâíîãî çäîðîâüÿ ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ, ôîðìèðî-
âàíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ò.ê. ïàäåíèå ôèçè÷åñ-
êèõ ïàðàìåòðîâ ñêàçûâàåòñÿ íà èíòåëëåêòóàëüíûõ
ñïîñîáíîñòÿõ ìîëîäûõ ëþäåé. Îñîáåííî ýòî àêòóàëü-
íî äëÿ ñîâðåìåííîé ìîëîäåæè, êîòîðàÿ ïðîõîäèò ñâîå
ñòàíîâëåíèå â ñëîæíûõ óñëîâèÿõ ëîìêè ñòàðûõ öåí-
íîñòåé è ôîðìèðîâàíèÿ íîâûõ ñîöèàëüíûõ îòíîøå-
íèé.

Çäîðîâüå ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ âàæíî äëÿ ðàç-
âèòèÿ íàöèè, åãî ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå â óñëîâè-
ÿõ ñîöèàëüíûõ è ýêîíîìè÷åñêèõ ïåðåìåí â ñîâðåìåí-
íîì îáùåñòâå èìååò âàæíîå ñîöèîñáåðåãàþùåå çíà-
÷åíèå, ïîñêîëüêó ñòóäåíòû îòíîñÿòñÿ ê ðåïðîäóêòèâ-
íîé êàòåãîðèè íàñåëåíèÿ, îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ êî-
òîðîé çàâèñÿò ÷èñëåííîñòü è çäîðîâüå áóäóùåãî
ïîêîëåíèÿ ðîññèÿí. Ïîýòîìó ïðîáëåìà ñîñòîÿíèÿ
çäîðîâüÿ ìîëîäåæè íîñèò îñîáûé, ñîöèàëüíî çíà÷è-
ìûé õàðàêòåð. Ëîçóíã “ìîëîäåæü – íàøå áóäóùåå”
êàê íèêîãäà ñåãîäíÿ ñäåëàëñÿ àêòóàëüíûì.

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîðò ôîðìèðóåò ó
ìîëîäåæè ïðåäñòàâëåíèå î çäîðîâîì è ñïîðòèâíîì
îáðàçå æèçíè, ôèçè÷åñêîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè,
ñïîðòèâíîì ñòèëå, ïàòðèîòèçìå è ò.ï., ñôîðìèðîâàí-
íîå ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê äàííîìó ïðåäñòàâëåíèè
ïîçâîëÿåò ìîëîäûì ëþäÿì îñîçíàòü ëè÷íóþ è ñîöè-
àëüíóþ öåííîñòü ñâîåãî çäîðîâüÿ, çíà÷èòåëüíî ðàñ-
øèðèòü ñâîè ôèçè÷åñêèå è ñîöèàëüíûå âîçìîæíîñ-
òè.

Â äåâÿíîñòûå, â ñèòóàöèè ïîëèòè÷åñêîé è ñîöèî-
êóëüòóðíîé íåñòàáèëüíîñòè ìîëîäåæü â áîëüøèíñòâå
ñâîåì ñòðåìèëàñü ê êàêèì-ëèáî íåíîðìàòèâíûì

ïðèíöèïàì, åäâà ëè íå åäèíñòâåííûì èç êîòîðûõ
áûëî ïîëó÷åíèå óäîâîëüñòâèÿ. Ìèðîâîççðåíèå  áîëü-
øèíñòâà ìîëîäûõ ëþäåé, â òîò ïåðèîä, áûëî ãåäî-
íèñòè÷åñêèì, ò.å. îñíîâàííûì íà ïðåäñòàâëåíèè î òîì,
÷òî îñíîâíûå æèçíåííûå öåííîñòè – ýòî óäîâîëü-
ñòâèå è äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòîâ áåç ñóùåñòâåííûõ
çàòðàò. Â ýòîì ñìûñëå êîëè÷åñòâåííûé ðîñò ðàçëè÷-
íûõ ôîðì íåãàòèâíîé äåâèàíòíîñòè (ïðåñòóïíîñòü,
íàðêîìàíèÿ, àëêîãîëèçì, ïðîñòèòóöèÿ) â ìîëîäåæ-
íîé ñðåäå ïðèîáðåòàë íàèáîëüøèå ìàñøòàáû, ýòî
íåïîñðåäñòâåííî âëèÿëî íà îáðàç æèçíè è ìåíòàëè-
òåò ðîññèéñêîé ìîëîäåæè.

Â ýòîé ñâÿçè ïåðåä ïåäàãîãàìè âóçîâ ñòàâèòñÿ
çàäà÷à: êàê ìîæíî áîëüøå ñòóäåíòîâ ïðèâëå÷ü ê çà-
íÿòèÿì ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòüþ, êîòîðàÿ ôîðìè-
ðóåò íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê êóðåíèþ, ñïèðòíûì íà-
ïèòêàì è íàðêîòèêàì. Ìàññîâîå âîâëå÷åíèå ñòóäåí-
òîâ â ñïîðòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü, “ïðåâðàùåíèå” åå
â çàèíòåðåñîâàííîå, óâëåêàòåëüíîå çàíÿòèå ïîçâîëèò
áîëåå ýôôåêòèâíî âîçäåéñòâîâàòü íà ëè÷íîñòü è òà-
êèì îáðàçîì îòâëå÷ü ìîëîäûõ ëþäåé îò ïðîÿâëåíèÿ
àñîöèàëüíîãî ïîâåäåíèÿ â öåëîì.

Íà ýòîì ýòàïå ñ 1995 ã. â ÊÃÒÓ-ÊÀÈ ñîçäàåò-
ñÿ íîâîå ñïîðòèâíîå íàïðàâëåíèå – àðìñïîðò, êî-
òîðîå òóò æå ïîëó÷àåò íåîñïîðèìóþ ïîïóëÿðíîñòü
ñðåäè ñòóäåíòîâ íàøåãî âóçà, ïîòîìó ÷òî óíèâåðñàëü-
íîñòü äàííîãî âèäà ñïîðòà çàêëþ÷àåòñÿ â âîçìîæ-
íîñòè çàíèìàòüñÿ èì ëþäÿì ëþáîãî âîçðàñòà è íå-
çàâèñèìî îò áèîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé.

Àðìñïîðò – ýòî äîñòóïíûé, èíòåðåñíûé è ýìî-
öèîíàëüíûé âèä ñïîðòà. Â ñõâàòêå çà ñòîëîì íåîáõî-
äèìî ïðåîäîëåòü ñîïðîòèâëåíèå ñîïåðíèêà, êîòîðûé
òàêæå ñòðåìèòñÿ ê ïîáåäå. Òðåáóåòñÿ ñèëà, íî ïîáå-
äèòü îäíîé ñèëîé íåâîçìîæíî, ïîòðåáóþòñÿ ëîâêîñòü
è ñîîáðàçèòåëüíîñòü. Ñõâàòêà ìîæåò äëèòüñÿ äî îä-
íîé ìèíóòû, à èíîãäà è çíà÷èòåëüíî äîëüøå, åñëè íèêòî
èç ðóêîáîðöåâ íå ñóìåë ïîëîæèòü êèñòü ñîïåðíèêà
íà âàëèê ñòîëà. Âðåìÿ ïîåäèíêà íå îãðàíè÷åíî. Ðó-
êîáîðåö äîëæåí ñäåðæèâàòü íàòèñê ñîïåðíèêà, àòà-
êîâàòü ñàì, ïðåîäîëåâàòü ñîïðîòèâëåíèå è ïîáåæäàòü.
×òîáû âûéòè ïîáåäèòåëåì â íåñêîëüêèõ ïîåäèíêàõ â
õîäå îäíîãî òóðíèðà, íåîáõîäèìî îáëàäàòü áîëüøîé
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âûíîñëèâîñòüþ. ×òîáû â äîëè ñåêóíäû (ñõâàòêà ïðî-
òåêàåò î÷åíü äèíàìè÷íî) ðàçãàäàòü çàìûñåë ñîïåðíè-
êà, îöåíèòü îáñòàíîâêó, ïðèíÿòü ðåøåíèå, ñïîðòñìå-
íó âàæíî èìåòü ìãíîâåííóþ ðåàêöèþ. Òàêèì îáðà-
çîì, àðìñïîðò êðîìå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ (ñèëà, âû-
íîñëèâîñòü, ëîâêîñòü), ðàçâèâàåò ñïîñîáíîñòü áûñò-
ðî è òî÷íî ìûñëèòü, ôîðìèðóåò îïåðàòèâíîå ìûø-
ëåíèå, âîëþ ê ïîáåäå, ïîìèìî ýòîãî ôîðìèðóþòñÿ è
ïñèõîëîãè÷åñêèå ÷åðòû ëè÷íîñòè: óâåðåííîñòü â ñîá-
ñòâåííûõ ñèëàõ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü ê ñòðåñ-
ñîâûì ñèòóàöèÿì, òâåðäîñòü õàðàêòåðà, óìåíèå ïðî-
ÿâëÿòü õëàäíîêðîâèå, âûäåðæàííîñòü, óâàæåíèå ê
ïàðòíåðó. Âñå ýòè êà÷åñòâà ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò è
íà óñâîåíèå ó÷åáíûõ ïðîãðàìì.

Îñíîâàòåëåì àðìñïîðòà â íàøåì âóçå ÿâëÿåò-
ñÿ Àõìåòçÿíîâ Ôóàò Þíóñîâè÷ – ïðîôåññîð êàôåä-
ðû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, çàñëóæåííûé òðåíåð
Ðîññèè è Ðåñïóáëèêè Òàòàðñòàí, îòëè÷íèê ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà Ðîññèè, çàñëóæåííûé ðàáîò-
íèê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà Ðîññèè, ïðåçè-
äåíò ôåäåðàöèè àðìñïîðòà Ðåñïóáëèêè Òàòàðñòàí.

Ïîä ðóêîâîäñòâîì òðåíåðà Àõìåòçÿíîâà Ô.Þ.
ñáîðíàÿ êîìàíäà  ÊÃÒÓ-ÊÀÈ ñòàëà ñåìèêðàòíûì
÷åìïèîíîì Ðîññèéñêîãî Ñòóäåí÷åñêîãî Ñïîðòèâíî-
ãî Ñîþçà è ×åìïèîíàòà ìèðà ñðåäè ñòóäåíòîâ, äå-
âÿòèêðàòíûì ÷åìïèîíîì âóçîâ ðåñïóáëèêè Òàòàð-
ñòàí è âîñüìèêðàòíûì ÷åìïèîíîì ãîðîäà Êàçàíè.

Ñ ìîìåíòà îñíîâàíèÿ ñáîðíîé êîìàíäû óíèâåð-
ñèòåòà íàøè ñïîðòñìåíû äîáèëèñü ñëåäóþùèõ ðåçóëü-
òàòîâ:

Õàìèäóëëèíà Ëèëèÿ – çàñëóæåííûé ìàñòåð
ñïîðòà Ðîññèè è Ðåñïóáëèêè Òàòàðñòàí, 7-êðàòíàÿ
÷åìïèîíêà Ìèðà, íåîäíîêðàòíàÿ ÷åìïèîíêà âóçîâ
Ðîññèè.

Áëîõèí Ñåðãåé – çàñëóæåííûé ìàñòåð ñïîðòà
Ðîññèè, äâóêðàòíûé ÷åìïèîí ìèðà, íåîäíîêðàòíûé
÷åìïèîí âóçîâ Ðîññèè.

Óðàçãèëüäååâà Âåíåðà – çàñëóæåííûé ìàñòåð
ñïîðòà Ðîññèè, ÷åìïèîíêà Åâðîïû è Ìèðà, íåîäíîê-
ðàòíàÿ ÷åìïèîíêà âóçîâ Ðîññèè.

Áàðååâà Äèàíà – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, ïîáå-
äèòåëüíèöà è ïðèçåðêà ïåðâåíñòâà ìèðà, ÷åìïèîí-
êà Ðîññèè è Åâðîïû, íåîäíîêðàòíàÿ ÷åìïèîíêà âó-
çîâ Ðîññèè.

Ôîìèíà Åâãåíèÿ – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, ñå-
ðåáðÿíàÿ ïðèçåðêà ÷åìïèîíàòîâ ìèðà, íåîäíîêðàò-
íàÿ ÷åìïèîíêà âóçîâ Ðîññèè.

Ãðèøèí Àíäðåé – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, áðîí-
çîâûé ïðèçåð ÷åìïèîíàòà ìèðà, íåîäíîêðàòíûé ÷åì-
ïèîí âóçîâ Ðîññèè.

Ðàôèêîâà Àëüôèÿ – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè,
÷åìïèîíêà Ðîññèè ñðåäè ñòóäåíòîâ, ñåðåáðÿíûé ïðè-
çåð Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã), áðîíçîâûé ïðè-
çåð ÷åìïèîíàòà Ìèðà ñðåäè ñòóäåíòîâ.

Çàõàðîâ Àëåêñåé – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, ÷åì-
ïèîí âóçîâ Ðîññèè ñðåäè ñòóäåíòîâ, ÷åìïèîí Ðîññèè
(Ïðèâîëæñêèé îêðóã).

Øàéõàòàðîâ Ðèíàò – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè,
÷åìïèîí âóçîâ Ðîññèè, ÷åìïèîí Ðîññèè (Ïðèâîëæñ-
êèé îêðóã).

Ìóñèíà Äèëüáàð – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, ñå-
ðåáðÿíûé ïðèçåð ïåðâåíñòâà Ðîññèè ñðåäè þíèîðîâ,
áðîíçîâûé ïðèçåð âóçîâ Ðîññèè.

Øàðàôèåâ Èëüíàð – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè,
÷åìïèîí âóçîâ Ðîññèè ñðåäè ñòóäåíòîâ, ÷åìïèîí
Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã).

Ôàéçóëëèíà Ìèëÿóøà – ìàñòåð ñïîðòà Ðîñ-
ñèè, ñåðåáðÿíûé ïðèçåð âóçîâ Ðîññèè, ÷åìïèîíêà
Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã).

Êàðàáàåâ Ðàäèê – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, äâó-
êðàòíûé ÷åìïèîí Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã).

Êàìàëîâ Ðàäèê – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, ÷åì-
ïèîí Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã), ñåðåáðÿíûé ïðè-
çåð ÷åìïèîíàòà Ðîññèè è Åâðîïû.

Íàóìîâ Àíòîí – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, ïîáå-
äèòåëü ïåðâåíñòâà Ðîññèè, Åâðîïû è ìèðà, íåîäíî-
êðàòíûé ÷åìïèîí Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã), ÷åì-
ïèîí âóçîâ Ðîññèè.

Ðóìÿíöåâ Àëåêñåé – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè,
÷åìïèîí Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã).

Êóçíåöîâ Âàäèì – ìàñòåð ñïîðòà Ðîññèè, ÷åì-
ïèîí âóçîâ Ðîññèè, ÷åìïèîí Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé
îêðóã).

Êîëüöîâ Íèêîëàé – êàíäèäàò â ìàñòåðà ñïîðòà
Ðîññèè, ÷åìïèîí âóçîâ Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã),
ñåðåáðÿíûé ïðèçåð Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã).

Õàñàíçÿíîâ Ìàðàò – êàíäèäàò â ìàñòåðà
ñïîðòà Ðîññèè, ÷åìïèîí Ðîññèè ñðåäè ñòóäåíòîâ, ñå-
ðåáðÿíûé ïðèçåð Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã).

×èáèðåâà Èðèíà – êàíäèäàò â ìàñòåðà ñïîðòà,
÷åìïèîíêà âóçîâ Ðîññèè (Ïðèâîëæñêèé îêðóã), áðîí-
çîâûé ïðèçåð ÷åìïèîíàòà Ìèðà ñðåäè ñòóäåíòîâ.

Â ýòîé ñâÿçè ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî áëàãîäàðÿ
àêòèâíîé ðàáîòå ïðåïîäàâàòåëåé êàôåäðû ïîïóëÿ-
ðèçàöèÿ äàííîãî âèäà ñïîðòà äîñòèãëà æåëàåìîãî
ðåçóëüòàòà. Ñòóäåí÷åñêàÿ ìîëîäåæü ïîñòîÿííî âîâ-
ëåêàåòñÿ â ñïîðòèâíóþ äåÿòåëüíîñòü, ÷òî áëàãîïðè-
ÿòíî îòðàæàåòñÿ íà çäîðîâîì îáðàçå æèçíè íàøèõ
ñòóäåíòîâ, ïîçâîëÿåò èì îáðåñòè ýìîöèîíàëüíóþ
óñòîé÷èâîñòü, óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ è æèçíåí-
íûõ øàíñàõ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äàííûì ñïîðòèâíûì
íàïðàâëåíèåì çàíèìàåòñÿ îêîëî òðåõñîò ñòóäåíòîâ íà
ðàçíûõ êóðñàõ. Ñòóäåíòû, äîñòèãøèå íàèâûñøèå
ðåçóëüòàòû â äàííîì âèäå ñïîðòà, íå òîëüêî ïîäíè-
ìàþò ñïîðòèâíûé ïðåñòèæ êàôåäðû ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è âóçà, íî è îòñòàèâàþò ÷åñòü íàøåé ñòðà-
íû íà ìèðîâîì óðîâíå, ÷òî ãîâîðèò è î âûñîêîì
ïðîôåññèîíàëèçìå òðåíåðîâ, çàíÿòûõ â ýòîé íèøå
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.
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СПОРТИВНАЯ ОХОТА И ЕЁ ВЛИЯНИЕ НА ДИНАМИКУ ЧИСЛЕННОСТИ
ВОДОПЛАВАЮЩЕЙ ДИЧИ  В УСЛОВИЯХ ДЕГРАДАЦИИ УГОДИЙ

Новиков В.А., аспирант,
Царалунга В.В., профессор, доктор сельскохозяйственных наук

Воронежская государственная лесотехническая академия

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå àíàëèçèðóåòñÿ ïðîáëåìà âëèÿíèÿ ñïîðòèâ-

íîé îõîòû íà äèíàìèêó ÷èñëåííîñòè âîäîïëàâàþùåé
äè÷è â óñëîâèÿõ îõîòíè÷üåãî õîçÿéñòâà ÂÃËÒÀ. Âåäå-
íèå îõîòíè÷üåãî õîçÿéñòâà ðàññìàòðèâàåòñÿ èìåííî ñî
ñïîðòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ. Âûâîäû â êîíöå ñòàòüè ïðè-
âîäÿòñÿ ïî ðåçóëüòàòàì àíàëèçà äèíàìèêè ÷èñëåííîñòè
äè÷è â îõîòíè÷üåì õîçÿéñòâå ÂÃËÒÀ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñïîðòèâíàÿ îõîòà, äèíàìèêà ÷èñ-
ëåííîñòè, âîäîïëàâàþùàÿ äè÷ü, ó÷¸òû.

SPORTS HUNTING AND ITS INFLUENCE ON DYNAMICS OF NUMEROSITY OF
THE NATATORIAL GAME IN THE CONDITIONS OF DEGRADATION OF

GROUNDS

Novikov V.A., post/graduate student,
Tsaralunga V.V., professor, doctor of agricultural sciences

Voronezh State Academy of forestry engineering,

Abstract.
In the article the problem of influence of sports hunting for dynamics of numerosity of a natatorial

game in the conditions of a hunting economy VGLTA is analyzed. Maintaining considered a hunting economy
from the sports point of view.Conclusions at the end of article are given by results of the analysis of dynamics
of numerosity of a game in hunting economy VGLTA.

Key words: sports hunting, dynamics of numerosity, natatorial game, counts.

Ââåäåíèå
Ñïîðòèâíàÿ îõîòà íà òåððèòîðèè Öåíòðàëüíî-

×åðíîç¸ìíîãî ðåãèîíà äîâîëüíî ñèëüíî ðàñïðîñòðà-
íåíà è èíòåíñèâíî ïðàêòèêóåòñÿ. Ýòî ñâÿçàíî ñî ñâîé-
ñòâåííûìè íàøåìó ðåãèîíó â ÷àñòíîñòè îõîòíè÷üè-
ìè òðàäèöèÿìè.

Äëÿ óñïåøíîé åæåãîäíîé ïðàêòèêè ñïîðòèâíîé
îõîòû, êàê è äëÿ ëþáûõ äðóãèõ âèäîâ îõîò, íåîáõî-
äèìî èìåòü äîâîëüíî îáú¸ìíûé áàãàæ çíàíèé î äè-
íàìèêå ÷èñëåííîñòè äè÷è. Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ
äèíàìèêà ÷èñëåííîñòè èìåííî âîäîïëàâàþùåé äè÷è
êàê îáúåêòà ñïîðòèâíîé îõîòû, ïðèâîäÿòñÿ ìíîãî-
ëåòíèå ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå, à òàêæå ïðèâîäÿòñÿ
âûâîäû ïî ðåçóëüòàòàì íàáëþäåíèé.

Àíàëèç ïðîáëåìû
Â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ íà òåððèòîðèè Åâðî-

ïåéñêîé ÷àñòè Ðîññèè ïîâñåìåñòíî îòìå÷àåòñÿ ñóùå-
ñòâåííîå ñíèæåíèå ÷èñëåííîñòè âîäîïëàâàþùåé äè÷è,
÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê  èçìåíåíèþ â ñòðóê-

òóðå è ñîñòîÿíèè å¸. Âñå ýòî íåãàòèâíî ñêàçûâàåòñÿ
íà âåäåíèè îòå÷åñòâåííîãî îõîòíè÷üåãî õîçÿéñòâà,
îðèåíòèðîâàííîãî íà âîäîïëàâàþùóþ äè÷ü è ðàñ-
ñìàòðèâàåìîãî ñî ñïîðòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ. Óñóãóá-
ëÿåòñÿ  ñèòóàöèÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû, ïîâûøåíèåì
ñïðîñà íà òàêèå îõîòû, à ñ äðóãîé, ÿâíûì óõóäøåíèåì
åñòåñòâåííûõ óñëîâèé îáèòàíèÿ âîäîïëàâàþùåé äè÷è.

ßðêèì ïðèìåðîì ïðîÿâëåíèÿ ýòèõ òåíäåíöèé
ìîæíî ñ÷èòàòü ó÷åáíî-îïûòíîå õîçÿéñòâî ÂÃËÒÀ, ãäå
è ïðàêòèêóåòñÿ ñïîðòèâíàÿ îõîòà. Â òî æå âðåìÿ, â
îòëè÷èå îò áîëüøèíñòâà äðóãèõ ïîäîáíûõ îõîòõîçÿéñòâ,
çäåñü â òå÷åíèå 60 ëåò ñîòðóäíèêàìè, ñòóäåíòàìè è
àñïèðàíòàìè àêàäåìèè ïðîâîäèëñÿ äåòàëüíûé ìîíè-
òîðèíã ñîñòîÿíèÿ ïîïóëÿöèé âîäîïëàâàþùåé äè÷è è
ñàìèõ âîäíî-áîëîòíûõ óãîäèé, ÷òî ïîçâîëÿåò íå òîëüêî
ïðîñëåäèòü äèíàìèêó ÷èñëåííîñòè äè÷è, íî è îïðåäå-
ëèòü å¸  îñíîâíûå çàêîíîìåðíîñòè, âûÿâèòü ëèìèòè-
ðóþùèå ôàêòîðû, îãðàíè÷èâàþùèå æèçíåñïîñîáíîñòü
ïîïóëÿöèé, ïðîãíîçèðîâàòü ðàçâèòèå ñèòóàöèè.
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Â 1972 ãîäó â íèæíåì òå÷åíèè ð. Âîðîíåæ áûëî
îáðàçîâàíî âîðîíåæñêîå âîäîõðàíèëèùå îáùåé ïëî-
ùàäüþ áîëåå 7 òûñ. ãà. Ìåëêîâîäíûå âåðõîâüÿ âî-
äîõðàíèëèùà, ÷åòêî îãðàíè÷åííûå îêðóæíîé äîðî-
ãîé Ìîñêâà-Ðîñòîâ è ñîñòàâëÿþùèå 1200 ãà, ñ òåõ
ïîð è äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè íàõîäÿòñÿ â ïîëüçî-
âàíèè îõîòõîçÿéñòâà Âîðîíåæñêîé ãîñóäàðñòâåííîé
ëåñîòåõíè÷åñêîé àêàäåìèè (ÂÃËÒÀ). Âîäíî-áîëîòíûå
óãîäüÿ ÷åòêî ðàçäåëåíû íà äâà òèïà: îòêðûòîå ïðî-
ñòðàíñòâî íåïîñðåäñòâåííî âåðõîâèé âîäîõðàíèëèùà
(600 ãà) è ëåñíûå îçåðà è çàòîíû (600 ãà). Îáà òèïà
èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ñïîðòèâíîé îõîòû.

Áëàãîäàðÿ òîìó,  ÷òî íà äàííîé òåððèòîðèè âñå
ýòè ãîäû âåëîñü àêòèâíîå îõîòíè÷üå õîçÿéñòâî, à òàê-
æå ïðîâîäèëèñü ðåãóëÿðíûå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ,
íàêîïèëñÿ áîãàòûé ôàêòè÷åñêèé ìàòåðèàë, ïîçâîëÿ-
þùèé ïðîñëåäèòü èçìåíåíèå äèíàìè÷åñêèõ ïîêàçà-
òåëåé ïîïóëÿöèé âîäíî-áîëîòíîé äè÷è, îáèòàþùèõ íà
äàííîé òåððèòîðèè.

Â ïåðâûå ãîäû ïîñëå çàòîïëåíèÿ ëîæà âîäî-
õðàíèëèùà ÷èñëåííîñòü âîäîïëàâàþùèõ ïòèö íà òåð-
ðèòîðèè õîçÿéñòâà âûðîñëà  áîëåå ÷åì â äåñÿòü ðàç.
Ïðè÷åì ýòî óâåëè÷åíèå ïðîèçîøëî íå ïðîïîðöèî-
íàëüíî áîëüøå, ÷åì  óâåëè÷èëàñü ïëîùàäü âîäíûõ
óãîäèé.

Çàòåì ÷èñëåííîñòü äè÷è íà÷èíàåò ïîñòåïåííî, íî
íåóêëîííî ñíèæàòüñÿ. Â 70-õ è 80-õ ãîäàõ XX ñòîëå-
òèÿ ýòî áûëî îáóñëîâëåíî ñêîðåå àêòèâíîé ñïîðòèâ-
íîé îõîòîé è óâåëè÷åíèåì ôàêòîðà áåñïîêîéñòâà, ÷åì
ñíèæåíèåì áîíèòåòà óãîäèé, êîòîðûé, íàîáîðîò, â
ïåðâîì äåñÿòèëåòèè ïîñëå çàòîïëåíèÿ âîäîõðàíèëè-
ùà óâåëè÷èâàëñÿ çà ñ÷åò çàðàñòàíèÿ êàìûøîì, îñî-
êîé è ðîãîçîì ïðèáðåæíîé çîíû. Ïðèîðèòåò ôàêòîðà
áåñïîêîéñòâà õîðîøî èëëþñòðèðóåò òîò ôàêò, ÷òî
ïîñëå çàêðûòèÿ îõîòû íà âîäîïëàâàþùóþ äè÷ü íà
4 ãîäà (ñ 1985 ïî 1989 ãã.) ÷èñëåííîñòü äè÷è â óãî-
äüÿõ âûðîñëà ïî÷òè â äâà ðàçà.

Ñ êîíöà 90-õ ãîäîâ íà÷èíàåòñÿ äîñòàòî÷íî ðåç-
êîå ñíèæåíèå ÷èñëåííîñòè âñåõ âèäîâ âîäîïëàâàþ-
ùåé äè÷è. Çà äåñÿòü ïîñëåäíèõ ëåò ïëîòíîñòü ïîïó-
ëÿöèé âîäîïëàâàþùåé äè÷è â óãîäüÿõ õîçÿéñòâà
óïàëà áîëåå ÷åì â ïÿòü ðàç.

Íàèáîëåå ñòàáèëüíûì ïðåäñòàâèòåëåì ìåñòíîé
âîäîïëàâàþùåé äè÷è â óãîäüÿõ ÿâëÿåòñÿ êðÿêâà
(Anasplatyrhynchos). Ïðè÷åì å¸ äîëÿ â êîìïëåêñå
âîäîïëàâàþùåé äè÷è ïðàêòè÷åñêè âñåãäà áûëà ëè-
äèðóþùåé, çà èñêëþ÷åíèåì íåáîëüøîãî ïåðèîäà â
êîíöå 80-õ, íà÷àëå 90-õ ãîäîâ, êîãäà ýòî ìåñòî îíà
óñòóïàëà ëûñóõå.

Äðóãèå âèäû âîäîïëàâàþùåé äè÷è, ñðàâíèòåëü-
íî ìíîãî÷èñëåííûå â ïåðèîä âåñåííåãî è îñåííåãî
ïðîëåòîâ, â ïåðèîä ãíåçäîâàíèÿ âñòðå÷àëèñü ðåäêî.
Äàæå åñëè îíè è ãíåçäèëèñü íà òåððèòîðèè îõîò-
õîçÿéñòâà, èç-çà ñâîåé ìàëî÷èñëåííîñòè îíè íå êàæ-
äûé ãîä ïîïàäàëè â ñôåðó ó÷åòà. Ïðè÷åì, íà ýòó ñè-
òóàöèþ íå ïîâëèÿëè äàæå ïðîâîäèìûå â 70-õ ãîäàõ
ýêñïåðèìåíòû ñ óñòðîéñòâîì èñêóññòâåííûõ ãíåçäî-
âèé äëÿ ãîãîëÿ è ïîäêëàäêîé ÿèö äðóãèõ âèäîâ â
ãíåçäîâüÿ êðÿêâû.

Ó÷åòû ïðîëåòàþùåé äè÷è ïðîâîäèëèñü ìåòîäîì
ó÷åòíûõ äâåðåé íåñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå ñåçîíà, êàê
ïðàâèëî íà âå÷åðíèõ çîðÿõ.

Êàê âèäèì, äèíàìèêà ÷èñëåííîñòè òàêîé äè÷è
èìååò òå æå òåíäåíöèè, ÷òî è äèíàìèêà ÷èñëåííîñòè
äè÷è,  îáèòàþùåé íà òåððèòîðèè îõîòõîçÿéñòâà. Òî
åñòü èäåò íåóêëîííîå, íî áîëåå ðåçêîå ñîêðàùåíèå
ïðîëåòíîé äè÷è.

Â èòîãå çà 40 ëåò ñóùåñòâîâàíèÿ âîðîíåæñêî-
ãî âîäîõðàíèëèùà îáùàÿ ÷èñëåííîñòü  ãíåçäÿùåéñÿ
íà íåì è ïðîëåòàþùåé íàä íèì äè÷è ñîêðàòèëàñü â
25 ðàç.

Îïðåäåëåííîé èëëþñòðàöèåé ê äèíàìèêå ÷èñëåí-
íîñòè äè÷è â îõîòõîçÿéñòâå ÂÃËÒÀ ìîãóò  ñëóæèòü
è äàííûå î äîáûòîé äè÷è. Îõîòõîçÿéñòâî ÂÃËÒÀ
óíèêàëüíî òåì, ÷òî íàõîäèòñÿ â çåëåíîé çîíå ìèëëè-
îííîãî ãîðîäà è àêòèâíî èñïîëüçóåòñÿ îõîòíèêàìè-
ñïîðòñìåíàìè íå òîëüêî â ïåðèîä îòêðûòèÿ îõîòû,
íî è â òå÷åíèå âñåãî ñåçîíà. Âñå ãîäû ñóùåñòâîâà-
íèÿ ó÷åáíî-îïûòíîãî îõîòõîçÿéñòâà âåëñÿ ñòðîãèé
ó÷åò äîáûòîé äè÷è. Â âåñåííèé ïåðèîä âûäàâàëîñü
îò 100 äî 200 ñåçîííûõ ïóòåâîê äëÿ ñïîðòèâíîé îõîòû,
à îñåíüþ îò 200 äî 500 øò. Îäíàêî, ðåàëüíî îòñòðå-
ëèâàëîñü äè÷è âñåãäà áîëüøå, ÷åì îòìå÷àëîñü â ïó-
òåâêàõ. Âî-ïåðâûõ, íåñìîòðÿ íà äîëæíóþ îõðàíó
îõîòõîçÿéñòâà,  íåðåäêè ñëó÷àè áðàêîíüåðñòâà, è
âî-âòîðûõ, íå ìåíåå òðåòè óáèòîé èëè ïîäñòðåëåííîé
äè÷è îõîòíèêàìè íå íàõîäèòñÿ.

Åñëè â ïåðâûå ãîäû îáðàçîâàíèÿ âîäîõðàíèëè-
ùà â îõîòõîçÿéñòâå äîáûâàëîñü â ÷åòûðå ðàçà áîëüøå
âîäîïëàâàþùåé äè÷è, ÷åì ïîêàçûâàëè ó÷åòû «ìåñ-
òíîé» äè÷è, òî â ïîñëåäíèå ãîäû ýòè ïîêàçàòåëè ñðàâ-
íÿëèñü.
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íèè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ñ íàñåëåíèåì ïî ìåñòó æèòåëüñòâà. Âûÿâ-
ëåíû ïðîáëåìû è ïåðñïåêòèâû ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé
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Àêòóàëüíîñòü. Â ýïîõó ïîñòèíäóñòðèàëüíîé
êóëüòóðû, â êîòîðîé, ñ îäíîé ñòîðîíû, ÷åëîâå÷åñêèå
ðåñóðñû îïðåäåëÿþò ïðîãðåññ êóëüòóðíîãî ðàçâèòèÿ,
à ñ äðóãîé – îò÷åòëèâî ïðîÿâëÿþòñÿ òåíäåíöèè ê ñíè-
æåíèþ óðîâíÿ çäîðîâüÿ è áèîýíåðãåòè÷åñêîãî ïîòåí-
öèàëà ÷åëîâåêà, ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè ðîññèÿí ÷åðåç âîâëå÷åíèå èõ â ðåãóëÿðíûå
çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì ÿâëÿåòñÿ
îäíîé èç àêòóàëüíûõ ïðîáëåì ãîñóäàðñòâåííîé ïî-
ëèòèêè Ðîññèè [1].

Ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ ðåãèîíàõ èäåò èíòåíñèâíûé
ïîèñê íîâûõ èäåé, ïîäõîäîâ è òåõíîëîãèé îðãàíèçà-
öèè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ñ íàñåëåíèåì,
ðàçðàáàòûâàþòñÿ è âíåäðÿþòñÿ â ïðàêòèêó èííîâà-
öèîííûå ïðîåêòû è ïðîãðàììû.

Îðãàíèçàöèÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáî-
òû ñ íàñåëåíèåì ïî ìåñòó æèòåëüñòâà ÿâëÿåòñÿ îä-
íîé èç àêòóàëüíûõ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ,   êóëü-
òóðíî-íðàâñòâåííûõ è âîñïèòàòåëüíûõ çàäà÷, èìåþ-
ùèõ îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ äèíàìè÷íîãî ðàçâèòèÿ ãî-
ðîäà Òþìåíè.

Öåëüþ èññëåäîâàíèÿ ñòàëî èçó÷åíèå ìíåíèÿ
òðåíåðîâ è ñïîðòîðãàíèçàòîðîâ î ñîñòîÿíèè ôèçêóëü-
òóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ñ íàñåëåíèåì ïî ìåñòó
æèòåëüñòâà â ã. Òþìåíè.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:
- âûÿâëåíèå õàðàêòåðà îòíîøåíèé ê ôèçêóëü-

òóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè è ñòåïåíè âêëþ÷åí-
íîñòè â íåå ðàçëè÷íûõ êàòåãîðèé íàñåëåíèÿ, èçó÷å-
íèå êà÷åñòâà ïðåäîñòàâëÿåìûõ ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûõ óñëóã è èõ ðåñóðñíîãî îáåñïå÷åíèÿ, à
òàêæå ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé, îïðåäåëÿþùèõ
ñîñòîÿíèå è ïåðñïåêòèâû ðàçâèòèÿ ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíîé ðàáîòû ïî ìåñòó æèòåëüñòâà;

- ôîðìèðîâàíèå ãîðîäñêîãî, ðåãèîíàëüíîãî è
ôåäåðàëüíîãî èíôîðìàöèîííîãî ôîíäà äàííûõ î
ñîñòîÿíèè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ïî ìå-
ñòó æèòåëüñòâà.

Îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Äëÿ èçó÷åíèÿ ñî-
ñòîÿíèÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ñ íàñåëå-
íèåì ïî ìåñòó æèòåëüñòâà íàìè áûëà ðàçðàáîòàíà
ñòðóêòóðèðîâàííàÿ àíêåòà äëÿ òðåíåðîâ è ñïîðò-
îðãàíèçàòîðîâ, ñîñòîÿùàÿ èç 4 áëîêîâ âîïðîñîâ:
1. ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ðåñ-
ïîíäåíòîâ; 2. îòíîøåíèå ê çäîðîâüþ è ôèçêóëüòóð-
íî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè; 3. îñîáåííîñòè îðãàíè-
çàöèè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ïî ìåñòó
æèòåëüñòâà; 4. ðåàëüíûå óñëîâèÿ è âîçìîæíîñòè
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáî-
òû ïî ìåñòó æèòåëüñòâà [2].

Â ñîöèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñêîì èññëåäîâàíèè ïðè-
íÿëè ó÷àñòèå òðåíåðû è ñïîðòîðãàíèçàòîðû ã. Òþ-
ìåíè â âîçðàñòå îò 18 äî 60 ëåò â êîëè÷åñòâå
305 ÷åëîâåê (58,1% ìóæ÷èí è 41,9% æåíùèí) ÷åòû-
ðåõ àäìèíèñòðàòèâíûõ îêðóãîâ (ÀÎ): Âîñòî÷íîãî
(ÂÀÎ) – 36 ìóæ÷èí è 35 æåíùèí; Êàëèíèíñêîãî
(ÊÀÎ) – 37 ìóæ÷èí è 22 æåíùèíû; Ëåíèíñêîãî
(ËÀÎ) – 56 ìóæ÷èí è 40 æåíùèí; Öåíòðàëüíîãî
(ÖÀÎ) – 48 ìóæ÷èí è 31 æåíùèíà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ
íàìè âûÿâëåíî, ÷òî òðåíåðû è ñïîðòîðãàíèçàòîðû
âñåõ àäìèíèñòðàòèâíûõ îêðóãîâ ã. Òþìåíè â áîëü-
øåé ñòåïåíè ÿâëÿþòñÿ ìîëîäûìè ñïåöèàëèñòàìè, ñî
ñòàæåì ðàáîòû äî 5 ëåò (34,76%), îêîëî îäíîé òðå-
òè ñîñòàâëÿþò îïûòíûå ïåäàãîãè, èìåþùèå ñòàæ
ðàáîòû ñâûøå 15 ëåò (27,22%), ìåíåå îäíîé òðåòè –
ïåäàãîãè ñî ñòàæåì ðàáîòû â îòðàñëè 5-10 ëåò (22,62
%) è 13,44% ñîñòàâëÿþò ñïåöèàëèñòû, ðàáîòàþùèå
â îòðàñëè 11-15 ëåò, ÷òî â öåëîì ãîâîðèò î äîñòà-
òî÷íî õîðîøåé ïðååìñòâåííîñòè êàäðîâ. 73,76% òðå-
íåðîâ è ñïîðòîðãàíèçàòîðîâ  èìåþò âûñøåå îáðà-
çîâàíèå: ó 49,5% – ôèçêóëüòóðíî-ïåäàãîãè÷åñêîå, ó
15,73% – ïåäàãîãè÷åñêîå è ó 8,53% ñïåöèàëèñòîâ –
òåõíè÷åñêîå îáðàçîâàíèå.

Ñàìûé âûñîêèé ïîêàçàòåëü ïî ñàìîîöåíêå çäî-
ðîâüÿ ó ïåäàãîãîâ èìååò ñóæäåíèå «íîðìàëüíîå çäî-
ðîâüå, ïîêà íå æàëóþñü» (ìóæ÷èíû – 62,92%, æåí-
ùèíû – 52,04%); íà âòîðîé ïîçèöèè – êàòåãîðèÿ
«âðåìåíàìè áîëåþ» (ìóæ÷èíû – 28,1%, æåíùèíû-
40,65%); òðåòüþ ðåéòèíãîâóþ ïîçèöèþ çàíèìàåò
óòâåðæäåíèå – «èìåþ õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ»
(ìóæ÷èíû – 5,62%, æåíùèíû – 7,32).

Èçó÷åíèå âêëþ÷åííîñòè â ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì ðåñïîíäåíòîâ ïîêà-
çàëî, ÷òî â öåëîì ñàìè ïåäàãîãè çàíèìàþòñÿ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðîé ðåãóëÿðíî (ìóæ÷èíû – 64,61%, æåí-
ùèíû – 47,16%), ïåðèîäè÷åñêè çàíèìàþòñÿ 16,29%
ìóæ÷èí è 30,88% æåíùèí, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ñôîð-
ìèðîâàííîñòè ïðîôåññèîíàëüíîãî ñàìîñîçíàíèÿ êàê
ïðåäñòàâèòåëÿ îòðàñëè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà
è ëè÷íîé îòâåòñòâåííîñòè çà ñîáñòâåííîå çäîðîâüå.

Âïîëíå óäîâëåòâîðåíû îòíîøåíèåì æèòåëåé â
ñâîèõ ãðóïïàõ ê çàíÿòèÿì ÔÑÄ ëèøü 24,91% òðå-
íåðîâ è ñïîðòîðãàíèçàòîðîâ âñåõ ÀÎ ã. Òþìåíè,
óäîâëåòâîðåíû íå â ïîëíîé ìåðå – 40,99% è ñîâñåì
íå óäîâëåòâîðåíû – 12,13% ñïåöèàëèñòîâ.

Îñíîâíîé ïðè÷èíîé íåóäîâëåòâîð¸ííîñòè òðå-
íåðîâ è ñïîðòîðãàíèçàòîðîâ îòíîøåíèåì çàíèìàþ-
ùèõñÿ ê ÔÑÄ âî âñåõ ÀÎ ÿâëÿåòñÿ: îòñóòñòâèå ó íà-
ñåëåíèÿ èíòåðåñà ê çàíÿòèÿì (23,62%), îòñóòñòâèå
âîçìîæíîñòåé äëÿ îðãàíèçàöèè ãðóïï ñ ó÷åòîì ôèç-
êóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ ïîòðåáíîñòåé íàñåëåíèÿ
(20,65%) è ïëîõèå ñàíèòàðíî-òåõíè÷åñêèå óñëîâèÿ äëÿ
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé è ìåðîïðèÿòèé (17,71%).

Ïî ìíåíèþ òðåíåðîâ è ñïîðòîðãàíèçàòîðîâ,
çíà÷èòåëüíóþ ïîìîùü â îðãàíèçàöèè ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíîé ðàáîòû ïî ìåñòó æèòåëüñòâà îêàçûâà-
þò: Äåïàðòàìåíò ïî ñïîðòó è ìîëîäåæíîé ïîëèòèêå
ã. Òþìåíè (26,3%), ìåñòíûå îðãàíû ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû è ñïîðòà ã. Òþìåíè (22,8%) è ôåäåðàöèè ïî
âèäàì ñïîðòà (16,23%). Íå îêàçûâàþò ïîìîùü â
îðãàíèçàöèè ÔÑÄ â ÂÀÎ è ÊÀÎ îðãàíû ìåñòíîãî
ñàìîóïðàâëåíèÿ (7,4% è 4,6%); â ËÀÎ è ÖÀÎ –
Äåïàðòàìåíò îáðàçîâàíèÿ è íàóêè (5,6% è 7,4%).

Ñàìûìè èíòåðåñíûìè ñïîðòèâíî-ìàññîâûìè
ìåðîïðèÿòèÿìè â òåêóùåì ãîäó â ã. Òþìåíè, ïî
ìíåíèþ ïåäàãîãîâ, áûëè: «Àáñîëþòíûé ÷åìïèîíàò
ìèðà ïî äçþäî», «Äåíü çäîðîâüÿ», «×åìïèîíàò
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Òþìåíè ïî ñòðèòáîëó», «Òóðíèð ïî ñïîðòèâíûì
òàíöàì» è «Ñïàðòàêèàäà êî Äíþ çàùèòû äåòåé».

×àùå âñåãî, òðåíåðû è ñïîðòîðãàíèçàòîðû â
ÂÀÎ è ËÀÎ ðåêëàìèðóþò äåÿòåëüíîñòü ñâîåãî Öåí-
òðà çà ñ÷åò âûñòàâëåíèÿ èíôîðìàöèè íà ñàéòå â ñåòè
Èíòåðíåò (8,59% è 9,92%), â ÊÀÎ è ÖÀÎ ðåêëàìà
ðàçâåøèâàåòñÿ â ó÷ðåæäåíèÿõ è íà óëèöå (13,69% è
12,35%), ìåíåå âñåãî âî âñåõ àäìèíèñòðàòèâíûõ îê-
ðóãàõ – ñ ïîìîùüþ òåëåâèäåíèÿ (10,16%) è îáúÿâ-
ëåíèé â ìåñòíîé ïðåññå (8,9%).

Òðåíåðû è ñïîðòîðãàíèçàòîðû ðåãóëÿðíî ÷èòà-
þò òàêèå æóðíàëû êàê: «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà: âîñ-
ïèòàíèå, îáðàçîâàíèå, òðåíèðîâêà» (31,8%), «Òåîðèÿ
è ïðàêòèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû» (11,2%), «Ôèçè-
÷åñêàÿ êóëüòóðà â øêîëå» (10,5%), îäíàêî ñëåäóåò
îòìåòèòü, ÷òî 2,3% îò îáùåãî ÷èñëà ïåäàãîãîâ íå
èíòåðåñóþòñÿ ÷òåíèåì íàó÷íî-ïîïóëÿðíûõ ñòàòåé.
Ìóæ÷èíû-òðåíåðû ÷àùå æåíùèí ÷èòàþò ñïåöèàëè-
çèðîâàííûå èçäàíèÿ (20,78% è 17,89%).

Ïî ìíåíèþ ðåñïîíäåíòîâ, óêðåïëåíèþ ìàòåðè-
àëüíî-òåõíè÷åñêîé áàçû äëÿ îðãàíèçàöèè ÔÑÄ ïî
ìåñòó æèòåëüñòâà áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü èíâåñòèöèè
èç ìåñòíîãî áþäæåòà (32,1%), èíâåñòèöèè èç îáëàñ-
òíîãî áþäæåòà (28,2%), èíâåñòèöèè ôåäåðàëüíîãî
áþäæåòà (11,48%) è ïîìîùü ñïîíñîðîâ (8,53%).

Äëÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì
âî âñåõ ÀÎ â ïîëíîé ìåðå èñïîëüçóþòñÿ ðåñóðñû
ñïîðòñîîðóæåíèé ðàçëè÷íûõ ó÷ðåæäåíèé è îðãàíè-
çàöèé (37,6%), ñïîðòñîîðóæåíèÿ ìóíèöèïàëüíûõ
îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé (ÌÎÓ) (21,46%),
ñïîðòñîîðóæåíèÿ ÷àñòíûõ êëóáîâ (11,5%), ñïîðòñî-
îðóæåíèÿ äîøêîëüíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé
(ÄÎÓ) (10,73%), ñïîðòñîîðóæåíèÿ ññóçîâ è âóçîâ
(9,98%) è ñïîðòñîîðóæåíèÿ ó÷ðåæäåíèé äîïîëíè-
òåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ (ÓÄÎ) (8,82%). Îäíàêî äëÿ
âîâëå÷åííîñòè â ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé è ñïîðòîì è îðãàíèçàöèè àêòèâíîãî äî-
ñóãà íàñåëåíèÿ íåîáõîäèìî äîïîëíèòåëüíî èñïîëüçî-
âàòü â ÂÀÎ – ñïîðòñîîðóæåíèÿ ÄÎÓ (8,13%); â
ÊÀÎ – ñïîðòñîîðóæåíèÿ ÓÄÎ è ÄÎÓ (3,13%); â
ËÀÎ – ñïîðòñîîðóæåíèÿ ÄÎÓ (8,13%); â ÖÀÎ –
ñïîðòñîîðóæåíèÿ ññóçîâ è âóçîâ (6,25%).

Âî âñåõ àäìèíèñòðàòèâíûõ îêðóãàõ ã. Òþìåíè
íàáëþäàåòñÿ íåõâàòêà êâàëèôèöèðîâàííûõ êàäðîâ.
Äåôèöèò êàäðîâ â îòðàñëè, ïî ìíåíèþ ïåäàãîãîâ,
ìîæíî ïðåîäîëåòü ÷åðåç «ïîâûøåíèå çàðàáîòíîé
ïëàòû» (20,36%); «îáåñïå÷åíèå ñîöèàëüíûõ ãàðàí-
òèé è ëüãîò» (15,27%) è «íàïðàâëåíèå íà ó÷åáó â
ÂÓÇû ïî ïðîôèëþ «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîðò»
âûïóñêíèêîâ øêîë (ñ ïîëíîé èëè ÷àñòè÷íîé îïëàòîé
èç ìóíèöèïàëüíîãî áþäæåòà)» (9,82%).

Ïî ìíåíèþ òðåíåðîâ è ñïîðòîðãàíèçàòîðîâ,
ôàêòè÷åñêè çàíèìàþòñÿ îðãàíèçàöèåé ÔÑÄ ïî ìåñ-
òó æèòåëüñòâà â ÊÀÎ, ËÀÎ è ÖÀÎ ó÷ðåæäåíèÿ äî-
ïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ (3,68%, 6,6% è 6,5%),
â ÂÀÎ – Öåíòðû ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
ðàáîòû ïî ìåñòó æèòåëüñòâà (5,4%).

Îöåíèâàÿ âîçìîæíîñòè äëÿ çàíÿòèé ÔÑÄ ïî
ìåñòó æèòåëüñòâà, òðåíåðû è ñïîðòîðãàíèçàòîðû âî

âñåõ ÀÎ ñ÷èòàþò, ÷òî ñèòóàöèÿ çíà÷èòåëüíî óëó÷øè-
ëàñü äëÿ çàíÿòèé ÔÑÄ â Òþìåíñêîé îáëàñòè, ïîñòå-
ïåííî óëó÷øàåòñÿ â ãîðîäå è àäìèíèñòðàòèâíûõ
îêðóãàõ.

Ñîãëàñíî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ, ñîâåðøåíñòâî-
âàíèþ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ïî ìåñòó
æèòåëüñòâà â ã. Òþìåíè áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü: ñòðî-
èòåëüñòâî ñïîðòèâíûõ ïëîùàäîê è êîìïëåêñîâ
(14,6%); ïîâûøåíèå çàðàáîòíîé ïëàòû ïåäàãîãàì,
èíñòðóêòîðàì, òðåíåðàì (13%); ïðåäîñòàâëåíèå âîç-
ìîæíîñòè äëÿ çàíÿòèé ñïîðòîì â ôèçêóëüòóðíî-îç-
äîðîâèòåëüíûõ öåíòðàõ ïî ìåñòó æèòåëüñòâà áåñ-
ïëàòíî ëèáî çà äîñòóïíóþ öåíó (11,7%).

Ïðîâåäåííîå èññëåäîâàíèå ïîçâîëèëî íàì ñôîð-
ìóëèðîâàòü âûâîäû (ðåêîìåíäàöèè):

Äåïàðòàìåíòó ïî ñïîðòó è ìîëîäåæíîé ïîëè-
òèêå ã. Òþìåíè íåîáõîäèìî ïðîäîëæèòü ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ñ íàñå-
ëåíèåì  ïî ìåñòó æèòåëüñòâà íà îñíîâå ñðåäîâîãî
ïîäõîäà [1] è ñåòåâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ïî òåððèòî-
ðèàëüíîìó ïðèíöèïó ñ ó÷åòîì ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûõ ïîòðåáíîñòåé ãîðîæàí, à òàêæå ãîðîä-
ñêîãî ëàíäøàôòà è ñáàëàíñèðîâàííîãî ðåñóðñíîãî
îáåñïå÷åíèÿ îòðàñëè ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîðò
(ñïîðòñîîðóæåíèÿ, êàäðû, òåõíîëîãèè, ôèíàíñèðîâà-
íèå) ïî òåððèòîðèÿì ã. Òþìåíè.

Ñîãëàñîâàòü âçàèìîäåéñòâèå ðàçëè÷íûõ âå-
äîìñòâ è îðãàíèçàöèé è ðàññìîòðåòü âîïðîñ î ïðî-
ïóñêíîé ñïîñîáíîñòè èõ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé äëÿ
óïëîòíåíèÿ ãðàôèêà èõ ðàáîòû è ïðåäîñòàâëåíèÿ
âîçìîæíîñòè ñïîðòîðãàíèçàòîðàì, ðàáîòàþùèì íà
äàííîé òåððèòîðèè,  ïðîâîäèòü ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíûå è îçäîðîâèòåëüíûå çàíÿòèÿ (ìåðîïðèÿ-
òèÿ) ñ íàñåëåíèåì.

Îðãàíèçîâàòü ñèñòåìàòè÷åñêîå ïðîâåäåíèå ñå-
ìèíàðîâ, êðóãëûõ ñòîëîâ,  êóðñîâ ïîâûøåíèÿ êâà-
ëèôèêàöèè äëÿ ñïîðòîðãàíèçàòîðîâ ïî èííîâàöèîí-
íûì òåõíîëîãèÿì ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû
ïî ìåñòó æèòåëüñòâà.

Ïðîäîëæèòü öåëåíàïðàâëåííóþ ïðîïàãàíäó
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è
ñïîðòà â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé èíôîðìàöèè, óñèëèòü
ïðÿìóþ è êîñâåííóþ ïðîïàãàíäó ñïîðòèâíîãî ñòè-
ëÿ æèçíè ïóòåì  ðàñïðîñòðàíåíèÿ ñîöèàëüíîé ðåê-
ëàìû, ñîçäàíèÿ çäîðîâüñáåðåãàþùåé èíôîðìàöèîí-
íîé ñðåäû. Ðåêîìåíäîâàòü ñîçäàíèå ñïåöèàëèçèðî-
âàííûõ ñàéòîâ, ÷àòîâ è ñòðàíè÷åê òðåíåðàì, ñïîðò-
îðãàíèçàòîðàì,  îðãàíèçàöèÿì è âåäîìñòâàì äëÿ ïî-
ïóëÿðèçàöèè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé ðàáîòû ïî
ìåñòó æèòåëüñòâà ñ íàñåëåíèåì.
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ФОРМИРОВАНИЕ ТОЛЕРАНТНОСТИ АРАБСКИХ СТУДЕНТОВ В
РОССИЙСКИХ ВУЗАХ  В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ

Лобачев В.В., кандидат педагогических наук, профессор,
Алави Хайдар М. Алави, аспирант

Воронежский государственный педагогический университет

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ ïðîáëåìà ôîðìèðîâàíèÿ òîëåðàíòíîñòè èíîñòðàí-

íûõ ñòóäåíòîâ â óñëîâèÿõ ðîññèéñêîãî âóçà. Îäíîé èç ýôôåêòèâíûõ ôîðì ïðåä-
ñòàâëÿåòñÿ ñïîðòèâíûé êëóá, êîòîðûé ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ ôèçè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ ìîëîäåæè, ñíÿòèþ ïñèõîëîãè÷åñêîé íàãðóçêè, è ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíîé øêî-
ëîé äëÿ ñòóäåíòîâ, ãäå îíè ìîãóò íàó÷èòüñÿ îáùåíèþ äðóã ñ äðóãîì, æèçíè â îá-
ùåñòâå, íà îñíîâå ïðèíöèïîâ äåìîêðàòèè, êîëëåêòèâíîé è ëè÷íîé îòâåòñòâåííîñ-
òè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: òîëåðàíòíîñòü, ñïîðòèâíûé êëóá; ôîðìèðîâàíèå òîëåðàíò-
íîñòè, öåëåóñòðåìëåííîñòè, âûäåðæêè; ðàçâèòèå êîììóíèêàòèâíûõ íàâûêîâ.

PSYCHOLOGY FORMATION OF TOLERANCE OF ARAB STUDENTS AT
RUSSIAN UNIVERSITIES IN THE PROCESS OF SPORTS

Lobachev V.V., PhD, Professor,
Alavi Haydar M. Alavi, post/graduate student

Voronezh State Pedagogical University

Abstract.
The paper deals with the problem of formation tolerance of  foreign  students in  the conditions of the

Russian universities.  One of the most effective is a sport-club that promotes the physical health of young
people, relieve psychological stress, and an excellent  school  for students where they can learn to communicate
with each other, living in a society based on the principles of democracy, collective and personal responsibility.

Key words: tolerance,  sports club, the formation of  tolerance, commitment, endurance, developing
communication skills.

Âîñïèòàíèå ìîëîäåæè â äóõå òîëåðàíòíîñòè
îáúåêòèâíî îáóñëîâëåíî  èçìåíåíèÿìè ïîñëåäíèõ äå-
ñÿòèëåòèé â ýêîíîìè÷åñêîé, ïîëèòè÷åñêîé, êóëüòóð-
íîé æèçíè ñòðàíû. Îôèöèàëüíàÿ ñòàòèñòèêà è äàí-
íûå ìíîãî÷èñëåííûõ èññëåäîâàíèé ôèêñèðóþò ðîñò
ìîëîäåæíîãî ýêñòðåìèçìà, ðàçëè÷íûõ ôîðì äåâèàí-
òíîãî ïîâåäåíèÿ, êîíôëèêòîâ íà ïî÷âå ìåæíàöèî-
íàëüíîé ðîçíè, ñîöèàëüíîãî ðàññëîåíèÿ íàñåëåíèÿ è
ò.ï. Â ñâÿçè ñ ýòèì ôîðìèðîâàíèå òîëåðàíòíîãî ñî-
çíàíèÿ è ïîâåäåíèÿ, âîñïèòàíèå ìèðîëþáèÿ è âçàèì-
íîé òåðïèìîñòè â îáùåñòâå ñòàëî ñåãîäíÿ íàñóùíîé
íåîáõîäèìîñòüþ.

Îñîáîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ïðîáëåìà ôîð-
ìèðîâàíèÿ òîëåðàíòíîñòè ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè,
òàê êàê â âóçàõ îáó÷àþòñÿ ïðåäñòàâèòåëè ðàçíûõ
íàöèîíàëüíîñòåé, êóëüòóð è ðåëèãèé; îïûò èõ âçà-
èìîîòíîøåíèé è âçàèìîäåéñòâèÿ ïî ñóòè äåëà ïðåä-
ñòàâëÿåò ìîäåëü âçàèìîîòíîøåíèé ìèðîâîãî ñîîá-
ùåñòâà.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïîÿâèëîñü áîëüøîå êîëè÷å-
ñòâî ðàáîò, èçó÷àþùèõ ôîðìèðîâàíèå òîëåðàíòíî-
ãî îòíîøåíèÿ ðîññèéñêèõ ñòóäåíòîâ ê èíîñòðàííûì
ó÷àùèìñÿ, íî åùå íåäîñòàòî÷íî èçó÷åí âîïðîñ î íå-
îáõîäèìîñòè ôîðìèðîâàíèÿ òîëåðàíòíîñòè èíîñòðàí-
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íûõ ñòóäåíòîâ ê êóëüòóðå è íàðîäó ñòðàíû, â êîòî-
ðîé îíè îáó÷àþòñÿ.

Âñå ýòî àêòóàëèçèðóåò ïðîáëåìó ôîðìèðîâàíèÿ
òîëåðàíòíîñòè àðàáñêèõ ñòóäåíòîâ â ðîññèéñêèõ âó-
çàõ, ñîöèîêóëüòóðíàÿ ñðåäà êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ ñîâñåì
èíîé, ÷åì â èõ ðîäíûõ ñòðàíàõ.

Ïîìèìî ýòîãî èíîñòðàííûå ñòóäåíòû ñòàëêèâà-
þòñÿ ñ îñîáåííîñòÿìè ïðèðîäíî-êëèìàòè÷åñêèõ, ñî-
öèàëüíî-áûòîâûõ óñëîâèé Ðîññèè, ñ èíûìè êóëüòóð-
íûìè òðàäèöèÿìè. Áîëüøèå çàòðóäíåíèÿ îáóñëîâëå-
íû ÿçûêîâûìè è ìåíòàëüíûìè áàðüåðàìè ìåæäó
èíîñòðàííûìè è ðîññèéñêèìè ñòóäåíòàìè. Âñå ýòî
ñïîñîáñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ ïðîáëåì: èíîñòðàííûå
ñòóäåíòû èñïûòûâàþò çíà÷èòåëüíûå òðóäíîñòè, ÷òî
ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ïðèâëåêàòåëüíîñòè ðîññèéñêèõ
âóçîâ è âîçìîæíîñòè ïîëó÷åíèÿ çäåñü îáðàçîâàòåëü-
íûõ óñëóã, à òàêæå íåïðèÿòèþ ðóññêîé êóëüòóðû è
åå ïðåäñòàâèòåëåé.

Ïðîáëåìà ôîðìèðîâàíèÿ òîëåðàíòíîñòè àðàá-
ñêèõ ñòóäåíòîâ â ðîññèéñêèõ âóçàõ îáóñëîâëåíà, ïðåæ-
äå âñåãî, íàöèîíàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè èíîñòðàííûõ
ñòóäåíòîâ, èõ ðåëèãèîçíîé ïðèíàäëåæíîñòüþ.  Ðåøå-
íèå åå âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî ñîâïà-
äàþò èëè îòëè÷àþòñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ è íîðìû êóëü-
òóðû Ðîññèè îò ïðåäñòàâëåíèé è íîðì êóëüòóðû
ñòðàí, èç êîòîðûõ ïðèáûëè ñòóäåíòû.

Óñïåøíîñòü ôîðìèðîâàíèÿ òîëåðàíòíîãî îòíî-
øåíèÿ àðàáñêèõ ñòóäåíòîâ ê óñëîâèÿì ðîññèéñêîãî
âóçà çàâèñèò îò õàðàêòåðèñòèê ñîöèîêóëüòóðíîé ñðå-
äû, â êîòîðóþ ïîïàäàþò ñòóäåíòû. Â ýòîé ñðåäå
ìîæíî âûäåëèòü ðàçëè÷íûå ïëàñòû – ýòî îáîáùåí-
íûé ïëàñò – êóëüòóðà âñåé ñòðàíû ñ åå öåííîñòÿìè,
òðàäèöèÿìè, áîãàòåéøåé èñòîðèåé. Ýòî ðåãèîíàëüíàÿ
ñîöèîêóëüòóðíàÿ ñðåäà, â êîòîðîé ïðåëîìëÿþòñÿ
îñíîâíûå öåííîñòè è òðàäèöèè è ïðîÿâëÿþòñÿ ðåãè-
îíàëüíûå îñîáåííîñòè. Òàê, åñëè âçÿòü, ê ïðèìåðó,
Âîðîíåæ – ýòî êðóïíûé ãîðîä, â òîæå âðåìÿ îòëè-
÷àþùèéñÿ îò ìåãàïîëèñà (Ìîñêâû, Ñàíêò-Ïåòåðáóð-
ãà), ñî ñâîèìè îñîáåííîñòÿìè è òðàäèöèÿìè. Åñòü
ïëàñò – îáðàçîâàòåëüíàÿ ñðåäà âóçà, â êîòîðîì îáó-
÷àþòñÿ èíîñòðàííûå ñòóäåíòû. Ýòà ñðåäà âêëþ÷àåò
â ñåáÿ è îñîáåííîñòè îðãàíèçàöèè ó÷åáíîãî ïðîöåñ-
ñà, è ïñèõîëîãè÷åñêèé êëèìàò âóçà, è óñòîÿâøèåñÿ
îòíîøåíèÿ ìåæäó ïðåïîäàâàòåëÿìè è ñòóäåíòàìè, è
òðàäèöèîííóþ âíåàóäèòîðíóþ ðàáîòó, â êîòîðóþ
âîâëåêàþòñÿ èíîñòðàííûå ñòóäåíòû. Âàæíóþ ðîëü â
æèçíè ñòóäåíòîâ-èíîñòðàíöåâ èãðàåò ñîöèàëüíî-áû-
òîâàÿ ñðåäà îáùåæèòèÿ – îðãàíèçàöèÿ æèçíè è áûòà
ñòóäåíòà, êîòîðûå âî ìíîãîì íå ïðèâû÷íû äëÿ íèõ
è â êîòîðîé îíè ñòàëêèâàþòñÿ ñ áîëüøèìè òðóäíî-
ñòÿìè.  Òàêæå åñòü ïëàñò ñðåäû, êîòîðóþ ìîæíî
íàçâàòü «óëèöåé». Ýòî íåîáõîäèìîå îáùåíèå è âçàè-
ìîäåéñòâèå ñ ðàçëè÷íûìè ëþäüìè â ìàãàçèíå, â êàôå,
íà ïî÷òå, â Èíòåðíåò-ñàëîíàõ è ò.ä. È ýòà ñîöèîêóëü-
òóðíàÿ ñðåäà ìîæåò îêàçûâàòü êàê ïîçèòèâíîå âëè-
ÿíèå íà ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ òîëåðàíòíîñòè èíî-
ñòðàííûõ ñòóäåíòîâ, òàê è íåãàòèâíîå.

Ïðîàíàëèçèðîâàâ ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêóþ
ëèòåðàòóðó, à òàêæå ñâîé ëè÷íûé îïûò, ìû ïðèøëè

ê âûâîäó, ÷òî ñîöèîêóëüòóðíàÿ ñðåäà Ðîññèè â öå-
ëîì è ðåãèîíàëüíàÿ ñîöèîêóëüòóðíàÿ ñðåäà îêàçû-
âàþò ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà  ïðîöåññ ôîðìèðî-
âàíèÿ òîëåðàíòíîñòè àðàáñêèõ ñòóäåíòîâ; îäíîçíà÷-
íî îöåíèòü âëèÿíèå îáðàçîâàòåëüíîé ñðåäû âóçà íå
ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì, òàê êàê âî ìíîãèõ ñëó-
÷àÿõ ÿçûêîâîé áàðüåð ìåøàåò ñòóäåíòàì îñâàèâàòü
ó÷åáíûé ìàòåðèàë â ïîëíîì îáúåìå, à õîðîøåå îò-
íîøåíèå ïðåïîäàâàòåëåé è ñòóäåíòîâ-îäíîãðóïïíè-
êîâ íå êîìïåíñèðóåò íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ñî ñòî-
ðîíû òàêèõ ïëàñòîâ ñðåäû, êàê îáùåæèòèå è óëèöà.

Â íàøåì èññëåäîâàíèè ïîä òîëåðàíòíîñòüþ ìû
ïîíèìàåì äèíàìè÷åñêîå, èíòåãðàëüíîå êà÷åñòâî ëè÷-
íîñòè, õàðàêòåðèçóþùåå îòíîøåíèå ê äðóãîìó ÷åëî-
âåêó êàê ê ðàâíîäîñòîéíîìó è âûðàæàþùååñÿ â
ñîçíàòåëüíîì ïîäàâëåíèè ÷óâñòâà íåïðèÿòèÿ, âûçâàí-
íîãî âñåì òåì, ÷òî çíàìåíóåò â äðóãîì èíîå (âíå-
øíîñòü, ìàíåðà ðå÷è, âêóñû, îáðàç æèçíè, óáåæäå-
íèÿ è ò.ï.), ñïîñîáíîñòüþ íàõîäèòü êîíñòðóêòèâíîå
ðåøåíèå â ñïîðíûõ è êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ, ñîõðà-
íÿÿ ïðè ýòîì ñâîþ èäåíòè÷íîñòü.

Òîëåðàíòíîñòü ÿâëÿåòñÿ êîìïëåêñíûì ëè÷íîñ-
òíûì êà÷åñòâîì, êîòîðîå íåîáõîäèìî ôîðìèðîâàòü
öåëåíàïðàâëåííî â õîäå îáó÷åíèÿ, âîñïèòàíèÿ è ñà-
ìîâîñïèòàíèÿ. Ñóùíîñòü òîëåðàíòíîñòè çàêëþ÷àåò-
ñÿ:

– â âûñîêîì óðîâíå çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ
óâàæèòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê «Äðóãîìó» â õîäå ìåæ-
ëè÷íîñòíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è îáùåíèÿ;

– âî âëàäåíèè íðàâñòâåííûìè ïðèíöèïàìè è
ïðèåìàìè îáùåíèÿ; ñïîñîáíîñòè âèäåòü â «Äðóãîì»
ïîëíîöåííóþ, ðàâíîäîñòîéíóþ ëè÷íîñòü;

– â ñïîñîáíîñòè ê öåëîñòíîìó âîñïðèÿòèþ
«Äðóãîãî» ñ ïîíèìàíèåì åãî îòëè÷èòåëüíûõ õàðàê-
òåðèñòèê êàê ïðîÿâëåíèé åãî èíäèâèäóàëüíîñòè è
íåïîâòîðèìîñòè;

– â ýìîöèîíàëüíî-âîëåâîé ãîòîâíîñòè ê êðèòè-
÷åñêîìó äèàëîãó ñ äðóãèì;

– â îòêàçå îò ïðåòåíçèé íà ñîáñòâåííóþ íåïîã-
ðåøèìîñòü è èñêëþ÷èòåëüíîñòü;

– â ñïîñîáíîñòè ê êîìïðîìèññó è ãîòîâíîñòè
÷àñòè÷íî ïîñòóïèòüñÿ ñîáñòâåííûìè èíòåðåñàìè äëÿ
ïðåîäîëåíèÿ è ïðåäîòâðàùåíèÿ êîíôëèêòà;

– â ñïîñîáíîñòè ê êðèòè÷åñêîìó îòíîøåíèþ ê
ñåáå êàê ê «Äðóãîìó» äëÿ äàëüíåéøåãî ëè÷íîñòíî-
ãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Â êà÷åñòâå îäíîé èç ôîðì ðàçâèòèÿ òîëåðàíò-
íîñòè àðàáñêèõ ñòóäåíòîâ ìîæíî ïðåäëîæèòü îðãà-
íèçàöèþ ñïîðòèâíîãî êëóáà, êîòîðûé áóäóò ïîñåùàòü
è ðóññêèå, è èíîñòðàííûå ñòóäåíòû.

Ýòî îáóñëîâëåíî ðÿäîì îáñòîÿòåëüñòâ.
Âî-ïåðâûõ, ñïîðò âûñòóïàåò óíèâåðñàëüíûì

ÿçûêîì îáùåíèÿ, óíèâåðñàëüíîé êóëüòóðîé ñ ïîíÿò-
íûìè äëÿ âñåõ öåííîñòÿìè, íîðìàìè è ïðàâèëàìè.
Îòìåòèì, ÷òî íà ìîìåíò íà÷àëà îáó÷åíèÿ â âóçå âñå
ñòóäåíòû èìåþò îïûò çàíÿòèÿ ñïîðòîì è îñâîèëè
ñîîòâåòñòâóþùèå íîðìû ïîâåäåíèÿ. Òàêàÿ óíèâåð-
ñàëüíîñòü ïîçâîëÿåò ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ñïîðòèâ-
íûõ èãðàõ àðàáñêèì ñòóäåíòàì äàæå ïðàêòè÷åñêè íå
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ãîâîðÿùèì ïî-ðóññêè. Ýòî îáúÿñíÿåòñÿ ìåæäóíàðîä-
íûì õàðàêòåðîì ïðàâèë áîëüøèíñòâà âèäîâ ñïîðòà;
ïðè ñóäåéñòâå ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé èñïîëüçóåòñÿ
ñâîåîáðàçíûé «ìåòàÿçûê» – ÿçûê æåñòîâ, ñèãíàëîâ,
ñïåöèàëüíûõ êàðòî÷åê; äëÿ êîîðäèíàöèè êîìàíäíûõ
äåéñòâèé ó÷àñòíèêè òàêæå îáìåíèâàþòñÿ íå òîëüêî
ôðàçàìè, íî è æåñòàìè.

Êàê îòìå÷àþò èññëåäîâàòåëè è ïîäòâåðæäàåò
íàø ëè÷íûé îïûò, ÷ëåíñòâî â ñïîðòèâíîì êëóáå
ïðåäïîëàãàåò àêòèâíîå âçàèìîäåéñòâèå ñòóäåíòîâ
ðàçíûõ íàöèîíàëüíîñòåé, ÷òî ñïîñîáñòâóåò ýôôåêòèâ-
íîìó îñâîåíèþ ðóññêîãî ÿçûêà.

Âî-âòîðûõ, çàíÿòèÿ ñïîðòîì ñîçäàþò óíèêàëü-
íóþ ñèòóàöèþ ñîïåðíè÷åñòâà áåç êîíôëèêòà. Ñïîðòèâ-
íûå èãðû è ñîñòÿçàíèÿ ïî ñóòè ñâîåé ïðåäïîëàãàþò
ïðîòèâîñòîÿíèå, âûÿñíåíèå ïðåâîñõîäñòâ. Ïðè ýòîì
ñîïåðíèêè íå èñïûòûâàþò äðóã ê äðóãó íåãàòèâíûõ
÷óâñòâ, à èõ ïîâåäåíèå îïðåäåëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî æåñ-
òêèì ðåãëàìåíòîì. Ïðè ýòîì, ÷åì àãðåññèâíåå âèä
ñïîðòà, òåì æåñò÷å òðåáîâàíèÿ ê ðèòóàëüíîìó ïîâå-
äåíèþ è äåìîíñòðàöèè óâàæåíèÿ ê ñîïåðíèêó (ðàç-
ëè÷íûå âèäû áîðüáû). Ïîìèìî ýòîãî, äâèãàòåëüíàÿ
àêòèâíîñòü íå òîëüêî ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ ôè-
çè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ìîëîäåæè, íî è ñïîñîáñòâóåò ñíÿ-
òèþ ïñèõîëîãè÷åñêîé íàãðóçêè, ÷òî òàêæå èãðàåò âàæ-
íóþ ðîëü â ïðîöåññå ôîðìèðîâàíèÿ òîëåðàíòíîñòè.

Â-òðåòüèõ, ñïîðòèâíûé êëóá ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñ-
íîé øêîëîé äëÿ ìîëîäåæè, ãäå îíè ìîãóò íàó÷èòüñÿ
îáùåíèþ äðóã ñ äðóãîì, æèçíè â îáùåñòâå, íà îñíî-
âå ïðèíöèïîâ äåìîêðàòèè, êîëëåêòèâíîé è ëè÷íîé
îòâåòñòâåííîñòè. Êëóáíàÿ ôîðìà îáúåäèíåíèÿ ïîçâî-
ëÿåò äèôôåðåíöèðîâàííî ó÷èòûâàòü èíòåðåñû è
ïîòðåáíîñòè ñòóäåíòîâ, âåñòè ñðåäè íèõ êîíñóëüòà-
öèîííóþ è ïðîñâåòèòåëüñêóþ ðàáîòó.

 Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñïîñîáñòâóþò
òîìó, ÷òî ñòóäåíò ñòàâèòñÿ â àêòèâíóþ ïîçèöèþ, íå-
ïðèíóæäåííîå îáùåíèå è ñ ñîîòå÷åñòâåííèêàìè, è ñ
ðóññêèìè ñòóäåíòàìè â ïðîöåññå ñïîðòèâíûõ èãð
ñïîñîáñòâóþò óñòàíîâëåíèþ òîâàðèùåñêèõ îòíîøå-
íèé, ñîâìåñòíûå óñïåõè è íåóäà÷è ñáëèæàþò, ñïîñîá-
ñòâóþò ïîÿâëåíèþ îáùèõ èíòåðåñîâ. Õîðîøèå ðåçóëü-
òàòû â ñïîðòå ïîäíèìàþò àâòîðèòåò èíîñòðàííîãî
ñòóäåíòà, ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ åãî ñòàòóñà â
ãðóïïå, ÷òî, áåçóñëîâíî, â ñâîþ î÷åðåäü, ñïîñîáñòâóåò
ôîðìèðîâàíèþ òîëåðàíòíîñòè àðàáñêèõ ñòóäåíòîâ.
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В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ КАЛЛАНЕТИКОЙ
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Дрепин В.В., аспирант
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Àííîòàöèÿ.
Ñòàòüÿ ïîñâÿùåíà àêòóàëüíîé ïðîáëåìå âîñïèòà-

íèÿ è îöåíêè ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè áóäóùèõ ó÷èòå-
ëåé. Ïðîàíàëèçèðîâàâ ôèçèîëîãè÷åñêèå îñíîâû âîñïè-
òàíèÿ ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè, áûëî âûÿâëåíî, ÷òî
ñóùåñòâóþùèå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñðåäñòâàõ, ìåòîäàõ âîñ-
ïèòàíèÿ è îöåíêè äàííîãî êà÷åñòâà òðåáóþò íîâûõ ïîä-
õîäîâ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïðîôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíàÿ
ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ôèçèîëîãè÷åñêèé ìåõàíèçì ýíåð-
ãîîáåñïå÷åíèÿ ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, àäàïòàöèÿ ê
ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, êàëëàíåòèêà.
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EDUCATION AND EVALUATION STATIC ENDURANCE STUDENTS DURING
CALLANETIC EXERCISES

Chernyaev V.V., doctor of pedagogical sciences, professor of adaptive physical education,
Drepin V.V., Postgraduate

Tambov State University, G.R. Derzhavin

Abstract.
Article is devoted to the problem of education and evaluation of static endurance of future teachers.

Analyzing the physiological basis of static endurance training, it was found that the existing ideas about the
means, methods, training and evaluation of the quality demand new approaches.

Key words: Professional applied physical training, the physiological mechanism of energy supply of
muscle activity, adaptation to exercise, callanetics.

Â ïîñëåäíèå ãîäû âîçðîñ èíòåðåñ ê èçó÷åíèþ
âîçäåéñòâèÿ ñòàòè÷åñêèõ íàãðóçîê íà îðãàíèçì ó÷è-
òåëÿ. Ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, ÷òî äëèòåëüíîå ïîääåðæà-
íèå íåîáõîäèìûõ ðàáî÷èõ ïîç, ìàëàÿ äâèãàòåëüíàÿ
àêòèâíîñòü ñïîñîáñòâóþò ðàçâèòèþ çàñòîéíûõ ÿâëå-
íèé â ìûøöàõ ñïèíû è íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Îñîáåí-
íîñòè òðóäà ó÷èòåëÿ ñ òå÷åíèåì âðåìåíè ïðèâîäÿò ê
ðîñòó ÷èñëà ïåäàãîãîâ ñ ôèçè÷åñêîé íåïðèãîäíîñòüþ
ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè [3].

Â ÷èñëå îñíîâíûõ ñðåäñòâ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ
ó÷åíûå îòìå÷àþò íåîáõîäèìîñòü ôîðìèðîâàíèÿ îï-
òèìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû óïðàæ-
íåíèÿìè ñòàòè÷åñêîãî õàðàêòåðà (Ì.Ð. Ìîãåíäîâè÷,
1971; È.À. Àðøàâñêèé, 1982; Í.È. Àðèí÷èí, 1988).

Îòñóòñòâèå äàííûõ î âîñïèòàíèè ñòàòè÷åñêîé
âûíîñëèâîñòè  êàëëàíåòèêîé ïîñëóæèëî îñíîâàíèåì
äëÿ íàøåé ðàáîòû, öåëü êîòîðîé çàêëþ÷àåòñÿ â èçó-
÷åíèè ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñíîâ ðàçâèòèÿ ñòàòè÷åñêîé
âûíîñëèâîñòè è îáîñíîâàíèè ñðåäñòâ è ìåòîäîâ âîñ-
ïèòàíèÿ äàííîãî ôèçè÷åñêîãî êà÷åñòâà, à òàêæå åãî
îöåíêè.

Ïðè÷èíîé ïîÿâëåíèÿ ìûøå÷íîãî óòîìëåíèÿ
ó÷èòåëÿ â ñâÿçè ñ äëèòåëüíûì ïðåáûâàíèåì â ñòà-
òè÷åñêîé ïîçå ÿâëÿåòñÿ ìîëî÷íàÿ êèñëîòà. Ìîëî÷-
íàÿ êèñëîòà, îáðàçóþùàÿñÿ â ïðîöåññå ãëèêîëèçà,
íàêàïëèâàåòñÿ âíóòðè ìûøå÷íûõ êëåòîê è ïîâû-
øàåò èõ êèñëîòíîñòü. Â ñâîþ î÷åðåäü, íàêîïëåíèå
ëàêòàòà (ñîëü ìîëî÷íîé êèñëîòû) âåä¸ò ê íàáóõà-
íèþ ýòèõ êëåòîê, ÷òî â èòîãå óìåíüøàåò ñîêðàòè-
òåëüíûå âîçìîæíîñòè ìûøö, ïðèâîäèò ê âîçíèê-
íîâåíèþ ÷óâñòâà «òÿæåñòè» â ðàáî÷èõ ìûøöàõ.
Ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ó÷èòåëÿ õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ èìåííî òàêèìè îñîáåííîñòÿìè å¸ ïðîâå-
äåíèÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ ôèçè÷åñêîé è
óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, à èíîãäà è ê ðàç-
ëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì [2, 4].

Ôèçèîëîãè÷åñêîå ðåøåíèå äàííîé ïðîáëåìû
çàêëþ÷àåòñÿ â óâåëè÷åíèè ̧ ìêîñòè êðåàòèíôîñôàò-
íîé ðåàêöèè è çàìåäëåíèè ïàäåíèÿ å¸ ìîùíîñòè, ñ
îäíîé ñòîðîíû, è ñóùåñòâåííûì ñîêðàùåíèåì âðå-
ìåíè âûõîäà àýðîáíîãî ìåõàíèçìà íà ìàêñèìàëüíóþ

ìîùíîñòü è îäíîâðåìåííîå ïîâûøåíèå å¸ âåëè÷èíû –
ñ äðóãîé. Åñëè ïîâûñèòü «óðîâåíü óñòîé÷èâîñòè»
ìûøö ê ïîâûøåííîé êèñëîòíîñòè, òî âðåìÿ êîíöåí-
òðàöèè ìîëî÷íîé êèñëîòû çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èòñÿ [1,
3].

Çàêîíîìåðíîå ïðåîáëàäàíèå â ñîâðåìåííûõ
ìåòîäèêàõ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äèíàìè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé àýðîáíîãî õàðàêòåðà íå ñïîñîáñòâóåò â
ïîëíîé ìåðå òðåíèðîâêå è ñîâåðøåíñòâîâàíèþ áî-
ëåå äðåâíåé ãåíåòè÷åñêè ýíåðãåòè÷åñêîé ñèñòåìû
àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà (ß.Ì. Êîö, 1986; Ë.Ã. Õàðè-
òîíîâà, 1991 è äð.). Íåäîñòàòî÷íîå âíèìàíèå ê òà-
êèì ñðåäñòâàì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, êàê èçîìåòðè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ñóæàåò âîçìîæíîñòè âîçäåéñòâèÿ
íà îðãàíèçìà ÷åëîâåêà (È.Á. Òåìêèí, 1978; Þ.À.
Ïåãàíîâ, 1991).

Âñå ñêàçàííîå ïîçâîëÿåò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî
ïðè âîñïèòàíèè ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè êëþ÷åâîé
ÿâëÿåòñÿ ìåòîäèêà, íàïðàâëåííàÿ íà ïîâûøåíèå
«óðîâíÿ óñòîé÷èâîñòè» ìûøö ê ïîâûøåííîé êèñëîò-
íîñòè. Õàðàêòåð æå òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè âçàè-
ìîñâÿçàí ñ îñîáåííîñòÿìè ýíåðãîîáðàçîâàíèÿ. Òàê
äëÿ îïðåäåëåííîãî âèäà òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè
õàðàêòåðåí äîìèíèðóþùèé ìåõàíèçì ýíåðãîîáðàçî-
âàíèÿ, îò êîòîðîãî â áîëüøåé ñòåïåíè çàâèñèò ðåçóëü-
òàò.

Ïðåäëàãàåìàÿ ìåòîäèêà îñíîâàíà íà èñïîëüçî-
âàíèè èçîìåòðè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, à ñðåäñòâîì èç-
áðàíà ðàçíîâèäíîñòü ôèòíåñà – êàëëàíåòèêà. Êàë-
ëàíåòèêà – ýòî ñèñòåìà óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ
íà ñîêðàùåíèå è ðàñòÿæåíèå ìûøö, ñîñòîÿùàÿ èç
ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.

Ïðè âûïîëíåíèè ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðî-
èñõîäèò ìûøå÷íîå ñîêðàùåíèå, íî íå ïðîèñõîäèò
äâèæåíèå. Ïðè äèíàìè÷åñêîé ðàáîòå ïðîèñõîäèò êàê
ñîêðàùåíèå ìûøöû, òàê è ïåðåìåùåíèå ÷àñòåé òåëà
îòíîñèòåëüíî äðóã äðóãà. Ñòàòè÷åñêàÿ ðàáîòà áî-
ëåå óòîìèòåëüíà äëÿ îðãàíèçìà è äëÿ ìûøö ïî
ñðàâíåíèþ ñ äèíàìè÷åñêîé òîé æå èíòåíñèâíîñòè è
äëèòåëüíîñòè, òàê êàê ïðè ñòàòè÷åñêîé ðàáîòå îò-
ñóòñòâóåò ôàçà ðàññëàáëåíèÿ ìûøö, âî âðåìÿ êî-
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òîðîé ìîãóò ïîïîëíèòüñÿ çàïàñû ýíåðãåòè÷åñêèõ
âåùåñòâ, èçðàñõîäîâàííûå íà ìûøå÷íîå ñîêðàùå-
íèå [5].

Êðîìå ýòîãî, ìûøöû ïðè ñòàòè÷åñêîé ðàáîòå
îñóùåñòâëÿþò ïîääåðæàíèå îïðåäåëåííîãî ïîëîæå-
íèÿ òåëà â ïðîñòðàíñòâå. Åñëè ïðè äèíàìè÷åñêîé
íàãðóçêå òðåáóåòñÿ óâåëè÷èòü ìîùíîñòü ðàáîòû ïðè
îäíîâðåìåííîì ñíèæåíèè å¸ ïðîäîëæèòåëüíîñòè, òî
ïðè ñòàòè÷åñêîé íóæíî äîáèòüñÿ óâåëè÷åíèÿ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè ðàáîòû ïðè å¸ íåèçìåííîé ìîùíî-
ñòè. Âî âðåìÿ çàíÿòèé êàëëàíåòèêîé çàäåéñòâîâà-
íû âñå ìûøöû îäíîâðåìåííî, â ÷àñòíîñòè, ìûøöû
ñïèíû, çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà è ÿãîäè÷íûå ìûø-
öû [5].

Íà íà÷àëüíîì ýòàïå ðåêîìåíäóåòñÿ çàíèìàòü-
ñÿ òðè ðàçà â íåäåëþ ïî ÷àñó â äåíü, çàòåì, êîãäà
ýôôåêò ñòàíåò çàìåòåí (à ýòî ïðîèçîéäåò áóêâàëüíî
÷åðåç ïàðó íåäåëü çàíÿòèé), êîëè÷åñòâî òðåíèðîâîê
ìîæíî ñíèçèòü äî äâóõ. Ïîñëå ïîëó÷åíèÿ íåîáõîäè-
ìîãî ðåçóëüòàòà âðåìÿ çàíÿòèé ìîæíî ñîêðàòèòü äî
îäíîãî ÷àñà â íåäåëþ. Íåîáÿçàòåëüíî, ÷òîáû ýòî áûëà
îäíà òðåíèðîâêà: å¸ ìîæíî ðàçäåëèòü íà 3-4 çàíÿ-
òèÿ äëèòåëüíîñòüþ ïî 15-20 ìèíóò [5].

Ïðèâîäèì ïðîãðàììó îäíîãî èç çàíÿòèé çàíÿ-
òèÿ.

Ðàçìèíêà:
1. È. ï. íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Âûïîëíèòå:

5 íàêëîíîâ âëåâî è âïðàâî, íàêëîíû íàçàä è âïåðåä –
5 ðàç, 5 êðóãîâûõ äâèæåíèé â êàæäóþ èç ñòîðîí.

2. È. ï. íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Ïîäíèìèòå îäíî-
âðåìåííî îáå ðóêè ââåðõ è ïëàâíî òÿíèòåñü çà íèìè,
ïðèïîäíèìàÿ ñåáÿ, ñòàâ íà íîñêè.

3. È. ï. íîãè ñîãíóòû â êîëåíÿõ, òóëîâèùå íå-
ìíîãî íàêëîíèòå âïåðåä. Ïîòÿíèòåñü ðóêàìè âïåðåä
è ïðèïîäíèìèòå íåìíîãî èõ ââåðõ.

4. Îñòàâàÿñü â ïîëîæåíèè 3, âûïðÿìëåííûå
ðóêè îòâåäèòå íàçàä. Âûòÿãèâàÿ øåþ è ïîäáîðîäîê
âïåðåä. Ñïèíà äîëæíà îñòàâàòüñÿ ðîâíîé.

5. È. ï. íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Áåç ðåçêèõ äâè-
æåíèé íàêëîíèòå òóëîâèùå âíèç, ñòàðàåìñÿ ðóêàìè
îáõâàòèòü ëîäûæêè. Îñòàâàéòåñü â äàííîì ïîëîæå-
íèè ìèíóòó.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ñïèíû:
1. È. ï. ëåæà íà æèâîòå. Ëåâàÿ ðóêà âûòÿíóòà

âïåðåä, ïðàâàÿ – ïîä ãîëîâîé. Âìåñòå ïîäíèìèòå îò
ïîëà ïðàâóþ íîãó è ëåâóþ ðóêó è îñòàâàéòåñü â
äàííîì ïîëîæåíèè íå ìåíåå ìèíóòû. Ïîñëå ýòîãî
ïîìåíÿéòå ðóêè è ñäåëàéòå óïðàæíåíèå äëÿ ëåâîé
íîãè è ïðàâîé ðóêè.

2. È. ï. ëåæà íà æèâîòå, ðóêè – ïîä ãîëîâîé.
Íîñêè íîã äåðæèì âìåñòå, ïîäíèìèòå íîãè íàä ïî-
ëîì. Îñòàâàéòåñü â äàííîì ïîëîæåíèè íå ìåíåå ìè-
íóòû.

3. È. ï. ëåæà íà æèâîòå, íîãè ðàçâåäåíû â ñòî-
ðîíû. Ðóêè óïèðàþòñÿ â ïîë íà óðîâíå ïëå÷, ïîäíè-

ìèòå òîðñ íàñòîëüêî âûñîêî, íàñêîëüêî ñìîæåòå.
Îñòàâàéòåñü â äàííîì ïîëîæåíèè íå ìåíåå ìèíóòû.

4. Âñòàíüòå íà ÷åòâåðåíüêè, êîëåíè ðàñïîëîæåíû
íà óðîâíå áåäåð, ëàäîíè ðóê óïèðàþòñÿ â ïîë íà
óðîâíå ïëå÷. Êîãäà äåëàåòå âäîõ – îêðóãëÿéòå ñïè-
íó. Âûäîõ – ïðîãèáàéòå. Ïîâòîðèòå ýòî óïðàæíåíèå
10 ðàç.

Îñíîâíàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö çàäíåé
ïîâåðõíîñòè áåäðà è ÿãîäèö:

1. È. ï. ëåæà íà ñïèíå, ðóêè âûòÿíóòû âäîëü
òóëîâèùà. Íîãè – íåìíîãî ñîãíóòû â êîëåíàõ. Íîãè
è ïîÿñíèöó ïîäíèìèòå íà 10-15 ñì îò ïîëà, ÷åðåç
íåñêîëüêî ñåêóíä ìîæåòå âåðíóòüñÿ â ïîëîæåíèå íà
ñïèíå. Äåëàÿ ýòî óïðàæíåíèå, ðóêàìè ñåáå íå ïîìî-
ãàéòå. Âûïîëíèòå 100 ïîâòîðåíèé.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ. Ñîãíèòå îäíó íîãó
è íåìíîãî ïðèñÿäüòå (íà äðóãîé). ×èñëî ïîâòîðåíèé
äëÿ êàæäîé íîãè – 50 ðàç.

3. Âñòàíüòå íà íîñî÷êè ðÿäîì ñî ñïèíêîé ñòó-
ëà, ïÿòêè äåðæèòå âìåñòå, íîñêè ðàçâåäèòå, ñïèíà –
ïðÿìàÿ. Äåëàéòå ãëóáîêèå ïðèñåäàíèÿ. Ïî õîäó äâè-
æåíèÿ äåëàéòå òðè ïàóçû. Êîãäà êîëåíè íåìíîãî
ñîãíóëè – ïåðâàÿ ïàóçà, ïðèñåëè åùå íèæå – âòî-
ðàÿ ïàóçà, äîñòèãëè íèæíåé òî÷êè äâèæåíèÿ –
òðåòüÿ ïàóçà. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïðèñåäàíèå ïîëó÷è-
ëîñü ìàêñèìàëüíî ãëóáîêèì, ðàçâîäèòå êîëåíè â ñòî-
ðîíû. Ïîäíèìàÿñü, èñïîëüçóéòå ýòîò æå ïðèíöèï.
×èñëî ïîâòîðåíèé – 10 ðàç.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü:
1. Ñåä íîãè ïåðåä ñîáîé. Áåç ðåçêèõ äâèæåíèé

òÿíåìñÿ ðóêàìè ê íîãàì, îáõâàòèòå ðóêàìè ãîëåíü,
ðàññëàáüòåñü. Óäåðæèâàåì äàííîå ïîëîæåíèå îêîëî
ìèíóòû.

2. Ñåä íîãè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Ïîòÿíèòåñü
ðóêàìè ïåðåä ñîáîé. Îñòàâàéòåñü â äàííîì ïîëîæå-
íèè ìèíóòó.

3. Ñåä íîãè ðàçâåäåíû â ñòîðîíû. Ñäåëàéòå
íàêëîí âïðàâî è îáõâàòèòå ðóêàìè ïðàâóþ ãîëåíü.
Îñòàâàéòåñü â òàêîì ïîëîæåíèè 0,5 ìèíóòû. Ïîâòî-
ðèòå ýòî óïðàæíåíèå äëÿ äðóãîé íîãè.

4. Ëåæà íà æèâîòå. Íîãè ñîãíóòü â êîëåíÿõ.
Âûïîëíÿéòå èìè ïðîèçâîëüíûå ìàõè.

Îöåíêà óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ñòàòè÷åñêîé âûíîñëè-
âîñòè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðè ïîìîùè ïðîñòîãî òåñòà
«ëàñòî÷êà» – óäåðæàíèå ñòàòè÷åñêîãî óñèëèÿ ìûøö
ñïèíû, çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà è ÿãîäèö. Îáîðó-
äîâàíèå: ñåêóíäîìåð, 2 áàðüåðà âûñîòîé 10 ñì, ïðè-
áîð îòñëåæèâàíèÿ ×ÑÑ.

Îïèñàíèå òåñòà: èñïûòóåìûé ëîæèòñÿ íà æèâîò,
íîãè âìåñòå íîñêè íàòÿíóòû, ðóêè âûòÿíóòû âäîëü
òóëîâèùà. Ïî êîìàíäå èñïûòóåìûé ïðèîáðåòàåò
ïîëîæåíèå, ïîêàçàííîå íà ðèñóíêå 1.
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Ðèñóíîê 1 – Ïîëîæåíèå òåëà âî âðåìÿ òåñòà «ëàñòî÷êà»

Ñåêóíäîìåð âêëþ÷àåòñÿ â ìîìåíò, êîãäà ïîä
êîëåííûå ñóñòàâû è ïîäáîðîäîê èñïûòóåìîãî ñòàâÿò-
ñÿ áàðüåðû, è âûêëþ÷àåòñÿ, êîãäà èñïûòóåìûé òå-
ðÿåò ïîëîæåíèå, óêàçàííîå íà ðèñóíêå 1, è òåì ñà-
ìûì îïóñêàåòñÿ íèæå óðîâíÿ áàðüåðà. Âðåìÿ óäåð-
æàíèÿ ñòàòè÷åñêîãî óñèëèÿ ÿâëÿåòñÿ ïîêàçàòåëåì
ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè.

Âêëþ÷åíèå â ñîäåðæàíèå çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðå â ïåäàãîãè÷åñêîì ÂÓÇå ïðåäëîæåííûõ
óïðàæíåíèé ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî âîçäåéñòâîâàòü
íà ðàçâèòèå ñòàòè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ñòóäåíòîâ.
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íûõ ïðîñòðàíñòâ è ñâÿçåé ìåæäó êîëëåäæàìè è âóçàìè.
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ïðååìñòâåííîñòü îáðàçîâàíèÿ, óðîâíè îáðàçîâàíèÿ, èí-
òåãðàöèÿ óðîâíåé äîâóçîâñêîãî, ñðåäíåãî è âûñøåãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî ïåäàãîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ.
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Abstract.
In clause features of educational spaces and communications between colleges and high schools are 

presented.
Key words: educational space, continuity of formation, educational levels, integration of levels äîâó-

çîâñêîãî, average and maximum professional pedagogical formation.

Äëÿ ðåàëèçàöèè “âåêòîðà äâèæåíèÿ ââåðõ” â
îáðàçîâàòåëüíîì ïðîñòðàíñòâå ñìåæíûå ñèñòåìû
ðàçíûõ óðîâíåé äîëæíû îáåñïå÷èâàòü ïðååìñòâåí-
íîñòü îáðàçîâàíèÿ, ñïîñîáñòâóþùåãî ïðîôåññèîíàëü-
íîìó ðîñòó ëè÷íîñòè [1, 2, 4, 5]. Ïðè ýòîì íåîáõîäè-
ìûì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ ïðååìñòâåííîñòü ìåæäó
ó÷åáíûìè äèñöèïëèíàìè ðàçíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ
óðîâíåé [3].

Óñòàíîâëåíî, ÷òî ñîîòíîøåíèå êîëè÷åñòâà ÷àñîâ
ïî áëîêàì ó÷åáíûõ äèñöèïëèí â ñèñòåìå “êîëëåäæ-

âóç” èìååò îäèíàêîâóþ íàïðàâëåííîñòü ðàñïðåäåëå-
íèÿ â ðàçëè÷íûõ ïî óðîâíþ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæ-
äåíèÿõ. Òàê, íàèáîëüøåå êîëè÷åñòâî ÷àñîâ â ó÷åáíûõ
ïëàíàõ ÑÏÎ è ÂÏÎ îòìå÷àåòñÿ ïî áëîêó ñïåöèàëü-
íûõ äèñöèïëèí (ñîîòâåòñòâåííî 36,5 è 34,9%). Íà
âòîðîé ïîçèöèè ñòîèò áëîê îáùèõ ãóìàíèòàðíûõ è ñî-
öèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ íàóê (32,1 è 30,3%), íà òðå-
òüåé – îáùåïðîôåññèîíàëüíûõ äèñöèïëèí íàïðàâëå-
íèÿ (27,7 è 25,2%) è íà ÷åòâåðòîé – îáùèõ ìàòåìà-
òè÷åñêèõ è åñòåñòâåííîíàó÷íûõ äèñöèïëèí (3,7 è 9,6 %).
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Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü â ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè ïðîôåññèîíàëüíûõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé ñëîæè-
ëàñü òèïîâàÿ ñèñòåìà èõ îáúåäèíåíèÿ. Íàèáîëåå
øèðîêî ïðåäñòàâëåíû ó÷åáíî-íàó÷íûå êîìïëåêñû àñ-
ñîöèàòèâíîãî òèïà, âêëþ÷àþùèå ëèöåè, êîëëåäæè è
âóçû, ðåàëèçóþùèå åäèíûå èíòåãðàòèâíûå öåëè è
çàäà÷è. Ïðàêòèêóåìûå ôîðìû îáúåäèíåíèé ÷àùå
âñåãî ôóíêöèîíèðóþò êàê îáðàçîâàòåëüíûå ìîäåëè,
ðåàëèçóþùèå îòäåëüíûå àñïåêòû èäåè íåïðåðûâíî-
ãî îáðàçîâàíèÿ. Â äàííîé îáðàçîâàòåëüíîé ìîäåëè
ðåàëèçóåòñÿ èíòåãðàöèÿ óðîâíåé äîâóçîâñêîãî, ñðåä-
íåãî è âûñøåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî ïåäàãîãè÷åñêî-
ãî îáðàçîâàíèÿ íà îñíîâå èíòåãðàöèè öåëåé, ñîäåð-
æàíèÿ, ôîðì è ìåòîäîâ ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîãî
ïðîöåññà. Âàæíûì ðåçóëüòàòîì ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
ìîäåëè “êîëëåäæ-âóç” ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå íàáî-
ðà ó÷åáíûõ äèñöèïëèí.

Â ðàìêàõ ðåãèîíàëüíîé ñèñòåìû íåïðåðûâíî-
ãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ âûäåëÿþò òðè ýòà-
ïà îáðàçîâàíèÿ:

1) èñõîäíûé, âêëþ÷àþùèé äîïðîôåññèîíàëüíóþ
ïîäãîòîâêó â ñâÿçè ñ êîíêðåòíûìè ïîòðåáíîñòÿìè
áóäóùåé ïðîôåññèè ó÷èòåëÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû;

2) ïåðåõîäíûé, ïîçâîëÿþùèé âêëþ÷èòüñÿ â ñà-
ìîñòîÿòåëüíóþ òðóäîâóþ æèçíü â ñôåðå ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû èëè ïðîäîëæèòü îáó÷åíèå íà ñëåäóþùåé
ñòóïåíè;

3) êîððåêöèîííûé, âîñïîëíÿþùèé ïðîáåëû â
óðîâíå îáðàçîâàíèÿ, äàþùèé âîçìîæíîñòü ïðîäîë-
æèòü îáó÷åíèå ïîñëå ïåðåðûâà, â òîì ÷èñëå áåç îò-
ðûâà îò ðàáîòû.

Îñîáåííîñòè íåïðåðûâíîãî ôèçêóëüòóðíîãî
îáðàçîâàíèÿ õàðàêòåðèçóþò åãî ïðåæäå âñåãî êàê ñè-
ñòåìó, ôóíêöèîíèðóþùóþ íà îñíîâå ïðèíöèïà íå-
ïðåðûâíîñòè â îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ è ðàçíîîáðàç-
íûõ îðãàíèçàöèîííûõ ôîðìàõ. Òàê, â íàñòîÿùåå
âðåìÿ ìîæíî âûäåëèòü äâå ãðóïïû íîâûõ òèïîâ
ïðîôåññèîíàëüíûõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé, ðåàëèçóþùèõ
íåïðåðûâíîå ôèçêóëüòóðíîå îáðàçîâàíèå:

- ýòî íîâûå òèïû, êîòîðûå ðàáîòàþò êàê ñà-
ìîñòîÿòåëüíûå ó÷åáíûå ñòðóêòóðû è îáåñïå÷èâà-
þò ìíîãîóðîâíåâóþ è ñòóïåí÷àòóþ îáðàçîâàòåëü-
íóþ ïîäãîòîâêó ñïåöèàëèñòîâ ïî ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðå;

- ýòî îáúåäèíåííûå â èíòåãðàòèâíûå îáðàçîâà-
òåëüíûå ñòðóêòóðû ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ ðàçíûõ óðîâ-
íåé ñ ôîðìàëüíûì èëè íåôîðìàëüíûì ñîïîä÷èíå-
íèåì: ó÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêèå êîìïëåêñû, óíèâåðñè-
òåòñêèå êîìïëåêñû, àññîöèàöèè è ò.ä.

Áîëüøîé âêëàä â îáåñïå÷åíèå øêîë îáëàñòè
ïåäàãîãè÷åñêèìè êàäðàìè ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå
âíîñèò Âîðîíåæñêèé èíñòèòóò ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû, è â ïåðñïåêòèâå áóäåò âíîñèòü ñâîé âêëàä ñî-
çäàííûé â ýòîì ãîäó Êîëëåäæ Âîðîíåæñêîãî èíñòè-
òóòà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Èíñòèòóò è êîëëåäæ
âåäóò ïîäãîòîâêó êàäðîâ ïî ñêâîçíûì ó÷åáíûì

ïëàíàì è ïðîãðàììàì ñ 2012 ã. è ãîòîâÿò ñïåöèà-
ëèñòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû äëÿ îáðàçîâàòåëüíûõ
ó÷ðåæäåíèé Âîðîíåæñêîé îáëàñòè â óñëîâèÿõ íåïðå-
ðûâíîãî îáðàçîâàíèÿ. Êîëëåäæ ÿâëÿåòñÿ ñòðóêòóð-
íûì ïîäðàçäåëåíèåì Âîðîíåæñêîãî èíñòèòóòà ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû. Îñíîâíûìè çàäà÷àìè ðàáîòû
äàííîãî êîìïëåêñà â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
ÿâëÿþòñÿ:

- ñâÿçè êîëëåäæ-âóç;
- ôîðìèðîâàíèå åäèíîãî ïîäõîäà ê ïîäãîòîâêå

ñïåöèàëèñòîâ â ñèñòåìå íåïðåðûâíîãî îáðàçîâàíèÿ
íà îñíîâå ãîñóäàðñòâåííûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ñòàí-
äàðòîâ ÑÏÎ è ÂÏÎ;

-îáúåäèíåíèå êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïåöèàëèñòîâ
ðåãèîíà äëÿ ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ó÷åá-
íî-âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà â êîìïëåêñå;

- îáúåäèíåíèå óñèëèé è íàó÷íîãî ïîòåíöèàëà â
ðåøåíèè àêòóàëüíûõ ïðîáëåì ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
ðåãèîíàëüíîãî íåïðåðûâíîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðà-
çîâàíèÿ;

- âíåäðåíèå ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãèé è ïåðåäî-
âîãî îïûòà â ó÷åáíûé ïðîöåññ íåïðåðûâíîãî îáðà-
çîâàíèÿ;

- ïîâûøåíèå êâàëèôèêàöèè íàó÷íî-ïåäàãîãè÷åñ-
êèõ êàäðîâ ïðåïîäàâàòåëåé êîëëåäæà-âóçà.

Èñõîäÿ èç ýòèõ çàäà÷, îïðåäåëåíû è ðàçâèâà-
þòñÿ îñíîâíûå ôîðìû ñîòðóäíè÷åñòâà:

- ðàçðàáîòêà íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé äîêóìåíòàöèè
è ñòðóêòóðû ïîäãîòîâêè ôèçêóëüòóðíûõ êàäðîâ â
ðàìêàõ êîìïëåêñà;

- îðãàíèçàöèÿ è ïðîâåäåíèå íàó÷íî-ïðàêòè÷åñ-
êèõ ìåðîïðèÿòèé ñ ó÷àñòèåì ðóêîâîäÿùèõ è ïåäàãî-
ãè÷åñêèõ ðàáîòíèêîâ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé
îáëàñòè, îðãàíîâ óïðàâëåíèÿ, ñòóäåíòîâ;

- àíàëèç Ãîñóäàðñòâåííûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ñòàí-
äàðòîâ ÑÏÎ è ÂÏÎ ïî  ñïåöèàëüíîñòè  “Ôèçè÷åñ-
êàÿ  êóëüòóðà” â ðàìêàõ ó÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî
îáúåäèíåíèÿ;

- ñîçäàíèå ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêèõ êîìèññèé â ðàì-
êàõ óíèâåðñèòåòñêîãî êîìïëåêñà äëÿ ðàçðàáîòêè
ñêâîçíûõ ó÷åáíûõ ïëàíîâ, ïðîãðàìì;

- ñîçäàíèå ñòðóêòóðû ïîâûøåíèÿ êâàëèôèêàöèè
ïðåïîäàâàòåëåé êîëëåäæà-âóçà;

- ïðîâåäåíèå ïðîöåäóð ñåðòèôèêàöèè ïðåïîäà-
âàòåëåé ïåäàãîãè÷åñêîãî êîëëåäæà ïî äèñöèïëèíàì,
êîòîðûå ïåðåàòòåñòîâûâàþòñÿ äëÿ îáó÷åíèÿ â ñîêðà-
ùåííûå ñðîêè;

- ñîçäàíèå àâòîðñêèõ êîëëåêòèâîâ, òâîð÷åñêèõ
ëàáîðàòîðèé äëÿ ðàçðàáîòêè íîâûõ òåõíîëîãèé, ó÷åá-
íûõ ïîñîáèé, ó÷åáíèêîâ;

- ñîâìåñòíîå èçäàíèå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòå-
ðàòóðû;

- áëî÷íî-ìîäóëüíàÿ òåõíîëîãèÿ ïðåïîäàâàíèÿ ïî
íàóêîåìêèì äèñöèïëèíàì â êîëëåäæå;

- ñîâìåñòíîå ïðîâåäåíèå ïðîìåæóòî÷íîãî êîí-
òðîëÿ è èòîãîâîé àòòåñòàöèè ñòóäåíòîâ êîëëåäæà, èõ
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òåñòèðîâàíèå ïðè ïåðåõîäå íà îáó÷åíèå â ñîêðàùåí-
íûå ñðîêè.

Ñîçäàíèå òàêîãî êîìïëåêñà ïîçâîëèëî ðåøèòü
ðÿä ïðîáëåì, ïðåæäå âñåãî â ñîêðàùåííûå ñðîêè
âûïóñêàòü ñïåöèàëèñòîâ ñ âûñøèì îáðàçîâàíèåì,
òðóäîóñòðàèâàòü èõ â øêîëàõ îáëàñòè íå òîëüêî ñ
êâàëèôèêàöèåé “Ó÷èòåëÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû”,
íî è äîïîëíèòåëüíûìè ñïåöèàëèçàöèÿìè, ïîçâîëÿ-
þùèìè ðåàëèçîâàòü çàäà÷è ïî ôîðìèðîâàíèþ çäî-
ðîâüåñáåðåãàþùåãî ïðîñòðàíñòâà ïî ìåñòó æèòåëü-
ñòâà. Òàêîå ñîòðóäíè÷åñòâî ñïîñîáñòâóåò êà÷åñòâåí-
íîìó èçìåíåíèþ â ñîñòàâå ïåäàãîãè÷åñêèõ êàäðîâ
êîëëåäæà è â ïîäãîòîâêå ñïåöèàëèñòîâ ñî ñðåäíèì
ñïåöèàëüíûì îáðàçîâàíèåì – ïåäàãîã ïî ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðå è ñïîðòó, ïåäàãîã ïî àäàïòèâíîé ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó è ñïåöèàëèñò ïî òó-
ðèçìó.

Â ñîâðåìåííûõ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ óñëî-
âèÿõ ïðåäïî÷òèòåëüíåå îðãàíèçàöèîííàÿ ôîðìà
îáó÷åíèÿ, ïðè êîòîðîé îáðàçîâàòåëüíîå ó÷ðåæäå-
íèå ïðèáëèæàåòñÿ ê ïîòåíöèàëüíûì ñòóäåíòàì – ýòî
îòêðûâàåò âîçìîæíîñòü äëÿ ïîëó÷åíèÿ âûñøåãî îá-
ðàçîâàíèÿ áîëåå øèðîêîìó ñëîþ ñåëüñêîé ìîëîäå-
æè.

Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå ëàáîðàòîðèåé ïå-
äàãîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ â ðàìêàõ ïðîãðàììû
ìîíèòîðèíãà íà÷èíàþùèõ ó÷èòåëåé (îá óðîâíå ïîä-
ãîòîâëåííîñòè âûïóñêíèêîâ ðàçëè÷íûõ ó÷ðåæäåíèé
ïåäàãîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ), ïîêàçàëè, ÷òî óðîâåíü
ïîäãîòîâêè ê ðàáîòå â øêîëå ó âûïóñêíèêîâ, ïðî-
øåäøèõ îáó÷åíèå â êîìïëåêñå êîëëåäæ-âóç, íåñêîëü-
êî âûøå.

Â Âîðîíåæñêîì èíñòèòóòå ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû îñóùåñòâëÿåòñÿ íåïðåðûâíàÿ äâóõñòóïåí÷àòàÿ
ïîäãîòîâêà ïî ñïåöèàëüíîñòè “Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòó-
ðà”.

Ýòî ñâÿçàíî ñ òðåáîâàíèÿìè, ïðåäúÿâëÿåìûìè
ê ñîâðåìåííîìó ïåäàãîãó ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è
ñïîðòó, ïîòðåáíîñòÿì îáðàçîâàíèÿ â ïåäàãîãàõ ñ
âûñøèì ïðîôåññèîíàëüíûì îáðàçîâàíèåì, ïîÿâëå-
íèÿìè íîâûõ òèïîâ ïåäàãîãè÷åñêèõ ó÷åáíûõ çàâåäå-
íèé, íåîáõîäèìîñòüþ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñèñòåìû
ïîäãîòîâêè ôèçêóëüòóðíûõ êàäðîâ íà îñíîâå ïðèí-
öèïà íåïðåðûâíîñòè.

Ïåðåõîä íà ïîäãîòîâêó ïåäàãîãà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà íà îñíîâå ïðèíöèïà íåïðåðûâ-
íîñòè â óñëîâèÿõ ñî÷åòàíèÿ ñðåäíåãî è âûñøåãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ìû ñ÷èòàåì íàè-
áîëåå ýôôåêòèâíûì. Ãëàâíîå ñîñòîèò â òîì, ÷òî
îáåñïå÷èâàåòñÿ îáùåå è ïðîôåññèîíàëüíîå ðàçâè-
òèå áóäóùåãî ïåäàãîãà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è
ñïîðòó ñ èííîâàöèîííûì ñòèëåì ìûøëåíèÿ è äåÿ-
òåëüíîñòè.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè âàæíî ñîáëþäàòü
ñëåäóþùèå ïðèíöèïû ñèñòåìû íåïðåðûâíîãî ôèç-
êóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ:

1. Åäèíñòâî ó÷åáíîãî, íàó÷íîãî è èííîâàöèîí-
íîãî ïðîöåññîâ, èõ âçàèìîñâÿçü ñ ìàòåðèàëüíîé è
ñîöèàëüíîé ñôåðîé êîëëåäæ-âóç.

2. Âçàèìîñâÿçü îñíîâíûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ïðî-
ãðàìì ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî è âûñøåãî îá-
ðàçîâàíèÿ ñ öåëüþ ñîêðàùåíèÿ ñðîêîâ èõ îñâîåíèÿ.

3. Èííîâàöèîííûé õàðàêòåð äåÿòåëüíîñòè ïðè
îáó÷åíèè â ñîêðàùåííûå ñðîêè.

4. Ýôôåêòèâíîå îðãàíèçàöèîííîå, ó÷åáíî-ìåòî-
äè÷åñêîå, íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîå, èíôîðìàöèîí-
íîå âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó çâåíüÿìè íåïðåðûâíîãî
ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ.

Äàííûå ïðèíöèïû ñïîñîáñòâóþò ðåøåíèþ ñëå-
äóþùèõ çàäà÷:

1. Ïîâûøåíèå óðîâíÿ è êà÷åñòâà îáðàçîâàíèÿ
ñïåöèàëèñòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

2. Ôîðìèðîâàíèå åäèíîãî ðåãèîíàëüíîãî ôèç-
êóëüòóðíîãî îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîñòðàíñòâà.

3. Îáåñïå÷åíèå óñêîðåííîé àäàïòàöèè âûïóñê-
íèêîâ êîëëåäæà-âóçà ê ñîöèàëüíûì, ýêîíîìè÷åñêèì,
êóëüòóðíûì çàïðîñàì îáùåñòâà è èçìåíåíèÿì ðûí-
êà òðóäà.

4. Âîâëå÷åíèå â èííîâàöèîííûé ïðîöåññ ñòóäåí-
òîâ.

5. Ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ
èíòåëëåêòóàëüíûõ, ìàòåðèàëüíûõ, ôèíàíñîâûõ, èí-
ôîðìàöèîííûõ ðåñóðñîâ çâåíüåâ íåïðåðûâíîãî ôèç-
êóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ.

6. Îáåñïå÷åíèå èíòåãðàöèè çíàíèé çà ñ÷åò èñ-
ïîëüçîâàíèÿ ðåçóëüòàòîâ îáó÷åíèÿ â êîëëåäæå-
âóçå.

Êîëëåäæ ñïîñîáñòâóåò âûÿâëåíèþ è ôîðìèðî-
âàíèþ ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäàòêîâ â îáëàñòè ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû, ñîçäàåò ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèå
óñëîâèÿ ñàìîîïðåäåëåíèÿ ó÷àùèõñÿ íà ïðîôåññèþ
ïåäàãîã ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó; ïåäàãîã
ïî àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó; ñïå-
öèàëèñò ïî òóðèçìó â óñëîâèÿõ ó÷åáíî-âîñïèòàòåëü-
íîãî ïðîöåññà, ðåàëèçóþùåãî ïåðåõîä ó÷àùèõñÿ
øêîë â êîëëåäæ íà äàííûå îòäåëåíèÿ.

Îáó÷åíèå â êîëëåäæå ïðîâîäèòñÿ ïî ñîãëàñî-
âàííûì, íà îñíîâå âûäåëåííîãî êîìïîíåíòà âûñøå-
ãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ñ êàôåäðàìè
âóçà, ïðîãðàììàì.

Ñëåäóþùåå çâåíî – ýòî âûñøåå ïðîôåññèî-
íàëüíîå îáðàçîâàíèå. Ñòðóêòóðà, ñîäåðæàíèå è òåõ-
íîëîãèÿ ïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ íà ýòîì ýòàïå îáó-
÷åíèÿ îïðåäåëÿþòñÿ ñòàíäàðòàìè âûñøåãî ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ. Îáó÷åíèå îñóùåñòâëÿåò-
ñÿ êàê ïðåïîäàâàòåëÿìè ÂÃÔÊ, òàê è ïðåïîäàâà-
òåëÿìè äðóãèõ âóçîâ. Îñíîâíàÿ öåëü ó÷åáíîãî ïðî-
öåññà ÂÃÔÊ – ýòî ïîäãîòîâêà ñïåöèàëèñòà â ñôå-
ðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñ âûñøèì îáðàçîâàíèåì
è äîïîëíèòåëüíîé ñïåöèàëèçàöèåé â ñîêðàùåííûå
ñðîêè.
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Профессиональное образование

Ñðåäè âûïóñêíèêîâ 2012 ã. – 73% òðóäîóñòðî-
èëèñü â ñôåðå îáðàçîâàíèÿ, èç íèõ áîëåå 30% ðàáî-
òàþò â ñåëüñêèõ øêîëàõ.

Èíòåãðèðîâàííàÿ ðàáîòà êîëëåäæà è èíñòèòó-
òà ïîëîæèòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà êà÷åñòâå ó÷åáíî-
âîñïèòàòåëüíîãî ïðîöåññà. Ïðåïîäàâàòåëÿìè èíñòè-
òóòà èñïîëüçóåòñÿ áëî÷íî-ìîäóëüíûé ìåòîä îáó÷å-
íèÿ ïî íàóêîåìêèì äèñöèïëèíàì, ðàçðàáàòûâàþòñÿ
òåìû êóðñîâûõ è âûïóñêíûõ êâàëèôèêàöèîííûõ
ðàáîò, ÷òî ïîçâîëÿåò ïîäíÿòü óðîâåíü òåîðåòè÷åñêèõ
çíàíèé ñòóäåíòîâ, ïîâûñèòü òâîð÷åñêóþ âîñïðèèì-
÷èâîñòü, ãîòîâíîñòü ê ó÷àñòèþ â ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ðàáîòå â óñëîâèÿõ øêîëû.

Ýôôåêòèâíîñòü ñèñòåìû íåïðåðûâíîãî îáðàçî-
âàíèÿ ïîäòâåðæäàåòñÿ âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè óñ-
ïåâàåìîñòè âûïóñêíèêîâ êîëëåäæåé ñòðåìëåíèåì
ïîâûñèòü ñâîå ïðîôåññèîíàëüíîå ìàñòåðñòâî. Â ñó-
ùåñòâóþùåì âèäå ðåãèîíàëüíàÿ ñèñòåìà íåïðåðûâ-
íîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ ìîæåò îáåñïå÷èòü
çàÿâëåííîå êà÷åñòâî ïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ â îá-
ëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ò.ê. îíà õàðàêòåðèçóåò-
ñÿ:

- îòêðûòîñòüþ;
- ìîáèëüíîñòüþ;
- ñâîåâðåìåííîé ðåàêöèåé íà çàïðîñû ïîòðåáè-

òåëåé;
- âîñïðèèì÷èâîñòüþ ê èííîâàöèÿì;
- ýêîíîìè÷åñêîé öåëåñîîáðàçíîñòüþ; óïðàâëÿå-

ìîñòüþ.
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ОБРАЗ ТЕЛА В СТРУКТУРЕ ОБРАЗА МИРА ШКОЛЬНИКА

Горячев В.В., кандидат психологических наук
Рязанский филиал Московского психолого/социального университета

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå îïèñàíî ýêñïåðèìåíòàëüíîå èññëåäîâàíèå îáðàçà òåëà â ñòðóêòóðå

îáðàçà ìèðà øêîëüíèêà. Ïðîàíàëèçèðîâàíû  îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ, îáúÿñíÿþ-
ùèå ðàçâèòèå «òåëåñíîãî ñîçíàíèÿ». Âûÿâëåíà ñâÿçü ìåæäó âîñïðèÿòèåì  øêîëü-
íèêàìè ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî «ß» è èõ ïðåäñòàâëåíèÿìè îá îáðàçå òåëà ñâåðñòíè-
êîâ ðàçíîãî ïîëà. Îáíàðóæåíî, ÷òî ðàçëè÷íûå ñîìàòîòèïû îáëàäàþò â ãëàçàõ ó÷à-
ùèõñÿ ðàçëè÷íîé ïðèâëåêàòåëüíîñòüþ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ðàçâèòèå ó øêîëüíèêà
ïðåäñòàâëåíèÿ î ñâî¸ì òåëå îïðåäåëÿåòñÿ ðåôëåêñèåé ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî îáëèêà
è ðåàêöèÿìè ñâåðñòíèêîâ íà îñîáåííîñòè åãî òåëåñíîñòè. Íà îñíîâå àíàëèçà ýìïè-
ðè÷åñêîãî ìàòåðèàëà äåëàåòñÿ âûâîä, ÷òî  âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé â ñòðóêòóðå îáðàçà
ìèðà øêîëüíèêà âûñòóïàåò îáðàç òåëà, êîòîðûé â ñâîþ î÷åðåäü îêàçûâàåò ñóùå-
ñòâåííîå âëèÿíèå íà åãî ïñèõîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïñèõè÷åñêîå îòðàæåíèå, âîñïðèÿòèå, îáðàç ìèðà, ñîìàòî-
òèï, îáðàç òåëà, òåëåñíîå ñîçíàíèå, ôèçè÷åñêèé îáðàç «ß», ïñèõîëîãè÷åñêîå çäî-
ðîâüå.

BODY IMAGE IN THE SYSTEM OF WORLD IMAGE IN SCHOOLCHILDREN

Goryachev V.V., Candidate of Psychology
Ryazan branch of Moscow Psychological and Social University

Abstract.
The article shows an experimental research on body image as an element of a pupil’s world image. It

analyses the major trends that explain development of “body consciousness”.  The article reveals a connection
between perception of physical self-image by schoolchildren and their concepts of body image in male and
female peers. It has been proven that schoolchildren feel different attraction to different somatic types.  It
has been found out that a pupil’s perception of the body is based on reflection on his physical look and peers’
reaction to specific features of his appearance. Analysis of empirical data allows making the conclusion that
body image is an important component of a pupil’s world image and it greatly influences mental health.

Key words:  psychic reflection, perception, world image, somatic type, body image, body consciousness,
physical self-image, mental health.

Â ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè èìååòñÿ äîñòàòî÷íî
ìíîãî ïîíÿòèé, êîòîðûìè îïåðèðóåò äàííàÿ íàóêà.
Îäíèì èç ÷àñòî âñòðå÷àåìûõ ñåãîäíÿ ÿâëÿåòñÿ ïî-
íÿòèå «îáðàç ìèðà». Ïñèõîëîãèÿ çàèìñòâîâàëà åãî
èç ôèëîñîôèè, òàì îíî ðàññìàòðèâàëîñü â êîíòåê-
ñòå èçó÷åíèÿ ïðîáëåì ñîçíàíèÿ. Ñóùåñòâóåò íåñêîëü-
êî ìîäåëåé, èñïîëüçóþùèõ êàòåãîðèþ «îáðàç ìèðà»
ïðè îáúÿñíåíèè ìåõàíèçìà ïñèõè÷åñêîãî îòðàæåíèÿ.
Ýòî êîíöåïöèè Á.Ã. Àíàíüåâà, Å.Þ. Àðòåìüåâîé,
À.Í. Ëåîíòüåâà, Æ. Ïèàæå, Ñ.Ä. Ñìèðíîâà, È.Ì. Ñå-
÷åíîâà.

Ïî Î.Å. Áàêñàíñêîìó, îáðàç ìèðà – ýòî «êîã-
íèòèâíàÿ ñòðóêòóðà, êîòîðàÿ èíòåãðèðóåò âñþ ñèñ-
òåìó êîãíèòèâíûõ ïðèîáðåòåíèé ñóáúåêòà, âêëþ÷à-
þùàÿ êàê íåîñîçíàâàåìûé êîìïîíåíò – ñïîñîáû
âîñïðèÿòèÿ è èíòåðïðåòàöèè äåéñòâèòåëüíîñòè, òàê
è îñîçíàâàåìûé – çíàíèÿ îá îêðóæàþùåé äåéñòâè-
òåëüíîñòè â óçêîì ñìûñëå ñëîâà» [3, ñ. 217].

Îäíàêî, êàê âåðíî ïîäìå÷àåò Ì.È. Ðîçåíîâà,
«íåñìîòðÿ íà âñå ïðèëàãàåìûå óñèëèÿ, ìû ïî-ïðå-
æíåìó òî÷íî íå çíàåì: ñêëàäûâàåòñÿ ëè îáðàç ìèðà
ïîñòåïåííî, ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà, â ðåçóëü-
òàòå åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòè è ñòîëêíîâåíèÿ ñ îê-
ðóæàþùåé ðåàëüíîñòüþ èëè æå êàæäîìó èç íàñ èç-
íà÷àëüíî «îáðàç ìèðà» èìïëèöèòíî çàäàí â ïñè-
õèêå ïðè ðîæäåíèè, è óæå íà åãî îñíîâå ìû ñòðî-
èì ñâî¸ âçàèìîäåéñòâèå ñ ðåàëüíîñòüþ âíóòðè è âíå
ñåáÿ» [11, ñ. 105]. Áîëåå îïðåäåë¸ííî ìîæíî ãîâî-
ðèòü î íåêîòîðûõ õàðàêòåðèñòèêàõ, ñâîéñòâàõ,
óðîâíÿõ è îñîáåííîñòÿõ ôóíêöèîíèðîâàíèÿ «îáðàçà
ìèðà».

 Äàííàÿ êàòåãîðèÿ, áåçóñëîâíî, ÿâëÿåòñÿ ñëîæ-
íûì îáðàçîâàíèåì, ñâÿçàííûì ñ ñóáúåêòèâíûì
îïûòîì ÷åëîâåêà è ñèñòåìîé åãî âçàèìîîòíîøåíèé
ñ ñîöèóìîì. Îáðàç ìèðà íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîé
äèíàìè÷åñêîé ñâÿçè ñ îáðàçàìè ñèòóàöèé, ÷òî ïî-
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çâîëÿåò èíäèâèäó ïîíÿòü ìèð â èçìåíåíèè è äâè-
æåíèè äëÿ ëó÷øåé îðèåíòàöèè â í¸ì. Ñ.Ä. Ñìèð-
íîâ óêàçûâàåò: «Îáðàç ìèðà íå ñêëàäûâàåòñÿ èç
îáðàçîâ îòäåëüíûõ ÿâëåíèé è ïðåäìåòîâ, à ñ ñà-
ìîãî íà÷àëà ðàçâèâàåòñÿ è ôóíêöèîíèðóåò êàê
íåêîòîðîå öåëîå» [13, ñ. 144]. Ýòî çíà÷èò, ÷òî ëþ-
áîé îáðàç, â òîì ÷èñëå è îáðàç òåëà øêîëüíèêà,
åñòü íå ÷òî èíîå, êàê ýëåìåíò îáðàçà ìèðà, è ñóù-
íîñòü åãî ðàñêðûâàåòñÿ ïîñðåäñòâîì òîé ôóíêöèè,
êîòîðóþ îí âûïîëíÿåò â öåëîñòíîì îòðàæåíèè ðå-
àëüíîñòè. Ñîçäà¸òñÿ æå è ôóíêöèîíèðóåò îáðàç
ìèðà ÷åðåç ñèñòåìó îòíîøåíèé: ïðîñòðàíñòâåííî-
âðåìåííûõ, ìåæëè÷íîñòíûõ, âíóòðèëè÷íîñòíûõ,
ó÷åáíî-ïðîôåññèîíàëüíûõ.

Èñòîðèÿ ôîðìèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ïðåäñòàâ-
ëåíèé î òåëåñíîñòè ÷åëîâåêà êðàéíå ìíîãîîáðàç-
íà, íàñûùåíà è ïîëèôîíè÷íà, òàê êàê «ñîìàòè÷åñ-
êàÿ èäåîëîãèÿ» âñåãäà áûëà è îñòà¸òñÿ âñòðîåí-
íîé âî ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòîâ, ñðåäè
êîòîðûõ âûäåëÿþòñÿ ôèëîñîôñêî-ìèðîâîççðåí÷åñ-
êèé, ñîöèàëüíî-èíñòèòóöèîíàëüíûé, êóëüòóðíî-
íîðìàòèâíûé [6]. Íåìàëîâàæíûì îáñòîÿòåëüñòâîì
ÿâëÿåòñÿ è òî, ÷òî «òåëåñíîå ñîçíàíèå» âûñòóïà-
åò êàê âàæíåéøàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ðàçëè÷íûõ ïî
õàðàêòåðó ñîöèîêóëüòóðíûõ ïðàêòèê – ïåäàãîãè-
÷åñêîé, ðåëèãèîçíîé, ñåêñóàëüíîé, ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíîé è äð.

Ñìûñë è ñîäåðæàíèå «ñîìàòè÷åñêèõ èäåé» íå
ðàç ïîäâåðãàëèñü ïåðåñìîòðó â ïðîöåññå èñòîðè÷åñ-
êîãî ðàçâèòèÿ. Õàðàêòåðíî, ÷òî èíòåðïðåòàöèÿ ôå-
íîìåíà ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, åãî ìåñòà è ðîëè â æèç-
íè ÷åëîâåêà, êàê è åãî öåííîñòíî-íîðìàòèâíûå õà-
ðàêòåðèñòèêè, âñåãäà íåñëè íà ñåáå âûðàæåííûé
îòïå÷àòîê îñîáåííîñòåé òåõ êóëüòóð, ýïîõ, ìèðîâîç-
çðåí÷åñêèõ ñèñòåì, â ëîíå êîòîðûõ îíè çàðîæäàëèñü
è ðàçâèâàëèñü. Ñîïðÿæ¸ííîñòü ýòèõ èäåé ñ ðåàëüíîé
ïðàêòèêîé è ïðåæäå âñåãî ñ «òåëåñíî îðèåíòèðîâàí-
íûìè» âèäàìè äåÿòåëüíîñòè, ò.å. òåìè, êîòîðûå ñâÿ-
çàíû ñ ôîðìèðîâàíèåì, ñîâåðøåíñòâîâàíèåì, óêðåï-
ëåíèåì è ñîõðàíåíèåì òåëà, ñ åãî ðåïðåçåíòàöèåé è
ôóíêöèîíàëüíûì èñïîëüçîâàíèåì â ñîöèîêóëüòóð-
íîì ïðîñòðàíñòâå, îïðåäåëÿëà ïåðåìåíû â ñîäåðæà-
íèè è òðàåêòîðèè ðàçâèòèÿ «ñîìàòè÷åñêîãî ñîçíà-
íèÿ».

È.Ì. Áûõîâñêàÿ ñ÷èòàåò, ÷òî ìíîãîîáðàçèå
ïîäõîäîâ ê èíòåðïðåòàöèè òåëà ÷åëîâåêà ïðîÿâëÿ-
ëî ñåáÿ êàê íà óðîâíå îáûäåííîãî, ìàññîâîãî ñî-
çíàíèÿ è ïðîèçâîäíûõ îò íèõ ïðàêòèê, òàê è â ðàì-
êàõ ñïåöèàëèçèðîâàííûõ, ïðîôåññèîíàëüíûõ âèäàõ
äåÿòåëüíîñòè, â òîì ÷èñëå, íà óðîâíå êîíêðåòíî-íà-
ó÷íîãî è ôèëîñîôñêîãî ïîçíàíèÿ [5]. Îáøèðíîñòü
ìàòåðèàëà, íàêîïëåííîãî â èñòîðèè èçó÷åíèÿ è îñ-
ìûñëåíèÿ ôåíîìåíà ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà ïðåäñòàâè-
òåëÿìè ðàçíûõ íàóê, ÿâëÿåòñÿ âïå÷àòëÿþùåé. Îä-

íàêî, îõâàòûâàÿ âçãëÿäîì ñîâðåìåííóþ íàóêó, ïî-
íèìàåøü, ÷òî áîãàòñòâî ýòî âåñüìà íåðàâíîìåðíî
ðàñïðåäåëèëîñü: åñëè â îäíèõ îòðàñëÿõ çíàíèÿ íà-
êîïëåí ìîùíûé ïëàñò ïðåäñòàâëåíèé î ÷åëîâå÷åñ-
êîì òåëå, òî â äðóãèõ, à èìåííî, â ïåäàãîãè÷åñêîé
ïñèõîëîãèè è àêìåîëîãèè, îíè íîñÿò íåðåäêî ôðàã-
ìåíòàðíûé, ðàçðîçíåííûé  õàðàêòåð. Îòñþäà è
âûáîð íàïðàâëåííîñòè íàøåé ðàáîòû, â êîòîðîé
õîòåëîñü âûÿñíèòü õàðàêòåð ñâÿçè ìåæäó âîñïðèÿ-
òèåì  øêîëüíèêàìè ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî «ß» è èõ
ïðåäñòàâëåíèÿìè îá îáðàçå òåëà ñâåðñòíèêîâ ðàç-
íîãî ïîëà.

Öåëü è ïðîöåäóðà èññëåäîâàíèÿ
Ìû ðàçðàáîòàëè ìåòîäèêó «Îáðàç òåëà», íà-

ïðàâëåííóþ íà âûÿñíåíèå îñîáåííîñòåé ïðåäñòàâëå-
íèé øêîëüíèêîâ î ñâî¸ì ôèçè÷åñêîì «ß», ñ ó÷¸òîì
ðàçëè÷íûõ ñîìàòîòèïîâ. Ïðè êîíñòðóèðîâàíèè ìå-
òîäèêè ìû îïèðàëèñü íà òèïîëîãèþ, ïðåäëîæåííóþ
Õ.À. Áåêìàíñóðîâûì [4], êîòîðûé êëàññèôèöèðîâàë
øêîëüíèêîâ â çàâèñèìîñòè îò îáùåãî óðîâíÿ ôèçè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ñîìàòîòèïà, ñî÷åòàíèÿ îòêëîíåíèé
â ðàçâèòèè ìóñêóëàòóðû è æèðîîòëîæåíèÿ.

Ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî ïðè âñåé ïðîñòîòå ìåòî-
äèêè, ôîðìóëèðîâêà íåêîòîðûõ âîïðîñîâ  âûçûâà-
ëà ó ðåñïîíäåíòîâ íåêîòîðîå çàìåøàòåëüñòâî. Ñêî-
ðåå âñåãî, ýòî áûëî ñâÿçàíî ñ íåîáõîäèìîñòüþ îáîá-
ùèòü è âåðáàëèçîâàòü ñâîé ñóáúåêòèâíûé îïûò, à
òàêæå âêëþ÷èòü åãî â îáùóþ ñòðóêòóðó îáðàçà ìèðà.

Ìåòîäèêà èññëåäîâàíèÿ
Ìåòîäèêà «Îáðàç òåëà» ïðåäñòàâëÿåò ñåìü

ìóæñêèõ è ñåìü æåíñêèõ ñîìàòîòèïîâ, èç êîòîðûõ
ðåñïîíäåíòû äîëæíû áûëè ñäåëàòü ñëåäóþùèå âû-
áîðû: 1. «ß âûãëÿæó êàê ïðåäñòàâëåííûé íà ðèñóí-
êå…»; 2. «ß äóìàþ, ÷òî, ïî ìíåíèþ îêðóæàþùèõ, ÿ
âûãëÿæó êàê ïðåäñòàâëåííûé íà ðèñóíêå…»; 3. «Â
èäåàëå ÿ õî÷ó âûãëÿäåòü êàê íà ðèñóíêå…»; 4. «ß
íèêîãäà íå áóäó âûãëÿäåòü êàê íà ðèñóíêå…».

 Ïðåäëàãàåìûå ñîìàòîòèïû (ðèñ. 1):
1. Àñòåíîèäíûé – âûòÿíóòàÿ è óïëîùåííàÿ ãðóä-

íàÿ êëåòêà, äëèííàÿ øåÿ, òîíêèå è äëèííûå êîíå÷-
íîñòè, óçêèå ïëå÷è, ÷àñòî âûñîêèé ðîñò, ñëàáîå ðàç-
âèòèå ìóñêóëàòóðû.

2. Àñòåíî-òîðàêàëüíûé – óçêî ñëîæåííûé, ãðóä-
íàÿ êëåòêà öèëèíäðè÷åñêîé ôîðìû, ñïèíà ïðÿìàÿ,
æèðîâàÿ òêàíü ðàçâèòà ïëîõî.

3. Òîðàêàëüíûé – ìûøå÷íûé è æèðîâîé êîì-
ïîíåíòû ðàçâèòû óìåðåííî.

4. Èäåàëüíûé – îïòèìàëüíîå ðàçâèòèå  æèðî-
âîãî è ìûøå÷íîãî êîìïîíåíòîâ.

5. Ìûøå÷íûé – èìååò õîðîøî ðàçâèòóþ ìóñ-
êóëàòóðó.

6. Ìûøå÷íî-äèãåñòèâíûé – ïðåîáëàäàíèå ìóñ-
êóëüíîãî ðàçâèòèÿ â ñî÷åòàíèè ñ æèðîâûìè îòëîæå-
íèÿìè.
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Ðèñ. 1. Ñîìàòîòèïû øêîëüíèêîâ

ðåçóëüòàòû ñîâïàëè. Ó þíîøåé áûëà îáíàðóæåíà ñëå-
äóþùàÿ âçàèìîñâÿçü  (êîýô. êîððåë. ïî Ïèðñîíó
0,795), à ó äåâóøåê  îíà ìåíåå âûðàæåíà (êîýô. êîð-
ðåë. ïî Ïèðñîíó 0, 733) (òàáë. 1). Ïîëó÷åííûå ðåçóëü-
òàòû ïîäòâåðæäàþò òåîðèþ ìîòèâà ß-ñîîòâåòñòâèÿ,
èëè ìîòèâà ñàìîâåðèôèêàöèè, êîòîðûé íàïðàâëÿåò
ïðîöåññ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ñîöèàëüíûì îêðóæåíèåì
â öåëÿõ ïîëó÷åíèÿ îáðàòíîé ñâÿçè äëÿ ïîääåðæàíèÿ
óæå èìåþùåãîñÿ îáðàçà «ß» [9]. Ìîòèâ ñàìîâåðèôè-
êàöèè ñëóæèò ñòàáèëèçàöèè âçãëÿäîâ íà  ñåáÿ, äåëàÿ
ïåðåæèâàíèÿ øêîëüíèêà áîëåå ïîñëåäîâàòåëüíûìè,
óïîðÿäî÷åííûìè è ÿñíûìè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, óâå-
ëè÷èâàåò ïðåäñêàçóåìîñòü è êîíòðîëèðóåìîñòü ïîâå-
äåíèÿ ÷åëîâåêà â ñîöèàëüíîì ìèðå. Òàêèì îáðàçîì,
ðàçâèòèå ó ó÷àùåãîñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ î ñâî¸ì òåëå îï-
ðåäåëÿåòñÿ ðåôëåêñèåé ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî îáëèêà è
ðåàêöèÿìè ñâåðñòíèêîâ íà îñîáåííîñòè åãî òåëåñíîñòè.

Òàáëèöà 1
Îáðàç ðåàëüíîãî ôèçè÷åñêîãî «ß» øêîëüíèêà

1 2 3 4 5 6 7

7. Äèãåñòèâíûé – æèâîò âûïóêëûé, îêðóãëûé,
îáû÷íî ñ æèðîâûìè ñêëàäêàìè. Æèðîâûå ñêëàäêè
îáðàçóþòñÿ íà áîêàõ, æèâîòå, âñëåäñòâèå ÷åãî êîñò-
íûé ðåëüåô ïëîõî ïðîñìàòðèâàåòñÿ.

Äèàãíîñòè÷åñêàÿ ïðîöåäóðà ïðîâîäèëàñü ñëåäó-
þùèì îáðàçîì: ìû ïðîñèëè øêîëüíèêîâ,  ïîëüçóÿñü
ðèñóíêîì, îòâåòèòü íà íåñêîëüêî âîïðîñîâ è âûáðàòü
îäèí èç ñåìè âàðèàíòîâ îòâåòà,  êîòîðûé  íàèáîëåå
ñîîòâåòñòâóåò èõ  ëè÷íîñòíûì ïðåäïî÷òåíèÿì.

Èñïîëüçîâàëàñü ñòàíäàðòèçèðîâàííàÿ ïðîãðàì-
ìà ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè äàííûõ SPSS17.0. Â êà-
÷åñòâå ðåñïîíäåíòîâ âûñòóïèëè ó÷àùèåñÿ  8-10 êëàñ-
ñîâ ÌÎÓ «Ñðåäíÿÿ øêîëà ¹35 ã. Ðÿçàíè» â êîëè-
÷åñòâå 164 ÷åëîâåê (72 þíîøè è 92 äåâóøêè).

Ðåçóëüòàòû è îáñóæäåíèå
Äëÿ îáðàáîòêè äàííûõ ïî ìåòîäèêå «Îáðàç

òåëà» ìû èñïîëüçîâàëè ìåòîä âû÷èñëåíèÿ êîððåëÿ-
öèé. Âñå ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû áûëè ðàçäåëåíû íà
íåñêîëüêî êàòåãîðèé (òàáë. 1, 2, 3).

1 êàòåãîðèÿ: «Îáðàç ðåàëüíîãî ôèçè÷åñêîãî «ß»
øêîëüíèêà» – ñþäà âîøëè âûáîðû «ß âûãëÿæó êàê
ïðåäñòàâëåííûé íà
ðèñóíêå…» è «ß äó-
ìàþ, ÷òî, ïî ìíåíèþ
îêðóæàþùèõ, ÿ âûã-
ëÿæó êàê ïðåäñòàâ-
ëåííûé íà ðèñóíêå…».
Óñòàíîâëåíî, ÷òî â
ïðåäñòàâëåííûõ ïîçè-
öèÿõ â  ïîäàâëÿþùåì
áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ

¹ «Какой Я» «Какой Я, по мнению других» Коэффициент 
корреляции 

1 Юноши: «Я выгляжу как 
представленный на 
рисунке…» 

Юноши: « Я, думаю, что, по мнению 
окружающих, я выгляжу как 
представленный на рисунке…» 

     0,795** 

2 Девушки: «Я выгляжу как 
представленный на 
рисунке…» 

Девушки: «Я думаю, что, по мнению 
окружающих я выгляжу как 
представленный на рисунке…»  

      0,733** 

**. Корреляция значима на уровне 0.01 (2-сторон.). 12
12
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Ýòè ðåçóëüòàòû ïîïàäàþò â çîíó çíà÷èìîñòè íà
óðîâíå 0.01, ÷òî ïîçâîëÿåò ïðåäïîëîæèòü íàëè÷èå
âçàèìîîáóñëîâëåííîñòè ìåæäó ðåàëüíûì ïðåäñòàâ-
ëåíèåì ó÷àùèõñÿ î ñâî¸ì òåëîñëîæåíèè è èõ èäåàëü-
íûì îáðàçîì ôèçè÷åñêîãî «ß». Øêîëüíèêè  â ïîä-
ðîñòêîâîì âîçðàñòå  íà÷èíàþò ÷àñòî îðèåíòèðîâàòüñÿ
íà èäåàëüíîå «ß», è åñëè îíî äàëåêî îòñòîèò îò ðå-
àëüíîãî, òî ýòî âåä¸ò ê ïåðåæèâàíèþ íåóäîâëåòâî-
ð¸ííîñòè â ñåáå, óõîäó îò ðåàëüíîé æèçíè â ìèð
ôàíòàçèé.

Òàáëèöà 2

Îáðàç èäåàëüíîãî ôèçè÷åñêîãî «ß» øêîëüíèêà

Íà ýòî óêàçûâàåò Î.Í. Ìîë÷àíîâà: «Ñòåïåíü
ïðèíÿòèÿ ñâîåãî òåëåñíîãî îáðàçà «ß», à òàêæå áëà-
ãîïðèÿòíûå èëè íåáëàãîïðèÿòíûå îòíîøåíèÿ ñî ñâåð-
ñòíèêàìè îêàçûâàþò ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà ñàìî-
îöåíêó ïîäðîñòêà» [9, ñ. 225].

3 êàòåãîðèÿ: «Îáðàç àíòèèäåàëà ôèçè÷åñêîãî
«ß» øêîëüíèêà» – òîãî, êàêèì íå õî÷ó âûãëÿäåòü.
Áîëüøèíñòâî ó÷àùèõñÿ (69,5%) íå æåëàþò èìåòü
äèãåñòèâíîå òåëîñëîæåíèå. Ýòî îáíàðóæèëîñü  â
êîýôôèöèåíòå êîððåëÿöèè. Ó þíîøåé  îí âûÿâëåí
íà óðîâíå -0,474, à ó äåâóøåê -0,296 (òàáë. 3).  Òðå-
âîæàùåé ïðîáëåìîé äëÿ øêîëüíèêîâ ÿâëÿåòñÿ îæè-
ðåíèå, èçáûòî÷íûé âåñ. Þíîøåñêèå ñòåðåîòèïû êðà-
ñîòû â ýòîì îòíîøåíèè íå îòëè÷àþòñÿ îò âçðîñëûõ.
Êàê çàìå÷àåò È.Ñ. Êîí: «Ïîëíîòó, äàæå âðåìåííóþ,
áîëåçíåííî ïåðåæèâàþò è äåâî÷êè, è ìàëü÷èêè» [7,
ñ. 65].

Òàáëèöà 3

Îáðàç àíòèèäåàëà ôèçè÷åñêîãî «ß» øêîëüíèêà

Â çàêëþ÷åíèå  ñôîðìóëèðóåì íåêîòîðûå âûâî-
äû. Îáðàç ìèðà øêîëüíèêà ñêëàäûâàåòñÿ è ôóíê-

¹ «Какой Я» «Как Я хочу выглядеть» Коэффициент 
корреляции 

1 Юноши: «Я выгляжу как 
представленный на рисунке…» 

Юноши: «В идеале я хочу 
выглядеть как на рисунке…» 

0, 321** 

2 Девушки: «Я выгляжу как 
представленный на рисунке…» 

Девушки: «В идеале я хочу 
выглядеть как на рисунке…»  

0,287** 

**. Корреляция значима на уровне 0.01 (2-сторон.). 

¹ «Какой Я» «Как Я не хочу выглядеть» Коэффициент 
корреляции 

1 Юноши: «Я выгляжу как 
представленный на 

рисунке…» 

Юноши: «Я никогда не 
буду выглядеть как на 
рисунке…»  

-0, 474**

2 Девушки: «Я выгляжу как 
представленный на 

рисунке…» 

Девушки: «Я никогда не 
буду выглядеть как на 
рисунке…» 

-0, 296**

öèîíèðóåò ÷åðåç ñèñòåìó ðàçëè÷íûõ îòíîøåíèé, â
÷èñëå êîòîðûõ ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûå, ìåæ-
ëè÷íîñòíûå, âíóòðèëè÷íîñòíûå, ó÷åáíî-ïðîôåññèî-
íàëüíûå è äð. Âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé â ñòðóêòóðå
îáðàçà ìèðà øêîëüíèêà âûñòóïàåò îáðàç òåëà, êî-
òîðûé â ñâîþ î÷åðåäü îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå âëè-
ÿíèå íà åãî ïñèõîëîãè÷åñêîå çäîðîâüå. Ñëåäóåò îò-
ìåòèòü, ÷òî åñëè íåïîñðåäñòâåííîå âëèÿíèå òåëîñëî-
æåíèÿ íà ïñèõèêó ïðîáëåìàòè÷íî, òî îïîñðåäîâàí-
íîå  åãî âîçäåéñòâèå áåññïîðíî. Íàìè âûÿâëåíû
ñëåäóþùèå ñîìàòîòèïû øêîëüíèêîâ: àñòåíîèäíûé,
àñòåíî-òîðàêàëüíûé, òîðàêàëüíûé, èäåàëüíûé, ìû-
øå÷íûé, ìûøå÷íî-äèãåñòèâíûé, äèãåñòèâíûé. Êàæ-
äûé èç ïðåäñòàâëåííûõ ñîìàòîòèïîâ îáëàäàåò â ãëà-

çàõ ó÷àùèõñÿ ðàçëè÷-
íîé ïðèâëåêàòåëü-
íîñòüþ. Ïðè÷¸ì ýòà
îöåíî÷íàÿ øêàëà, ïî
ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ,
ôîðìèðóåòñÿ äîñòà-
òî÷íî ðàíî è îáëàäàåò
âûñîêîé ñòåïåíüþ óñ-
òîé÷èâîñòè. Â íàøåì

èññëåäîâàíèè íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ
èäåàëüíûé è ìûøå÷íûé òèï òåëîñëîæåíèÿ, à íàèìå-
íåå – äèãåñòèâíûé. Âèäèìî, ñî ñòðîéíûì, ìóñêóëèñ-
òûì òåëîñëîæåíèåì ó÷àùèåñÿ àññîöèèðóþò ëèäåðñ-
êèå êà÷åñòâà, ñïîðòèâíîñòü, ýíåðãè÷íîñòü, èçÿùåñòâî.
Íàïðîòèâ, äèãåñòèâíûé ñîìàòîòèï (îáðàç «æèðíî-
ãî») ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì íàñìåøåê â øêîëü-
íîé ñðåäå.

Ïîëó÷åííûå â õîäå íàøåãî èññëåäîâàíèÿ äàí-
íûå, ñ îäíîé ñòîðîíû, ïîäòâåðæäàþò íåêîòîðûå óæå
óñòàíîâëåííûå îñîáåííîñòè âîñïðèÿòèÿ òåëîñëîæå-
íèÿ øêîëüíèêà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïîçâîëÿþò ïîñìîò-
ðåòü íà åãî òåëåñíîñòü  êàê íà  ÿâëåíèå, âçàèìîñâÿ-
çàííîå ñ åãî ïñèõîëîãè÷åñêèì çäîðîâüåì.
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ВЛИЯНИЕ СВОЙСТВ ЛИЧНОСТИ ФУТБОЛИСТОВ НА  ХАРАКТЕРИСТИКИ
СОВМЕСТИМОСТИ, СЫГРАННОСТИ И ЭФФЕКТИВНОСТИ

ИГРОВОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ

Попов А.В., аспирант
НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт/Петербург

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå îòðàæåí õàðàêòåð âëèÿíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ íà ïîêàçàòå-

ëè âûðàæåííîñòè èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ôóòáîëèñòîâ (ñîâìåñòèìîñòè, ñûãðàí-
íîñòè è ýôôåêòèâíîñòè èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ). Çäåñü ïîêàçàíî, êàêèå èç
ñâîéñòâ ëè÷íîñòè ÿâëÿþòñÿ ôàêòîðàìè ýôôåêòèâíîñòè èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ
ôóòáîëèñòîâ â ìàò÷àõ. Çäåñü òàêæå ïðèâîäÿòñÿ àðãóìåíòû îòíîñèòåëüíî àêòó-
àëüíîñòè èññëåäîâàíèÿ, ïðèâîäèòñÿ è îïèñàíèå ìåòîäèê èçó÷åíèÿ èãðîâîãî âçà-
èìîäåéñòâèÿ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñâîéñòâà ëè÷íîñòè, èãðîâîå âçàèìîäåéñòâèå, ñîâìåñòèìîñòü,
ñûãðàííîñòü è ýôôåêòèâíîñòü èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ, ôàêòîðû âçàèìîäåéñòâèÿ.

IMPACT PROPERTIES OF INDIVIDUAL PLAYERS ON THE CHARACTERISTICS
OF COMPATIBILITY, TEAMWORK AND EFFICIENCY OF GAME INTERACTIONS

Popov A.V., postgraduate student
 SSU named by P.F.Lesgaft, Saint/Petersburg

Abstract.
In the article the nature of the influence of psychological properties on the indices of the manifestation

of the play cooperation of football players is reflected (compatability, teamwork and effectiveness in play
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interaction). It is here shown, which of the properties of personality are the efficiency factors the play
cooperations of football players in the matches. Here also adduce argument themselves relative to the urgency
of a study, is given the description of the procedures of the study of play interaction.

Key words: personality, game properties, compatibility, interoperability and effectiveness of chemistry
game interaction factors interact.

Êàê â ÑÌÈ, òàê è íàó÷íûõ èçäàíèÿõ, ÷àñòî
ìîæíî óñëûøàòü ìíåíèå î òîì, ÷òî òà èëè èíàÿ ôóò-
áîëüíàÿ êîìàíäà èìååò «çâåçäíûé» ñîñòàâ, íî åé ÿâíî
íå õâàòàåò ýôôåêòèâíûõ êîìàíäíûõ äåéñòâèé, íå
õâàòàåò ñûãðàííîñòè, íàïðèìåð, â íûíåøíåì ÷åìïè-
îíàòå Ðîññèè òàêîé õàðàêòåðèñòèêîé ÷àñòî îòìå÷à-
þò «Àíæè» è «Äèíàìî» Ìîñêâà. Äåéñòâèòåëüíî,
óñïåøíîñòü èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ â ôóòáîëå èìååò
îñîáîå çíà÷åíèå. Óñïåøíîå âçàèìîäåéñòâèå âûñòóïà-
åò îäíèì èç âàæíûõ ôàêòîðîâ ðåçóëüòàòèâíîñòè
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ôóòáîëüíîé êîìàí-
äû. Âåäóùèìè ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè ïåäàãîãèêè
è ïñèõîëîãèè ñïîðòà ïîêàçàíà âàæíàÿ ðîëü ñûãðàí-
íîñòè è  ñîâìåñòèìîñòè â ïîâûøåíèè ýôôåêòèâíîñ-
òè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè (Áàáóøêèí Ã.Ä., Èëüèí
Å.Ï., Êðåòòè Á.Ä., Äåðêà÷ À.À., Èñàåâ À.À. è äð.).

Îáðàùåíèå ê ñïåöèàëüíîé íàó÷íîé ëèòåðàòóðå
ïîêàçàëî, ÷òî äàííàÿ ïðîáëåìà ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç
ìàëîðàçðàáîòàííûõ â íàñòîÿùåå âðåìÿ. Õàðàêòåð
âëèÿíèÿ ñîâìåñòèìîñòè è ñûãðàííîñòè  íà óñïåø-
íîñòü èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è íà õàðàêòåðèñòè-
êè óñïåøíîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ôóò-
áîëèñòîâ ôàêòè÷åñêè íå èçó÷åíû. Íà ïðàêòèêå òðå-
íèðîâêà èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ çà÷àñòóþ ñâîäèò-
ñÿ ëèøü ê ìíîãîêðàòíîìó ïîâòîðåíèþ îòäåëüíûõ
òàêòèêî-òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé, àòàêóþùèõ è îáîðî-
íèòåëüíûõ êîìáèíàöèé. Óïðàæíåíèÿ íà êîíòðîëü
ìÿ÷à èëè óëó÷øåíèå èãðîâûõ âçàèìîäåéñòâèé ïðè-
ìåíÿþòñÿ ìàëî.

Â ñîâðåìåííûõ èññëåäîâàíèÿõ íåò ýìïèðè÷åñ-
êèõ ðåçóëüòàòîâ, ïîêàçûâàþùèõ, êàêèå èìåííî êà-
÷åñòâà ëè÷íîñòè îïðåäåëÿþò ñîâìåñòèìîñòü è ñûãðàí-
íîñòü â ôóòáîëüíîé êîìàíäå. À áåç ýòîãî òðóäíî ðàç-
ðàáîòàòü ñðåäñòâà ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè èãðî-
âûõ âçàèìîäåéñòâèé â ôóòáîëå. Âñå âûøåñêàçàííîå
è îáóñëîâëèâàåò àêòóàëüíîñòü äàííîãî èññëåäîâàíèÿ.

Â êà÷åñòâå èñïûòóåìûõ âûñòóïèëè 78 ôóòáî-
ëèñòîâ èç øåñòè êîìàíä, âûñòóïàþùèõ íà ïåðâåíñòâî
Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà.

Ýôôåêòèâíîñòü èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ îïðå-
äåëÿëàñü ïî ìåòîäèêàì:

1) ýêñïåðòíîé îöåíêè, ãäå ýêñïåðòû-òðåíåðû
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè àíàëèçèðîâàëè âèäåîçàïèñè
èãð è îöåíèâàëè ýôôåêòèâíîñòü âçàèìîäåéñòâèé
êàæäîãî ôóòáîëèñòà ñ äðóãèìè èãðîêàìè ïî ñëåäó-
þùèì ïîêàçàòåëÿì – ðåçóëüòàòèâíîñòü (ãðàìîòíîñòü,
çíà÷èìîñòü äëÿ äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ýïèçîäîâ, õîäà
èãðû â öåëîì  è åå êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà) è ñêîðîñòü
(òåìï, áûñòðîòà ðåàãèðîâàíèÿ, èíòåíñèâíîñòü âçàè-
ìîäåéñòâèÿ ñ äðóãèìè èãðîêàìè);

2) ìåòîäèêà øêàëüíîãî òèïà «Ñóáúåêòèâíàÿ
îöåíêà èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ», ãäå èñïûòóåìûå
îöåíèâàëè ñâîå âçàèìîäåéñòâèå ñ äðóãèìè èãðîêàìè.

Äèàãíîñòèêà ñûãðàííîñòè êàê óðîâíÿ ñïîðòèâ-
íîãî âçàèìîïîíèìàíèÿ èãðîêà ñ òîâàðèùàìè ïî êî-
ìàíäå ïðîèçâîäèëàñü ïîñðåäñòâîì ïðèìåíåíèÿ ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé ïðîöåäóðû, ìîäåëèðóþùåé ýëåìåí-
òû ñîâìåñòíîé èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè ôóòáîëèñòîâ.
Êàæäîé ïàðå èãðîêîâ ïðåäëàãàëîñü âûïîëíèòü óï-
ðàæíåíèå – â òå÷åíèå 5 ìèíóò ïåðåäàâàòü äðóã äðóãó
ìÿ÷, äâèãàÿñü â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ è ñ ðàçëè÷-
íîé ñêîðîñòüþ. Ýôôåêòèâíîñòü äåéñòâèé èãðîêà â
êàæäîé ñåðèè ýêñïåðèìåíòà îöåíèâàëàñü ýêñïåðòà-
ìè-òðåíåðàìè ïî 10-áàëëüíîé øêàëå.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ëè÷íîñòíîãî óðîâíÿ ñîâìåñ-
òèìîñòè èñïîëüçîâàëàñü ìîäèôèöèðîâàííàÿ ìåòîäèêà
Ìàêàðîâà Þ.Ì. «Ãðóïïîâîå åäèíñòâî» (Ìàêàðîâ
Þ.Ì., 1998).

Äëÿ âûÿâëåíèÿ äåÿòåëüíîñòíîé ñîâìåñòèìîñòè
èãðîêîâ ïðèìåíÿëàñü ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ìåòîäèêà
«Ãîìåîñòàò» (Öçåí Í.Â., Ïàõîìîâ Þ.Â., 1988; Ãåðà-
ñèìîâà È.Â., 1999).

Ìåòîäèêè äèàãíîñòèêè ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðè-
ñòèê ôóòáîëèñòîâ:

- îïðîñíèê ñòðóêòóðû òåìïåðàìåíòà (ÎÑÒ)
Ðóñàëîâà Â.Ì.

- 16-ôàêòîðíûé ëè÷íîñòíûé òåñò Ð. Êåòòåëëà
(ôîðìà Ñ).

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ
èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè (àêòèâíîñòè, ýôôåêòèâíîñòè è
îáùåé ðåçóëüòàòèâíîñòè) èñïîëüçîâàëàñü ìåòîäèêà
Þ.À. Ìîðîçîâà (1968), ìîäèôèöèðîâàííàÿ Ã.Ñ.
Îðëîâûì (2007).

Áûëè ïîëó÷åíû ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû.
Ëè÷íîñòíàÿ ñîâìåñòèìîñòü íå êîððåëèðóåò ñ

ïîêàçàòåëÿìè ñâîéñòâ òåìïåðàìåíòà, íî èìååò áîëü-
øåå êîëè÷åñòâî ñâÿçåé ñî ñâîéñòâàìè õàðàêòåðà, ÷åì
ôèçè÷åñêàÿ, ÷òî î÷åâèäíî (ðèñóíîê 1).

 0,53 L Н А 

 0,57 

-0,54
0,61

 0,71 Q2
0,50 

ЛС С 

-0,55
0,68 0,59 G Q4 F 

Ðèñ. 1. Êîððåëÿöèîííûå âçàèìîñâÿçè ïîêàçàòåëÿ
ëè÷íîñòíîé ñîâìåñòèìîñòè è ëè÷íîñòíûõ

õàðàêòåðèñòèê èãðîêîâ (n = 78; L, A, Ñ, F, G, H, Q
2 
,

Q
4
 – ôàêòîðû îïðîñíèêà Êåòòåëëà, ËÑ – ëè÷íîñòíàÿ

ñîâìåñòèìîñòü).
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Àíàëèç êîððåëÿöèîííûõ ñâÿçåé ïîçâîëÿåò óç-
íàòü, êàêèå èìåííî ñâîéñòâà ÿâëÿþòñÿ áàçîâûìè äëÿ
ëè÷íîñòíîé ñîâìåñòèìîñòè èãðîêîâ ôóòáîëüíûõ êî-
ìàíä. Ýòî òàêèå êîììóíèêàòèâíûå ñâîéñòâà, êàê
îáùèòåëüíîñòü – çàìêíóòîñòü (ôàêòîð A), ñàìîñòî-
ÿòåëüíîñòü – çàâèñèìîñòü îò ãðóïïû (ôàêòîð Q

2
);

íðàâñòâåííûå êà÷åñòâà – ìîðàëüíàÿ íîðìàòèâíîñòü –
áåçîòâåòñòâåííîñòü (ôàêòîð G), äîâåðèå – íåäîâåðèå
ê ëþäÿì (ôàêòîð L); ýìîöèîíàëüíûå ñâîéñòâà –
æèçíåðàäîñòíîñòü – ñåðüåçíîñòü (ôàêòîð F), âíóò-
ðåííÿÿ ðàññëàáëåííîñòü – íàïðÿæåííîñòü (ôàêòîð
Q

4
); òàêîå âîëåâîå êà÷åñòâî, êàê ðîáîñòü – ñìåëîñòü

(ôàêòîð H).

íèçêîé íàïðÿæåííîñòüþ è òðåâîæíîñòüþ.
Ôóòáîëèñòû ñ âûñîêîé àêòèâíîñòüþ, ñïîñîáíî-

ñòüþ ê ïåðåêëþ÷åíèþ ïîâåäåí÷åñêèõ ïðîãðàìì è
âûñîêèì òåìïîì äåÿòåëüíîñòè áûñòðåå äîñòèãàþò
ñîâìåñòèìîñòè íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå, êîòîðàÿ ôîð-
ìèðóåòñÿ çà ñ÷åò ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è
äîñòèæåíèÿ èõ îäíîðîäíîñòè, íà äåÿòåëüíîñòíîì
óðîâíå, ïðåäïîëàãàþùåé áûñòðîå äîñòèæåíèå ñîãëà-
ñîâàííîñòè â äåéñòâèÿõ, à òàêæå îáëàäàþò áîëüøåé
ñûãðàííîñòüþ êàê ïîòåíöèàëîì âçàèìîïîíèìàíèÿ âî
âðåìÿ èãðû.

П 
0,55 

Т О 

0,51
0,56 0,74  

С 
0,58 

ДС 
-0,65

Q4 

 0,57

Q3 

Ðèñ. 2. Êîððåëÿöèîííûå âçàèìîñâÿçè ïîêàçàòåëÿ
äåÿòåëüíîñòíîé ñîâìåñòèìîñòè è ëè÷íîñòíûõ

õàðàêòåðèñòèê èãðîêîâ
(n = 78; Î, Ñ, Q

3 
, Q

4
 – ôàêòîðû îïðîñíèêà

Êåòòåëëà, Ò – òåìï, Ï – ïëàñòè÷íîñòü,
ÄÑ – äåÿòåëüíîñòíàÿ ñîâìåñòèìîñòü).

Íàèáîëüøóþ ñîâìåñòèìîñòü ñ ÷ëåíàìè êîìàí-
äû ïðîÿâëÿþò ôóòáîëèñòû, îáëàäàþùèå îáùèòåëü-
íîñòüþ, òî åñòü ñïîñîáíîñòüþ ó÷èòûâàòü ìíåíèå ãðóï-
ïû, ÷óâñòâîâàòü ñâîþ ïðèíàäëåæíîñòü ê ãðóïïå;
îòâåòñòâåííîñòüþ è äîáðîñîâåñòíîñòüþ, ñêëîííîñòüþ
ê ñîáëþäåíèþ ìîðàëüíûõ íîðì è ïðàâèë, äîâåðèåì
ê äðóãèì ëþäÿì è ñòðåìëåíèåì ê âçàèìîïîìîùè;
æèçíåðàäîñòíîñòüþ è îïòèìèçìîì, îòñóòñòâèåì ïñè-
õîëîãè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, ñìåëîñòüþ â óñòàíîâëå-
íèè êîíòàêòîâ è â äåÿòåëüíîñòè.

Äàííûé êîìïëåêñ ëè÷íîñòíûõ ñâîéñòâ ñïîñîá-
ñòâóåò óñòàíîâëåíèþ ïîçèòèâíûõ êîíòàêòîâ â ãðóï-
ïå, ïîääåðæàíèþ äðóæåñêèõ è äåëîâûõ îòíîøåíèé,
ïðåäîòâðàùåíèþ êîíôëèêòîâ.

Äåÿòåëüíîñòíàÿ ñîâìåñòèìîñòü ôóòáîëèñòîâ
îïîñðåäîâàíà ñâîéñòâàìè òåìïåðàìåíòà è õàðàêòå-
ðà (ðèñóíîê 2). Âñåãî ïîëó÷åíî 6 äîñòîâåðíûõ ñâÿ-
çåé ñ ëè÷íîñòíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè. Ñîãëàñîâàí-
íîå ðåøåíèå èãðîêàìè â ôóòáîë ñîâìåñòíîé äâèãà-
òåëüíîé çàäà÷è îïðåäåëÿåòñÿ èõ âûñîêèì òåìïîì è
ïëàñòè÷íîñòüþ êàê ñâîéñòâàìè òåìïåðàìåíòà, æèç-
íåðàäîñòíîñòüþ, âûñîêèì ñàìîêîíòðîëåì ïîâåäåíèÿ,

Э 

0,67
0,58 0,61 
0,75 0,78 П СЫГ Т 

 0,59  0,70 
0,52 

F 
0,51 

C
0,56 

Q3 

0,62 

Ðèñ. 3. Êîððåëÿöèîííûå âçàèìîñâÿçè ïîêàçàòåëåé
ñûãðàííîñòè è ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê
ôóòáîëèñòîâ (n = 78; ÑÛÃ – ñûãðàííîñòü,

Ý – ýðãè÷íîñòü, Ï – ïëàñòè÷íîñòü, Ò – òåìï,
F, C, Q

3
 – ôàêòîðû îïðîñíèêà Êåòòåëëà).

Êîððåëÿöèîííàÿ ïëåÿäà ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìûõ
âçàèìîñâÿçåé ïîêàçàòåëÿ ñûãðàííîñòè è ëè÷íîñòíûõ
õàðàêòåðèñòèê íà ðèñóíêå 3. Àíàëèç âçàèìîñâÿçåé
âûÿâèë íàëè÷èå îïîñðåäîâàííîñòè ñûãðàííîñòè ïî-
êàçàòåëÿìè òåìïåðàìåíòà è õàðàêòåðà èãðîêîâ. Òàê,
ñûãðàííîñòü íàïðÿìóþ çàâèñèò îò òàêèõ ñâîéñòâ
òåìïåðàìåíòà, êàê ýðãè÷íîñòü, ïëàñòè÷íîñòü è òåìï,
êîòîðûå îòíîñÿòñÿ ê ñïîðòèâíî âàæíûì êà÷åñòâàì
ôóòáîëèñòîâ.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ñûãðàííîñòü çàâèñèò è îò
ñâîéñòâ õàðàêòåðà ôóòáîëèñòîâ. Âûñîêîé ñûãðàí-
íîñòüþ îáëàäàþò ñïîðòñìåíû, õàðàêòåðèçóþùèåñÿ
âûñîêîé ýìîöèîíàëüíîé óñòîé÷èâîñòüþ, æèçíåðàäî-
ñòíîñòüþ è ñàìîêîíòðîëåì. Ïî âñåé âèäèìîñòè, ýòè
êà÷åñòâà ïîçâîëÿþò èì óïðàâëÿòü ñîáîé, íå òåðÿòü
ñàìîîáëàäàíèå âî âðåìÿ íåóäà÷, êîîðäèíèðîâàòü
ñâîè äåéñòâèÿ ñ äåéñòâèÿìè äðóãèõ èãðîêîâ, èìåòü
ïîçèòèâíûé íàñòðîé íà âçàèìîäåéñòâèå â êîìàíäå.

Ïåðåéäåì ê àíàëèçó êîððåëÿöèîííûõ ñâÿçåé
ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè óñïåøíîñòè èãðîâîãî âçàèìî-
äåéñòâèÿ  è ëè÷íîñòíûìè õàðàêòåðèñòèêàìè (ðèñó-
íîê 4).
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Ðèñ. 4. Êîððåëÿöèîííûå âçàèìîñâÿçè ïîêàçàòåëåé
ýôôåêòèâíîñòè èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ è

ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê èãðîêîâ
(n = 78; À, Ñ, H, Q

3
, Î – ôàêòîðû îïðîñíèêà

Êåòòåëëà, Ý – ýðãè÷íîñòü, Ï – ïëàñòè÷íîñòü,
Ò – òåìï).

Êàê ïîêàçûâàþò ðåçóëüòàòû, ýôôåêòèâíîñòü
èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ îïðåäåëÿåòñÿ 3-ìÿ ñâîé-
ñòâàìè òåìïåðàìåíòà – ýðãè÷íîñòüþ, ïëàñòè÷íîñòüþ
è òåìïîì. Êàê áûëî ïîêàçàíî âûøå, èìåííî ýòè
êà÷åñòâà âëèÿþò íà ôèçè÷åñêóþ è äåÿòåëüíîñòíóþ
ñîâìåñòèìîñòü, à òàêæå íà ñûãðàííîñòü ôóòáîëèñ-
òîâ. Íàèáîëåå óñïåøíû âî âçàèìîäåéñòâèè ñ äðóãè-
ìè èãðîêàìè íà ïîëå ôóòáîëèñòû ñ àêòèâíîñòüþ è
âûíîñëèâîñòüþ, áûñòðûìè ðåàêöèÿìè, âûñîêîé ñêî-
ðîñòüþ ïåðåêëþ÷åíèÿ ñ îäíèõ ïîâåäåí÷åñêèõ ïðî-
ãðàìì íà äðóãèå. Ïîêàçàòåëè ýôôåêòèâíîñòè èãðî-
âîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñâÿçàíû ñ 6-þ ñâîéñòâàìè õà-
ðàêòåðà. Ýòî ôàêòîðû À – íåîáùèòåëüíîñòü – îá-
ùèòåëüíîñòü,  F – ñåðüåçíîñòü – æèçíåðàäîñòíîñòü,
Ñ – ýìîöèîíàëüíàÿ íåóñòîé÷èâîñòü –ýìîöèîíàëüíàÿ
óñòîé÷èâîñòü, H – ðîáîñòü – ñìåëîñòü, Q

3
 – íèç-

êèé – âûñîêèé ñàìîêîíòðîëü, Î – ñïîêîéñòâèå – òðå-
âîæíîñòü.

Âûñîêèå ïîëîæèòåëüíåå êîýôôèöèåíòû êîððå-
ëÿöèè ìåæäó ïîêàçàòåëÿìè ýôôåêòèâíîñòè èãðîâî-
ãî âçàèìîäåéñòâèÿ è ëè÷íîñòíûìè ñâèäåòåëüñòâóþò
î òîì, ÷òî ýòè õàðàêòåðèñòèêè òåñíî ñâÿçàíû ìåæäó
ñîáîé, îáðàçóþò åäèíñòâî. Ïðåæäå âñåãî, ýôôåêòèâ-
íîñòü èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ â ôóòáîëüíîé êîìàí-
äå çàâèñèò îò êîììóíèêàòèâíûõ, ýìîöèîíàëüíûõ è
âîëåâûõ êà÷åñòâ õàðàêòåðà ñïîðòñìåíîâ, òàêèõ, êàê
êîíòàêòíîñòü, ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü, ñïîêîé-
ñòâèå, âûñîêèé ñàìîêîíòðîëü, ñîöèàëüíàÿ ñìåëîñòü,
æèçíåðàäîñòíîñòü è îïòèìèçì. Ïî âñåé âèäèìîñòè,
ëþäè ñ âûðàæåííîé îïòèìèñòè÷åñêîé ïîçèöèåé, ïî-
çèòèâíî íàñòðîåííûå ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì, ñïî-
ñîáíûå óïðàâëÿòü ñâîèì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíè-
åì è ïðîÿâëÿþùèå èíèöèàòèâó â èãðå, ïðîÿâëÿþò
áûñòðîòó è ÷åòêîñòü ðåàãèðîâàíèÿ íà äåéñòâèÿ äðó-
ãîãî, âûáèðàþò òî÷íûå è ýôôåêòèâíûå òàêòè÷åñêèå
ïðèåìû, âûïîëíÿþò èõ ñîãëàñîâàííî ñ äåéñòâèÿìè
îñòàëüíûõ èãðîêîâ,  ïîíèìàþò íàìåðåíèÿ è ñîñòîÿ-
íèå äðóãèõ ôóòáîëèñòîâ. Èíûìè ñëîâàìè, ñïîñîáíû
ê ýôôåêòèâíûì ñîâìåñòíûì äåéñòâèÿì ñ äðóãèìè
èãðîêàìè â áîëüøåé ñòåïåíè òå ôóòáîëèñòû, êîòî-
ðûå îáëàäàþò áàëàíñîì êîììóíèêàòèâíûõ, ýìîöèî-

íàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ, – îòñóòñòâèåì ôðóñòðè-
ðîâàííîñòè, ñìåëîñòüþ è ñïîñîáíîñòüþ óïðàâëÿòü
ñâîèìè ýìîöèÿìè, ñîçíàòåëüíî êîíòðîëèðîâàòü àô-
ôåêòû.

Òàêèì îáðàçîì, ïîëó÷åííûå äàííûå ñâèäåòåëü-
ñòâóþò îá îïîñðåäîâàííîñòè óñïåøíîñòè èãðîâîãî
âçàèìîäåéñòâèÿ, ñîâìåñòèìîñòè è ñûãðàííîñòè ôóò-
áîëèñòîâ ñâîéñòâàìè òåìïåðàìåíòà è õàðàêòåðà.
Ïîñëåäíåå, íóæíî ðàçâèâàòü ó ôóòáîëèñòîâ â ïðî-
öåññå ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. Ñâîéñòâà òåìïåðàìåí-
òà, êàê èçâåñòíî, ÿâëÿþòñÿ óñòîé÷èâûìè è íå ïîääà-
þòñÿ èçìåíåíèÿì. Èõ íóæíî ó÷èòûâàòü ïðè ñïîðòèâ-
íîì îòáîðå è ïîäãîòîâêå ôóòáîëèñòîâ. Ïðåæäå âñå-
ãî, ýòî òàêèå ñâîéñòâà òåìïåðàìåíòà, êàê âûñîêàÿ
ýðãè÷íîñòü (àêòèâíîñòü, âûíîñëèâîñòü), âûðàæåííàÿ
ïëàñòè÷íîñòü è òåìï äåÿòåëüíîñòè. Èìåííî îíè îï-
ðåäåëÿþò óñïåøíîñòü âçàèìîäåéñòâèÿ èãðîêîâ â
êîìàíäå. Ñðåäè àíàëèçèðóåìûõ ñâîéñòâ õàðàêòåðà
îêàçûâàþò âëèÿíèå íà áîëüøèíñòâî âèäîâ ñîâìåñ-
òèìîñòè, ñûãðàííîñòü è ýôôåêòèâíîñòü èãðîâîãî
âçàèìîäåéñòâèÿ òàêèå êà÷åñòâà, êàê îáùèòåëüíîñòü,
ñàìîêîíòðîëü, ýìîöèîíàëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü,  æèçíå-
ðàäîñòíîñòü. Èìåííî èõ è ñëåäóåò ðàçâèâàòü â ïðî-
öåññå ðåàëèçàöèè âîñïèòàòåëüíîé ôóíêöèè â òðåíåð-
ñêîé äåÿòåëüíîñòè äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè
èãðîâîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ôóòáîëèñòîâ.
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Àííîòàöèÿ.
Â äàííîé ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ åäèíñòâî ôèçè÷åñêîãî è äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ â ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå,

âîçìîæíîñòü ïîñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû âîñïèòûâàòü è ðàçâèâàòü ìîðàëüíî-âîëåâûå êà÷åñòâà è
íðàâñòâåííûå öåííîñòè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, äóõîâíîå, ìàòåðèàëüíîå, íðàâñòâåííûå öåííîñòè, âîñòî÷íûå
áîåâûå èñêóññòâà.

PHYSIKAL AND SPIRITUAL DEVELOPMENT OF PERSONALITY�THE BASIS OF
PHYSIKAL EDUKATION

Moskvin N.G., PhD, Associate Professor,
Sadykova G.S., PhD, Associate Professor,

Egorov V.A., senior teacher
Branch “of Kazan (Volga) Federal University” in Naberezhnye Chelny.

Abstract.
This article discusses the unity of physical and spiritual development in physical education, the possibility

to educate and develop the moral features of character and moral values through the physical training.
Key words: physical training, spiritual, material, moral values, martial arts.

Ñîöèàëüíàÿ ïðèðîäà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
îáóñëàâëèâàåòñÿ ðàçíîâèäíîñòüþ äåÿòåëüíîñòè îá-
ùåñòâà, îïðåäåëÿåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî íåïîñðåä-
ñòâåííîé è îïîñðåäîâàííîé ïîòðåáíîñòüþ òðóäà,
ñòðåìëåíèåì îáùåñòâà ê øèðîêîìó èñïîëüçîâàíèþ
åå â êà÷åñòâå îäíîãî èç âàæíåéøèõ ñðåäñòâ âîñïè-
òàíèÿ. Äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòîâ ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ îáåñïå÷èâàåòñÿ ñóùåñòâóþùèìè â íåì ìåòî-
äàìè, ñðåäñòâàìè, ôîðìàìè, óñëîâèÿìè è ôàêòîðà-
ìè.

Â.Ê. Áàëüñåâè÷ ïèøåò: «Âî-ïåðâûõ, ïîíÿòèå
«ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» ìîæåò èìåòü ñìûñë îäíîãî
èç ôåíîìåíîâ êóëüòóðû æèçíåäåÿòåëüíîñòè íå òîëüêî
îòäåëüíîé ëè÷íîñòè, íî è ðàçëè÷íûõ ÷åëîâå÷åñêèõ ñî-
îáùåñòâ è îáùåñòâà â öåëîì. Âî-âòîðûõ, èñõîäÿ èç
îáùåãî ñìûñëà ïîíÿòèÿ «êóëüòóðà», ýòîò ôåíîìåí
ïðåäïîëàãàåò ñîçíàòåëüíîå ïðåîáðàçîâàíèå, «âçðà-
ùèâàíèå» ÷åëîâå÷åñêîé òåëåñíîñòè è ìåíòàëüíîñòè,
ðàçóìíîãî è ãðàìîòíîãî îòíîøåíèÿ ê ýòîìó ïðîöåññó
êàê ëè÷íîñòè, òàê è îáùåñòâà. Â-òðåòüèõ, îí îêàçû-
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âàåòñÿ îòâåòñòâåííûì è çà äóõîâíîå ðàçâèòèå îáùå-
ñòâà è ëè÷íîñòè, êàê îäèí èç âàæíåéøèõ ñòèìóëîâ
ôîðìèðîâàíèÿ êóëüòóðû èõ îòíîøåíèÿ ñ ïðèðîäîé
è ê ïðèðîäå, â òîì ÷èñëå è ê ïðèðîäå â ÷åëîâåêå».

Ì.Ñ. Êàãàí ñ÷èòàåò ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó îá-
ëàñòüþ ìàòåðèàëüíîé êóëüòóðû, ïîñêîëüêó îíà ÿâ-
ëÿåòñÿ ñïîñîáîì è ðåçóëüòàòîì ïðåîáðàçîâàíèÿ ÷å-
ëîâåêîì åãî ñîáñòâåííîé ïðèðîäíîé äàííîñòè â ïîä-
ëèííîì êóëüòèâèðîâàíèè äàðîâàííûõ ÷åëîâåêó ïðè-
ðîäîé àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèõ êà÷åñòâ [3].

È.Ì. Áûõîâñêàÿ ñ÷èòàåò, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà – ýòî íå îáëàñòü íåïîñðåäñòâåííîé «ðàáîòû ñ
òåëîì», à ïðåæäå âñåãî «ðàáîòà ñ äóõîì ÷åëîâåêà,
åãî âíóòðåííèì, à íå âíåøíèì ìèðîì» [2].

Â ñîâðåìåííîé òåîðèè ÷àùå ñòàâèòñÿ âîïðîñ
íå î «ôèçè÷åñêîì», à î «ôèçêóëüòóðíîì» âîñïèòà-
íèè ÷åëîâåêà. Â òåðìèíå «ôèçêóëüòóðíîå» ïðèñóò-
ñòâóåò êóëüòóðà, òî åñòü âîñïèòàíèå ÷åðåç êóëüòó-
ðó, ïîñðåäñòâîì îñâîåíèÿ öåííîñòíîãî ïîòåíöèàëà
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Îñíîâîïîëàãàþùèì ïðèíöè-
ïîì ôèçêóëüòóðíîãî âîñïèòàíèÿ ÿâëÿåòñÿ åäèíñòâî
ìèðîâîççðåí÷åñêîãî, èíòåëëåêòóàëüíîãî è òåëåñíî-
ãî êîìïîíåíòîâ â ôîðìèðîâàíèè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ëè÷íîñòè.

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà âëèÿåò íà äóõîâíóþ ñôå-
ðó ÷åëîâåêà, ñàìûì åñòåñòâåííûì îáðàçîì ñîåäèíÿ-
åò â åäèíîå öåëîå ñîöèàëüíîå è áèîëîãè÷åñêîå â ÷å-
ëîâåêå è, ïî ñëîâàì Â.Ê. Áàëüñåâè÷à, ÿâëÿåòñÿ åñòå-
ñòâåííûì ìîñòèêîì, ïîçâîëÿþùèì ñîåäèíèòü ñîöè-
àëüíîå è áèîëîãè÷åñêîå â ðàçâèòèè ÷åëîâåêà.

Ë.È. Ëóáûøåâà [5] ñ÷èòàåò, ÷òî â öèâèëèçîâàí-
íîì îáùåñòâå íà ïåðåäíèé ïëàí âûäâèãàåòñÿ «ôè-
çè÷åñêàÿ êóëüòóðà ëè÷íîñòè» è îïðåäåëÿåò åå êàê
çàáîòó ÷åëîâåêà î ñâîåì ôèçè÷åñêîì ñîñòîÿíèè, «ôèç-
êóëüòóðíóþ ìåíòàëüíîñòü» ÷åëîâåêà, ãîòîâíîñòü
îêàçàòü ïîìîùü äðóãèì ëþäÿì â èõ îçäîðîâëåíèè è
ôèçè÷åñêîì ñîâåðøåíñòâîâàíèè.

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, â ïðÿìîì ñîîòâåòñòâèè ñ
ãóìàíèñòè÷åñêîé ïàðàäèãìîé îáðàçîâàíèÿ, îïðåäå-
ëÿåòñÿ Â.Ê. Áàëüñåâè÷åì êàê äåÿòåëüíîñòü èíäèâè-
äà  ïî ïîçèòèâíîìó ñàìîïðåîáðàçîâàíèþ, â õîäå
êîòîðîé ðåøàþòñÿ çàäà÷è òåëåñíîãî, ïñèõîëîãè÷åñ-
êîãî, èíòåëëåêòóàëüíîãî è íðàâñòâåííîãî ïëàíà,  è
äîñòèãàþòñÿ  ðåçóëüòàòû ýòîé äåÿòåëüíîñòè â âèäå
ñèñòåìû îáðàçóåìûõ åþ öåííîñòåé [1].

Ñëîæíû è ñïåöèôè÷íû ñâÿçè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû, ñïîðòà ñ íðàâñòâåííûì ðàçâèòèåì ëè÷íîñòè,
ôîðìèðîâàíèåì åå ëè÷íîñòíûõ óñòàíîâîê. Çàíÿòèÿ
ñïîðòîì, âñÿ åãî îðãàíèçàöèÿ îêàçûâàþò ïðÿìîå èëè
îïîñðåäîâàííîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå íðàâñòâåííûõ
êà÷åñòâ ëè÷íîñòè.

Ïðîäîëæèòåëüíûå òðåíèðîâêè âîñïèòûâàþò íå

òîëüêî òàêèå êà÷åñòâà ëè÷íîñòè, êàê öåëåóñòðåìëåí-
íîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, êîëëåêòèâèçì, íî è îãðàíè÷åí-
íîñòü èíòåðåñîâ, äåôîðìàöèÿ æèçíåííûõ öåííîñòåé.
Âîçìîæíîñòü ïðîÿâëåíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ èëè îòðè-
öàòåëüíûõ âîçäåéñòâèé ñïîðòà íà ïðîöåññ ôîðìèðî-
âàíèÿ äóõîâíîãî ìèðà ëè÷íîñòè â ðåøàþùåé ñòåïå-
íè çàâèñèò îò ýôôåêòèâíîñòè âîñïèòàòåëüíîé ðàáî-
òû.

Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ ñïîðò ÿâëÿåòñÿ îäíèì
èç íåìíîãèõ èíñòèòóòîâ, ïðèçâàííûõ ðåøàòü çàäà÷ó
ôîðìèðîâàíèÿ äóõîâíîé æèçíè îáùåñòâà ïîñðåä-
ñòâîì ôîðìèðîâàíèÿ öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé.

Âîñòî÷íûå áîåâûå èñêóññòâà ïðåäñòàâëÿþò ñî-
áîé óäèâèòåëüíî ãàðìîíè÷íûé ñïëàâ ãëóáîêîé äóõîâ-
íîñòè è ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâà ÷åëîâåêà. Ãëàâ-
íîé çàáîòîé ÿâëÿåòñÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèå è îñâîáîæ-
äåíèå äóõà, ñîçíàíèÿ, ÷òî ñî÷åòàåòñÿ ñ íåîáû÷àéíîé
öåëåóñòðåìëåííîñòüþ è äîëãîòåðïåíèåì. Â îñíîâå
âîñòî÷íûõ áîåâûõ èñêóññòâ – èçó÷åíèå ïðèðîäíîé
çàêîíîìåðíîñòè è ïðîáóæäåíèå ñîáñòâåííûõ ïðèðîä-
íûõ ñèë ÷åðåç óïîðíóþ è äëèòåëüíóþ òðåíèðîâêó.
Áîåâûå èñêóññòâà, â òîì ÷èñëå è êàðàòý, íóæíû ÷å-
ëîâå÷åñòâó êàê ñïîñîá öåëîñòíîãî îáùåñòâåííîãî
âîñïèòàíèÿ îòäåëüíîé ëè÷íîñòè, åãî èíòåëëåêòóàëü-
íîãî ðàçâèòèÿ, åãî ïðèîáùåíèÿ ê íàêîïëåííîìó ÷å-
ëîâå÷åñòâîì êîëëåêòèâíîìó îïûòó.

Â ýòîé ñâÿçè ðàñïðîñòðàíåíèå âîñòî÷íûõ áîå-
âûõ èñêóññòâ â ðîññèéñêîé êóëüòóðíîé òðàäèöèè
Ð.Â. Êðþ÷êîâ ðàññìàòðèâàåò íå òîëüêî êàê âèä
ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëè÷íîñòè, íî è êàê
âèä äóõîâíîé ïðàêòèêè, îêàçûâàþùåé áîëüøîå âëè-
ÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé
ñïîðòñìåíîâ. Îñíîâíûì ìåõàíèçìîì ôîðìèðîâàíèÿ
öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé è ìîòèâàöèîííûõ òåíäåíöèé
ñïîðòñìåíîâ îí íàçûâàåò ìåõàíèçì ñîöèîêóëüòóð-
íîé èäåíòèôèêàöèè, ðåàëèçóåìûé ÷åðåç ïðîãðàììó,
âêëþ÷àþùóþ â ñåáÿ ïñèõîðåãóëèðóþùóþ òðåíèðîâ-
êó ñ ýëåìåíòàìè îáó÷åíèÿ âîñòî÷íûì òðàäèöèÿì,
çíàíèÿì è íðàâñòâåííûì öåííîñòÿì âîñòî÷íîé êóëü-
òóðû [4].

Òàêèì îáðàçîì, ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ÿâëÿåò-
ñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ îáùå÷åëîâå÷åñêîé êóëüòó-
ðû îáùåñòâà, ðåøàÿ ñîöèàëüíî çíà÷èìûå çàäà÷è
ôîðìèðîâàíèÿ ëè÷íîñòè. Îíà âîïëîùàåò åäèíñòâî
ìàòåðèàëüíîãî è äóõîâíîãî: îíà, ñ îäíîé ñòîðîíû,
íàöåëåíà íà «ñîöèàëüíîå ïðåîáðàçîâàíèå» ñâîåãî
òåëà, ñ äðóãîé,  âûñòóïàåò êàê ïðîöåññ îáîãàùåíèÿ
÷åëîâåêà çíàíèÿìè è ñïîñîáàìè ýòîãî ïðåîáðàçî-
âàíèÿ. Ñïåöèôè÷åñêèìè ðåçóëüòàòàìè ïðèñâîåíèÿ
ëè÷íîñòüþ öåííîñòåé ñîâðåìåííîé ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ÿâëÿþòñÿ ôèçè÷åñêîå è íðàâñòâåííîå ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå ëè÷íîñòè, îáåñïå÷èâàþùåå åå ãîòîâ-
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íîñòü ê æèçíè â îáùåñòâå â ðàçëè÷íûõ ñôåðàõ äå-
ÿòåëüíîñòè è îáùåíèÿ íà ñîöèàëüíî ïðèåìëåìîì
óðîâíå.

Ïðè ðåøåíèè ïðîáëåìû ñîîòíîøåíèÿ ôèçè÷åñ-
êîãî è äóõîâíîãî àñïåêòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â
íàñòîÿùåå âðåìÿ èñõîäÿò èç äèàëåêòè÷åñêîãî åäèí-
ñòâà ôèçè÷åñêîãî è äóõîâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
Ïðè ýòîì ïðèîðèòåòíûì íàïðàâëåíèåì â ôîðìèðî-
âàíèè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè ñ÷èòàåòñÿ ðàç-
âèòèå èíòåëëåêòóàëüíûõ, íðàâñòâåííî-âîëåâûõ êà-
÷åñòâ.

Îäíèì èç ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ ðåàëèçàöèè
ýòîãî ïîäõîäà ÿâëÿþòñÿ âîñòî÷íûå áîåâûå èñêóññò-
âà, â êîòîðûõ ïðåäñòàâëåí ãàðìîíè÷íûé ñïëàâ ãëó-
áîêîé äóõîâíîñòè è ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâà ÷å-
ëîâåêà. Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ âîñòî÷íûå áîåâûå
èñêóññòâà ìîãóò è äîëæíû èñïîëüçîâàòüñÿ â êà÷å-
ñòâå ýôôåêòèâíîãî ñðåäñòâà ôîðìèðîâàíèÿ äóõîâ-
íîñòè.

Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:

1. Áàëüñåâè÷, Â.Ê. Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà â ñèñòåìå

âîñïèòàíèÿ êóëüòóðû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ÷åëîâå-

êà (ìåòîäîëîãè÷åñêèé, ýêîëîãè÷åñêèé è îðãàíèçàöèîí-

íûé àñïåêòû) / Â.Ê. Áàëüñåâè÷ // Òåîðèÿ è ïðàêòèêà

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. – 1990. - ¹ 1. – Ñ. 22-26.

2. Áûõîâñêàÿ, È.Ì. «×åëîâåê òåëåñíûé» â ñîöèîêóëü-

òóðíîì ïðîñòðàíñòâå è âðåìåíè (î÷åðêè ñîöèàëüíîé è

êóëüòóðíîé àíòðîïîëîãèè) / È.Ì. Áûõîâñêàÿ. – Ì.:

Ôèçêóëüòóðà, îáðàçîâàíèå è íàóêà, 1997. – 209 ñ.

3. Êàãàí, Ì.Ñ. ×åëîâå÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü / Ì.Ñ. Êà-

ãàí. – Ì.: Ïîëèòèçäàò, 1974. – 328 ñ.

4. Êðþ÷êîâ, Ð.Â. Ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèå ìåõàíèç-

ìû ôîðìèðîâàíèÿ öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé ñïîðòñìå-

íîâ, çàíèìàþùèõñÿ âîñòî÷íûìè áîåâûìè èñêóññòâà-

ìè: äèñ. …ä-ðà ïåä.íàóê / Ð.Â. Êðþ÷êîâ. – Ì., 2003. –

149 ñ.

5. Ëóáûøåâà, Ë.È. Êîíöåïöèÿ ôîðìèðîâàíèÿ ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðû ÷åëîâåêà / Ë.È. Ëóáûøåâà. – Ì.:

ÃÖÎËÈÔÊ, 1992. – 120 ñ.

Bibliography:Bibliography:Bibliography:Bibliography:Bibliography:

1. Balsevich, V.K. Physical training in the system of

healthy life’s culture  (methodological, environmental

and institutional aspects) / V.K. Balsevich // Theory and

Practice of Physical Culture. - 1990. - ¹ 1. - P. 22-26.

2. Bykhovskaya, I.M. “Human flesh” in the social and

cultural space and time (Essays Social and Cultural

Anthropology) / I.M. Byhovskaya. - Moscow: Physical

Culture, Education and Science, 1997. - 209 p.

3. Kagan, M.S. Human activities / M.S.Kagan. - M.

Politizdat, 1974. - 328 p.

4. Kruchkov, R.V. Socio-psychological mechanisms of

formation of value basics of sportsmen, who are involved

in the oriental martial arts: doctoral thesis (Hab.) / R.V.

Kryuchkov. - M., 2003. - 149 p.

5. Lubysheva, L.I. The concept of human physical

culture’s development / L.I. Lubysheva. - Moscow:

GCOLIFK, 1992. - 120 p.

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ñâÿçè ñ àâòîðàìè:
Ìîñêâèí Íèêîëàé  Ãåííàäüåâè÷,
e-mail:  akpart@mail.ru



43

Физическое воспитание за рубежом

ÇÀÐÓÁÅÆÍÛÉ ÎÏÛÒ Â ÐÀÇÂÈÒÈÈ ÑÈÑÒÅÌÛ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ
ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß Â ÈÐÀÊÅ

Лобачев В.В., кандидат педагогических наук, профессор,
Г.А. Аль3Баттауй, аспирант

Воронежский государственный педагогический университет

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ çàðóáåæíûé îïûò è åãî çíà÷åíèå â ðàçâèòèè ñèñ-

òåìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â Èðàêå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â Èðàêå ôîðìèðóåòñÿ
ñèñòåìà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà ñ ó÷åòîì ñïåöèôè÷åñêèõ óñëîâèé âíóò-
ðåííåãî ðàçâèòèÿ è âíåøíåãî ïîëîæåíèÿ ñòðàíû. Â ïëàíå ìåæäóíàðîäíîãî ñîòðóä-
íè÷åñòâà â Èðàêå îñóùåñòâëÿåòñÿ îðèåíòàöèÿ íà çàèìñòâîâàíèå îïûòà îðãàíèçà-
öèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â Ãåðìàíèè, ÑØÀ è Ðîññèè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, ñïîðò, ñîöèàëüíàÿ ñðåäà, ñîöèàëü-
íî-ïîëèòè÷åñêèå ôàêòîðû, òðàäèöèîííàÿ ôîðìà çàíÿòèé

FOREIGN EXPERIENCE IN THE DEVELOPMENT OF PHYSICAL EDUCATION
IN IRAQ

Lobachev V.V., PhD, Professor,
G.A. Al3Battauj, post/graduate student
Voronezh State Pedagogical University

Abstract.
In this article it is considered the foreign experience in the development of system of physical training

in Iraq. Now in Iraq the concrete order to build physical training and sports in the country taking into
account specific conditions of internal development and external position of the country. In respect of the
international cooperation in Iraq it is carried out the orientation to loan experience of the organization of
physical training of Germany, USA and Russia.

Key words: Physical training, sports, social environment, the sociopolitical factors, traditional form of
lessons.

Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñî-
öèàëüíî îáóñëîâëåííûé, ïåäàãîãè÷åñêè îðãàíèçîâàí-
íûé ïðîöåññ îâëàäåíèÿ öåííîñòÿìè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû.

Ñîöèàëüíàÿ îáóñëîâëåííîñòü ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â  äîñòèæåíèè ñîöèàëüíî çíà-
÷èìîé öåëè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííî âàæíîé
êàê äëÿ ðàçâèòèÿ ñàìîãî ÷åëîâåêà, òàê è äëÿ ïðî-
ãðåññà îáùåñòâà â öåëîì. Êðîìå òîãî, ýòî îçíà÷àåò,
÷òî ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå ïðîòåêàåò â ðàìêàõ îï-
ðåäåëåííîé ñîöèàëüíîé îðãàíèçàöèè, êîòîðàÿ ðàñïî-
ëàãàåò íåîáõîäèìûìè âîçìîæíîñòÿìè äëÿ îáåñïå÷å-
íèÿ èíòåðåñîâ îáùåñòâà â ýòîì íàïðàâëåíèè [5].

Â 1960 ã. ïðàâèòåëüñòâî Èðàêà  ñïåöèàëüíûì
çàêîíîì îïðåäåëèëî çàäà÷è ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà â ñòðàíå, çàêðåïèëî ðóêîâîäÿ-
ùóþ ðîëü ãîñóäàðñòâà â óïðàâëåíèè ôèçêóëüòóðíûì
äâèæåíèåì. Çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è
ñïîðòîì áûëè âêëþ÷åíû â ó÷åáíûå ïðîãðàììû ñðåä-

íèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé, Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ
ïðåäïðèíÿëî øàãè ïî îðãàíèçàöèè ïîäãîòîâêè êàä-
ðîâ ïðåïîäàâàòåëåé è òðåíåðîâ. Ñòðåìëåíèå ãîñóäàð-
ñòâåííûõ îðãàíîâ ïîâûñèòü îðãàíèçîâàííîñòü ñïîðòà
â ñòðàíå îáóñëîâèëî ñîçäàíèå Âñåîáùåé ñïîðòèâíîé
ôåäåðàöèè (ÂÑÔ) Èðàêñêîé Àðàáñêîé Ðåñïóáëèêè
(1965 ã.), ïðîãðàììà êîòîðîé â äàëüíåéøåì áûëà
óòî÷íåíà íà îñíîâå ðåøåíèé V ñúåçäà ïàðòèè ÁÀÀÑ
(8-14 ìàÿ 1971 ã.). Â èòîãîâûõ äîêóìåíòàõ ñúåçäà
îïðåäåëåíà íåîáõîäèìîñòü äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ
âñåõ ôîðì íàðîäíîãî îáðàçîâàíèÿ, îòìå÷åíà âàæ-
íîñòü ñïîðòà êàê ñðåäñòâà âîñïèòàíèÿ è ôàêòîðà
ïîëèòè÷åñêîé æèçíè [2].

Âûñòóïàÿ íà ïåðâîì ñúåçäå ìèíèñòðîâ ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà ðàçëè÷íûõ ñòðàí ìèðà,
ïðîõîäèâøåì ïîä ýãèäîé ÞÍÅÑÊÎ  â àïðåëå 1976 ã.,
ïðåäñòàâèòåëè èñïîëêîìà ÂÑÔ Èðàêà ñîîáùèëè î
çàäà÷àõ íàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ. Ó÷èòûâàÿ, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è
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ñïîðò ñîäåéñòâóþò ðàçâèòèþ ýêîíîìèêè ñòðàíû, óê-
ðåïëåíèþ ñîöèàëüíûõ îòíîøåíèé, îðãàíèçàöèè ðà-
öèîíàëüíîãî äîñóãà, çàäà÷åé îáðàçîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ
íå òîëüêî âîâëå÷åíèå ìîëîäåæè â çàíÿòèÿ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðîé, íî è ïðèîáùåíèå èõ ê ñïîðòó íà äîë-
ãèå ãîäû.

Òàêèì îáðàçîì, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñôîðìèðî-
âàí êîíêðåòíûé çàêàç ê ïîñòðîåíèþ ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ è ñïîðòà â ñòðàíå. Îöåíèâàÿ ïåðñïåêòèâû
ðåàëèçàöèè ýòîãî çàêàçà, ñëåäóåò ó÷èòûâàòü íåîáõî-
äèìîñòü èñïîëüçîâàíèÿ îðãàíèçàöèîííûõ ôîðì, ïî-
ñòðîåííûõ ñ ó÷åòîì ñïåöèôè÷åñêèõ óñëîâèé âíóòðåí-
íåãî ðàçâèòèÿ è âíåøíåãî ïîëîæåíèÿ ñòðàíû.

Â ïëàíå ìåæäóíàðîäíîãî ñîòðóäíè÷åñòâà â
Èðàêå îñóùåñòâëÿåòñÿ îðèåíòàöèÿ íà çàèìñòâîâàíèå
îïûòà îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ íàñåëå-
íèÿ â Ãåðìàíèè, ÑØÀ è Ðîññèè.

Îáçîð èññëåäîâàíèé, ïîñâÿùåííûõ ñðàâíåíèþ
ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â Èðàêå ñ ñèñòåìàìè
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â Ãåðìàíèè, ÑØÀ è Ðîñ-
ñèè, ïîçâîëÿåò ñäåëàòü âûâîä î òîì, ÷òî ïîèñê ðà-
öèîíàëüíûõ ôîðì îðãàíèçàöèè ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ è ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè ñòóäåíòîâ â òå÷åíèå
ïîñëåäíèõ ëåò â Èðàêå ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå àêòóàëü-
íûì.

Ñîöèàëüíàÿ ñðåäà ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû è ñïîðòà â Èðàêå ñôîðìèðîâàëàñü è ôóíêöè-
îíèðóåò â ñîîòâåòñòâèè ñ îáùåñòâåííûìè çàêîíàìè,
ïðèñóùèìè âñåì ñòðàíàì. Òàê, èññëåäîâàòåëÿìè óñ-
òàíîâëåíî, ÷òî îñîáåííîñòè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ è
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â òîé èëè
èíîé ñòðàíå îïðåäåëÿþòñÿ ìíîæåñòâîì ôàêòîðîâ. Ê
íèì îòíîñÿò òèï ãîñóäàðñòâà, åãî èñòîðè÷åñêèå òðà-
äèöèè, ïîëèòè÷åñêèå è ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå óñ-
ëîâèÿ, ñèñòåìó îáùåñòâåííûõ è êóëüòóðíûõ öåííîñ-
òåé, äåìîãðàôè÷åñêèå è îáðàçîâàòåëüíûå õàðàêòåðèñ-
òèêè, ïðîïîâåäóåìóþ ðåëèãèþ è ò.ä. [3].

Ïðè÷åì äåéñòâèå ýòèõ ôàêòîðîâ îöåíèâàåòñÿ ïî-
ðàçíîìó íà îòäåëüíûõ ýòàïàõ ðàçâèòèÿ òîãî èëè
èíîãî ãîñóäàðñòâà. Ãëàâíûì ñðåäè íèõ ÿâëÿåòñÿ ãîñ-
ïîäñòâóþùàÿ â äàííîé ñòðàíå ñîöèàëüíàÿ ôèëîñî-
ôèÿ, êîòîðàÿ âî ìíîãîì îïðåäåëÿåò ñóùåñòâóþùóþ
â ñòðàíå ìîäåëü ñïîðòà è îðãàíèçàöèîííóþ ñòðóê-
òóðó íàöèîíàëüíîãî ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ, ò.å. êàæ-
äîìó èñòîðè÷åñêîìó ýòàïó ðàçâèòèÿ ãîñóäàðñòâà
ïðèñóùà ñâîÿ ñïîðòèâíàÿ ìîäåëü, ó÷èòûâàþùàÿ
ïåðå÷èñëåííûå âûøå è ìíîãèå äðóãèå ôàêòîðû [3].

Ïðèìåíÿÿ äàííîå òåîðåòè÷åñêîå ïîëîæåíèå ê
îáùåñòâåííîé æèçíè â Èðàêå, ñëåäóåò âûäåëèòü ãëàâ-
íûå ôàêòîðû, êîòîðûå îáóñëîâëèâàþò ñïåöèôèêó
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ è ðàçâèòèÿ ñôåðû ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà â ñòðàíå. Ê íèì, íà íàø âçãëÿä,
ìîæíî îòíåñòè:

- îñîáåííîñòè íàöèîíàëüíîãî ìåíòàëèòåòà èðàê-
ñêîãî íàðîäà;

- îñîáåííîñòè   êóëüòóðíîé   ñðåäû,   îáóñëîâ-
ëåííûå äëèòåëüíûì ïåðèîäîì íàõîæäåíèÿ ïîä âëè-
ÿíèåì äðóãèõ êóëüòóð, ïðåæäå âñåãî åâðîïåéñêîé
êóëüòóðû;

- äåìîãðàôè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ â ñòðàíå;
- ñîöèàëüíî-ïîëèòè÷åñêàÿ îáñòàíîâêà â ñòðàíå,

õàðàêòåð ñîöèàëüíîé ïîëèòèêè ãîñóäàðñòâà;
-  ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ â ñòðàíå.
Íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî èñòîðè÷åñêîãî ïå-

ðèîäà ñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå èðàêöåâ ðåãóëèðóåòñÿ
ãëàâíûì îáðàçîì íîðìàìè ìóñóëüìàíñêîé ðåëèãèè.
Ïðåîáëàäàíèå â ñòðàíå ìóñóëüìàíñêîãî íàñåëåíèÿ
îáóñëîâëèâàåò òàêèå ÷åðòû íàöèîíàëüíîãî ìåíòàëè-
òåòà, êàê êîíôîðìèçì ê âëàñòÿì, ïîä÷èíåíèå ëè÷íûõ
èíòåðåñîâ êîëëåêòèâíûì, ïðèçíàíèå ïðèîðèòåòîâ â
ñîöèàëüíîé æèçíè ïðåäñòàâèòåëåé ìóæñêîãî ïîëà è
ò. ï., ÷òî äåëàåò áîëåå ýôôåêòèâíûì èñïîëüçîâàíèå
öåíòðàëèçîâàííûõ ìåòîäîâ óïðàâëåíèÿ êàê îáùå-
ñòâîì â öåëîì, òàê è ñôåðîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
è ñïîðòà [1].

Êàê è âñå ìóñóëüìàíå, èðàêöû ñ÷èòàþòñÿ ãëó-
áîêî âåðóþùèìè ëþäüìè. Ñëåäîâàòåëüíî, ñîâìåñò-
íûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé þíîøåé è äåâó-
øåê íå ïðèåìëåìî äëÿ èðàêñêîé ñèñòåìû ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ.

Ôàêòè÷åñêîå ðàçâèòèå ñïîðòà â Èðàêå íà÷àëîñü
â 1917 ãîäó, òîãäà êàê â Åâðîïå, ÑØÀ è Ðîññèè îíî
íà÷àëîñü ãîðàçäî ðàíüøå. Äî ñèõ ïîð â Èðàêå ïðè-
äåðæèâàþòñÿ òðàäèöèîííîé ôîðìû çàíÿòèé ñòóäåí-
òîâ â ñôåðå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Òîãäà êàê â Ãåð-
ìàíèè, ÑØÀ è Ðîññèè óæå îòîøëè îò êëàññè÷åñêîé
ôîðìû ïðîâåäåíèÿ îáÿçàòåëüíûõ äëÿ âñåõ çàíÿòèé
â æåñòêîé ñåòêå ðàñïèñàíèÿ, îò ðàñïðåäåëåíèÿ  ñòó-
äåíòîâ  íà ãðóïïû áåç ñîãëàñîâàíèÿ ñ èõ æåëàíèåì,
îò óñòàíàâëèâàåìîé êàôåäðîé ïðîãðàììû è ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòè âèäîâ  ôèçè÷åñêîé  äåÿòåëüíîñòè.

Ñëåäîâàòåëüíî, â Èðàêå ìîæíî çàèìñòâîâàòü
äàííûé ïîäõîä ê ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ. Íåîáõî-
äèìî ÷òîáû ñòóäåíòàì ïðåäîñòàâëÿëñÿ  øèðîêèé
âûáîð ðàçëè÷íûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè è ôîðì çàíÿ-
òèé.

Â öåëîì ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ðàçâèòèå
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ êóëüòóðíàÿ ñðåäà Èðàêà. Åå
ñïåöèôèêà îáóñëîâëåíà äëèòåëüíûì ïåðèîäîì íà-
õîæäåíèÿ ïîä âëèÿíèåì äðóãèõ êóëüòóð, ïðåæäå
âñåãî åâðîïåéñêîé êóëüòóðû. Äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî
íåñêîëüêî óïðîùàåò àäàïòàöèþ íàñåëåíèÿ ê öåííî-
ñòÿì ìèðîâîãî ñïîðòà è ñïîñîáñòâóåò èñïîëüçîâàíèþ
òðàäèöèîííûõ äëÿ ðàçâèòûõ ñòðàí ôîðì îðãàíèçà-
öèè ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ.

Íåîáõîäèìà ïåðåñòðîéêà îðãàíèçàöèîííîé
ñòðóêòóðû, èçìåíåíèå ôîðì è ìåòîäîâ ïðåïîäàâà-
íèÿ ó÷åáíûõ ïðîãðàìì ñ öåëüþ  ïðèâëå÷åíèÿ îñíîâ-
íîé ìàññû  ñòóäåíòîâ  ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû. Íî ïðè ýòîì ïðè ñîñòàâëåíèè ïðîãðàìì ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü êëèìà-
òè÷åñêèå óñëîâèÿ. Êëèìàò Èðàêà  – ñóáòðîïè÷åñêèé
ñðåäèçåìíîìîðñêèé ñ æàðêèì ñóõèì ëåòîì è òåïëîé
äîæäëèâîé çèìîé. Â Èðàêå â àáñîëþòíîì áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ çàíÿòèÿ ïðîõîäÿò íà îòêðûòûõ ïëîùàä-
êàõ ñ ãðóíòîâûì, ïåñ÷àíûì èëè àñôàëüòîâûì ïî-
êðûòèåì ïðè î÷åíü âûñîêèõ òåìïåðàòóðàõ âîçäóõà
è âûñîêîé âëàæíîñòè [2]. Ñëåäîâàòåëüíî, íå âñå çà-
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ïàäíûå ïðîãðàììû ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ
ìîãóò ïîäîéòè Èðàêó.

Êàê è íà Çàïàäå, ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìà-
öèè èãðàþò îãðîìíóþ ðîëü â ïðèâëå÷åíèè ìîëîäå-
æè ê ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå. Íåîáõîäèìî ïîêàçûâàòü
ïî òåëåâèçîðó ñòóäåí÷åñêèå ñîðåâíîâàíèÿ, ïå÷àòàòü
â ãàçåòàõ ïîäðîáíûå îò÷åòû î ñïîðòèâíûõ èãðàõ.

Ïîçèòèâíûì äëÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû è ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïîäàâëÿþùàÿ ÷àñòü
íàñåëåíèÿ ïðîæèâàåò â ãîðîäàõ. Ñàìîé íàñåëåííîé
÷àñòüþ ñòðàíû ÿâëÿåòñÿ ïðîâèíöèÿ Áàãäàä. Â íåé
ïðîæèâàåò ïî÷òè òðåòü íàñåëåíèÿ Èðàêà – 27,8%.
Âîîáùå ãîðîæàíå â 1957 ã. ñîñòàâëÿëè 39% âñåõ æè-
òåëåé, à â 2008 ã. – 66,5%. Çäåñü, êàê ïðàâèëî, âûøå
óðîâåíü îáåñïå÷åííîñòè íàñåëåíèÿ ñïîðòèâíûìè ñî-
îðóæåíèÿìè è ñïåöèàëèñòàìè ïî ôèçè÷åñêîìó âîñ-
ïèòàíèþ è ñïîðòó, ñèëüíåå ñïîðòèâíûå òðàäèöèè è
ìîòèâàöèÿ ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è
ñïîðòîì, ðåãóëÿðíåå ñâÿçè ñ âíåøíèì ñïîðòèâíûì
ìèðîì [4].

Íà ïåðñïåêòèâû ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû è ñïîðòà â Èðàêå ñóùåñòâåííûì îáðàçîì âëèÿ-
þò ñîöèàëüíî-ïîëèòè÷åñêèå ôàêòîðû. Ãîñóäàðñòâåí-
íîñòü â ñòðàíå ñòàëà âîçðîæäàòüñÿ ïîñëå æåñòêîãî
ïîëèòè÷åñêîãî è âîåííîãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ. Îíî ïî-
òðåáîâàëî áîëüøîãî íàïðÿæåíèÿ ñèë íàðîäà, ôîð-
ìèðîâàíèÿ ó íàñåëåíèÿ íåîáõîäèìûõ ôèçè÷åñêèõ è
ìîðàëüíûõ êà÷åñòâ. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà è ñïîðò
ñûãðàëè òóò îäíó èç âàæíûõ ðîëåé. Õîòÿ ïîëèòè÷åñ-
êàÿ ñèòóàöèÿ â ðåãèîíå ñòàáèëèçèðîâàëàñü, àêòóàëü-
íîñòü âûñîêîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íàñåëåíèÿ
Èðàêà ñîõðàíÿåòñÿ. Êðîìå òîãî, ïîëèòè÷åñêîå ðóêî-
âîäñòâî Èðàêà ðàññ÷èòûâàåò çà ñ÷åò óñïåøíûõ âû-
ñòóïëåíèé îòå÷åñòâåííûõ ñïîðòñìåíîâ íà êðóïíûõ
ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïîâûñèòü ìåæäóíà-
ðîäíûé èìèäæ ñòðàíû.

Íàëèöî òåíäåíöèÿ ñîäåéñòâèÿ ñî ñòîðîíû îáùå-
ñòâåííûõ è ãîñóäàðñòâåííûõ èíñòèòóòîâ ðàçâèòèþ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà. Îíà îáóñëîâëåíà
ïîòðåáíîñòÿìè ñòðàíû â ñòàáèëèçàöèè îáùåñòâåííîé
æèçíè ÷åðåç äîñòèæåíèå áîëåå âûñîêîãî êà÷åñòâà
æèçíè.

Êàê ïîêàçûâàåò îïûò ÑØÀ, Ãåðìàíèè è Ðîñ-
ñèè, îäíèì èç íàèáîëåå äåéñòâåííûõ ñòàáèëèçèðóþ-
ùèõ ôàêòîðîâ âûñòóïàåò èìåííî ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà è ñïîðò. Íàöåëåííîñòü èðàêñêîãî îáùåñòâà íà
êîíêðåòíûå øàãè ïî ðàçâèòèþ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû ïðîÿâëÿåòñÿ è â ñîçäàíèè öåíòðàëüíîãî îðãàíà
èñïîëíèòåëüíîé âëàñòè — Ìèíèñòåðñòâà ìîëîäåæè
è ñïîðòà.

Ïîçèòèâíî âëèÿåò íà íàëè÷èå â ñòðàíå ïðîãðåñ-
ñèâíûõ îðãàíèçàöèîííûõ ôîðì ïðèâëå÷åíèÿ íàñåëå-
íèÿ ê ðåãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è
ñïîðòà, âîïëîùåííûõ â êëóáíîé ñèñòåìå. Ïîëîæè-
òåëüíûì ôàêòîðîì ñëåäóåò òàêæå ïðèçíàòü áîëåå
âûñîêèé ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ñòðàíàìè Áëèæ-
íåãî Âîñòîêà îáðàçîâàòåëüíûé óðîâåíü íàñåëåíèÿ.

Ïîçèòèâíûå òåíäåíöèè â ðàçâèòèè ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà ñìîãóò ñòàòü ïðåîáëàäàþùèìè
â ñëó÷àå, åñëè èðàêñêîìó îáùåñòâó óäàñòñÿ óñòðà-
íèòü èëè õîòÿ áû óìåíüøèòü âëèÿíèå îòðèöàòåëüíûõ
ìîìåíòîâ â ñîöèàëüíîé ñðåäå, òàêèõ êàê íèçêèé óðî-
âåíü ýêîíîìè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ñòðàíû, ÷òî íå ïîçâî-
ëÿåò ýôôåêòèâíî ðåøàòü âîïðîñû êàäðîâîãî, ìàòå-
ðèàëüíî-òåõíè÷åñêîãî, íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî, ìåäè-
êî-áèîëîãè÷åñêîãî è èíôîðìàöèîííîãî îáåñïå÷åíèÿ
ñôåðû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà. Íèçêèé óðî-
âåíü äîõîäîâ çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè íàñåëåíèÿ ñòðàíû
ïðåïÿòñòâóåò ôîðìèðîâàíèþ ïîëíîöåííîãî íàöèî-
íàëüíîãî ðûíêà ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ óñëóã.

Ðåøåíèå ýòîé ñëîæíîé çàäà÷è ïîòðåáóåò êîí-
öåíòðàöèè óñèëèé îáùåñòâà íà ïîèñêå äîïîëíèòåëü-
íûõ èñòî÷íèêîâ ôèíàíñèðîâàíèÿ ñôåðû ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà, ñîçäàíèè áëàãîïðèÿòíûõ ýêîíî-
ìè÷åñêèõ óñëîâèé äëÿ ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûõ
îðãàíèçàöèé ñòðàíû.
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Àííîòàöèÿ.
Àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ÿâëÿÿñü ñàìîñòîÿòåëüíûì âèäîì ôèçè÷åñ-

êîé êóëüòóðû, â ñâîåé îñíîâå èìååò èíòåãðàòèâíóþ ñîñòàâëÿþùóþ,  àäàïòèâíîå
ôèçêóëüòóðíîå îáðàçîâàíèå, ÷òî â íàèáîëüøåé ñòåïåíè îáåñïå÷èâàåò îõâàò âñåõ
âèäîâ îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîñòðàíñòâà è îáåñïå÷èâàåò ìàêñèìàëüíûé óðîâåíü
àäàïòèâíîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ ëþäåé ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñ-
òÿìè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà:  àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, èíòåãðàòèâíàÿ ôóíêöèÿ,
îáðàçîâàòåëüíîå ïðîñòðàíñòâî, ëþäè ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè.

INTEGRATIVE FUNCTIONS OF THE ADAPTIVE PHYSICAL EDUCATION

Antoniuk S.D., professor
Tambov State Derzhavin’s University

Abstract.
Adaptive physical education, as a separate kind of physical education at its core is an integrative

component, adaptive physical education, which provides the most coverage of all types of educational space
and provides the highest level of adaptive physical education of people with disabilities.

Key words: adaptive physical education, integrative function, educational space, people with disabilities.

Â ñîâðåìåííîé íàóêå ìîæíî îòìåòèòü óñòîé÷è-
âóþ òåíäåíöèþ ê èíòåãðàöèè ïåäàãîãèêè ñ äðóãèìè
íàó÷íûìè äèñöèïëèíàìè è ôîðìèðîâàíèå ìåæäèñ-
öèïëèíàðíîãî ïðîñòðàíñòâà ïî ðàçâèòèþ è àêòóàëè-
çàöèè ïåäàãîãè÷åñêèõ çíàíèé. Èíòåãðàöèÿ ðîññèéñ-
êîãî îáùåñòâà â ìèðîâîå ñîîáùåñòâî ïîêàçàëà çíà-
÷åíèå îáðàçîâàíèÿ íå òîëüêî êàê ñîçèäàòåëüíîãî è
ñòàáèëèçèðóþùåãî ïîòåíöèàëà ðàçâèòèÿ ãîñóäàðñòâà,
íî è êàê îáëàñòè ñîâðåìåííîãî ãóìàíèòàðíîãî çíà-
íèÿ  [9].

Ðÿä ðîññèéñêèõ ïåäàãîãîâ – Â.Ê. Áàëüñåâè÷, Å.Â.
Áîíäàðåâñêàÿ, Ì.ß. Âèëåíñêèé, Ñ.Ï. Åâñååâ, Ë.Ï.
Ìàòâååâ, Ì.ß. Ìóäðèê, Å.Ã. Ñèëÿåâà, Â.À. Ñëàñòå-
íèí, Â.È. Ñëîáîä÷èêîâ, Å.Í. Øèÿíîâ, Å.À. ßìáóðã
è äð.  ðàññìàòðèâàþò îáðàçîâàíèå êàê òåõíîëîãè÷åñ-
êóþ ñôåðó, íàïðÿìóþ ñâÿçàííóþ ñî ñòàíîâëåíèåì
ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà è ðàçâèòèåì äóõîâíûõ, íðàâñòâåí-
íûõ öåííîñòåé âñåãî ÷åëîâå÷åñêîãî ñîîáùåñòâà, ñî-
âðåìåííîå îáðàçîâàíèå âñå åùå íå â ïîëíîé ìåðå
ðåàëèçóåò  ñâîþ  ãëàâíóþ – èíòåãðàòèâíóþ ôóíê-
öèþ, ñïîñîáñòâóþùóþ äóõîâíîìó åäèíåíèþ è âçàè-
ìîïîíèìàíèþ ëþäåé, íå âûïîëíÿåò ñâîåãî ïðîãíîñ-
òè÷åñêè íàèáîëåå âàæíîãî, êóëüòóðîîáðàçóþùåãî
ïðåäíàçíà÷åíèÿ [8].

Ñîâðåìåííûå ïåäàãîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ðàñ-
ïðîñòðàíÿþòñÿ íà âñå âîçðàñòíûå ãðóïïû è ïðàê-

òè÷åñêè íà âñå ñôåðû æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà.
Ïî ìíåíèþ Ì.Ê. Ìàìàðäàøâèëè, ïåäàãîãèêà â êà-
÷åñòâå îáúåêòà ñâîåãî èññëåäîâàíèÿ ãîòîâà ðàññìàò-
ðèâàòü ÷åëîâåêà êàê ñóáúåêòà, òâîðÿùåãî îñîáûé ìèð
êóëüòóðû, êàê ãëàâíîå äåéñòâóþùåå ëèöî èñòîðè÷åñ-
êîãî ïðîãðåññà. Îòñþäà âûòåêàåò çàäà÷à îáúåäèíå-
íèÿ âñåõ çíàíèé î ÷åëîâåêå è ñïåöèàëüíîì èçó÷åíèè,
îñìûñëåíèè îñîáåííîñòåé åãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, åãî
îáðàçîâàíèÿ, êîãäà ÷åëîâåê ñàì – ñåáÿ – îáðàçóåò
â òå÷åíèå âñåé àêòèâíîé æèçíè. Êðàòêî ýòîò ïðîöåññ
ìîæíî îïèñàòü ìåòàôîðîé È. Ïðèãîæèíà  «îò ñó-
ùåñòâóþùåãî ê âîçíèêàþùåìó».

Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà êàê ÷àñòü îáùåé êóëüòó-
ðû ñâÿçàíà ñ òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòüþ ïî îñâîåíèþ
è ñîçäàíèþ öåííîñòåé â ñôåðå ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ÷åëîâåêà è åå ñîöèàëüíî çíà÷èìûìè ðå-
çóëüòàòàìè. Ôóíêöèîíèðîâàíèå è ðàçâèòèå åå ìîæ-
íî ðàññìàòðèâàòü êàê àêò îáùåñòâåííîãî ïðîèçâîä-
ñòâà ñïåöèôè÷åñêèõ ñîöèàëüíî-êóëüòóðíûõ öåííîñ-
òåé [1, 2, 5].

Àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà äîâîëüíî óñ-
ïåøíî è ïîëíî âïèñûâàåòñÿ â ïðîáëåìíîå ïîëå ñî-
âðåìåííîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ÷òî, áåçóñëîâíî,
ðàñøèðÿåò âîçìîæíîñòè ïðîâåäåíèÿ è îôîðìëåíèÿ
ðåçóëüòàòîâ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé â àäàïòèâíîé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå. Ïî ìíåíèþ Ñ.Ï. Åâñååâà (2002),
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îäíîé èç ãëàâíûõ ïðîáëåì òåîðèè àäàïòèâíîé ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìà èçó÷åíèÿ ïî-
òðåáíîñòåé, ìîòèâîâ, èíòåðåñîâ, öåííîñòíûõ îðèåí-
òàöèé ëèö ñ îòêëîíåíèÿìè â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ è
èíâàëèäîâ, îñîáåííîñòåé èõ ëè÷íîñòè è èíäèâèäóàëü-
íîñòè, à òàê æå  ïðîáëåìà èññëåäîâàíèÿ ïðîöåññà
ôîðìèðîâàíèÿ è êîððåêòèðîâêè àêñèîëîãè÷åñêîé
êîíöåïöèè æèçíè äàííîé êàòåãîðèè, ïðåîäîëåíèÿ
ïñèõîëîãè÷åñêèõ êîìïëåêñîâ ñ ïîìîùüþ ñðåäñòâ è
ìåòîäîâ àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû [3, 6].

Ïðîáëåìà äâèãàòåëüíîé (ôèçè÷åñêîé) àêòèâíî-
ñòè âñåãäà áûëà ïåðâîñòåïåííîé â îáùåé òåîðèè è
ïðàêòèêå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû,  ýòà ïðîáëåìà  áûëà
øèðîêî ðàñêðûòà â èçâåñòíîé êíèãå Â.Ê. Áàëüñåâè-
÷à è Â.Ë. Çàïîðîæàíîâà «Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü
÷åëîâåêà» (1987), ãäå àâòîðû ïèñàëè: «...ìû ïîïû-
òàëèñü ñôîðìèðîâàòü êîíöåïöèþ ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè ÷åëîâåêà êàê ñèñòåìó ïðåäñòàâëåíèé îá îñíîâ-
íûõ çàêîíîìåðíîñòÿõ óïðàâëÿåìîãî ðàçâèòèÿ è óòè-
ëèçàöèè äâèãàòåëüíîãî ïîòåíöèàëà èíäèâèäóóìà, î
ïóòÿõ è ñðåäñòâàõ âîñïèòàíèÿ àêòèâíîãî îòíîøåíèÿ
ëè÷íîñòè ê ïðîöåññó ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ, î ïóòÿõ è ôîðìàõ îðãàíèçàöèè èíäèâèäóàëüíîé
ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè ëþäåé». Ýòà êîíöåïöèÿ íî-
ñèò ÿðêèé èíòåãðàòèâíûé õàðàêòåð ôîðìèðóåìîé íà
åå îñíîâå îáëàñòè çíàíèÿ, îðãàíè÷åñêîå åäèíñòâî
ñîöèàëüíîãî è áèîëîãè÷åñêîãî åå àñïåêòîâ, öåëåíàï-
ðàâëåííîå îáúåäèíåíèå íàó÷íîãî è òåõíîëîãè÷åñêî-
ãî íà÷àë â ñôåðå åå ïðàêòè÷åñêîé ðåàëèçàöèè. Âå-
äóùåé èäååé êîíöåïöèè, êîòîðàÿ ïðåêðàñíî ðåàëè-
çóåòñÿ è â ïðàêòèêå àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû, ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà ñ ó÷åòîì åãî èíäèâèäó-
àëüíûõ ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ è âîçðàñòíûõ îñîáåí-
íîñòåé, à òàêæå ñïåöèôèêè åãî ìîòîðíûõ ñïîñîáíî-
ñòåé è ëè÷íîñòíûõ ìîòèâàöèé. Ïî íàøåìó ìíåíèþ,
êîíöåïöèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè Â.Ê. Áàëüñåâè-
÷à äîâîëüíî óáåäèòåëüíî âïèñûâàåòñÿ â òåîðèþ àäàï-
òèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, â êîòîðîé íà îäíîì èç
ïåðâûõ ìåñò òàê æå ñòîèò ïðîáëåìà ðàçâèòèÿ äâè-
ãàòåëüíîãî ïîòåíöèàëà èíäèâèäà [7].

Ì.ß. Âèëåíñêèé ñ÷èòàåò, ÷òî ïåäàãîãè÷åñêàÿ
íàóêà ïðåäëàãàåò â íàñòîÿùåå âðåìÿ êîìïëåêñ
ñðåäñòâ îáðàçîâàòåëüíûõ òåõíîëîãèé è â ñâîèõ ðà-
áîòàõ  ïîêàçûâàåò ïóòè èõ ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíå-
íèÿ. Ñòðàòåãè÷åñêèìè íà ñåãîäíÿ, ïî åãî ìíåíèþ,
ïðèçíàþòñÿ ïåäàãîãè÷åñêèå òåõíîëîãèè êîìïüþòåð-
íîé èíôîðìàòèçàöèè îáðàçîâàíèÿ, òðàíñôîðìàöèîí-
íûå è äèñòàíöèîííûå òåõíîëîãèè. Äëÿ ïðàêòèêè
àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû áîëåå àêòóàëüíû
òåõíîëîãèè ëè÷íîñòíî îðèåíòèðîâàííîãî, ëè÷íîñòíî
äåÿòåëüíîñòíîãî è èíäèâèäóàëüíîãî îáó÷åíèÿ. Áîëåå
òîãî, â ñîâðåìåííîé ïåäàãîãè÷åñêîé òåîðèè è ïðàê-
òèêå, â òîì ÷èñëå è â òåîðèè àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû íàáëþäàþòñÿ èíòåãðàòèâíûå ïðîöåññû,
êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò âûñòðàèâàíèþ ïåäàãîãè÷åñ-
êîãî çíàíèÿ íà îñíîâå ôèëîñîôèè, ñîöèîëîãèè, êóëü-
òóðîëîãèè (ýòèêè, ýñòåòèêè, ýðãîíîìèêè, ìåòðîëîãèè,
ãëîáàëèñòèêè è ò.ä.) [5].

Àíàëèçèðóÿ èäåè  Ñ.Ï. Åâñååâà (2002),  ìû íå
ìîæåì íå óïîìÿíóòü îñíîâíóþ èíòåãðàòèâíóþ ôóí-
êöèþ àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, êîòîðàÿ
ñîñòîèò â èíòåãðàöèè â íåé êàê ìèíèìóì òðåõ êðóï-
íûõ îáëàñòåé çíàíèÿ: ôèçè÷åñêóþ êóëüòóðó (òåîðèþ
è ìåòîäèêó ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, òåîðèþ è ìåòîäè-
êó îòäåëüíûõ âèäîâ ñïîðòà è èõ ãðóïï, òåîðèþ è
ìåòîäèêó ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, äâèãàòåëüíîé
ðåêðåàöèè è ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè);  ìåäèöèíó
(àíàòîìèþ, ôèçèîëîãèþ, áèîõèìèþ, áèîìåõàíèêó,
ãèãèåíó, îáùóþ è ÷àñòíóþ ïàòîëîãèþ, ïñèõîëîãèþ
áîëåçíè è èíâàëèäíîñòè); êîððåêöèîííóþ ïåäàãîãè-
êó (ñïåöèàëüíóþ ïñèõîëîãèþ, ñïåöèàëüíóþ ïåäàãî-
ãèêó, ïñèõèàòðèþ)  è áîëüøîå êîëè÷åñòâî ó÷åáíûõ è
íàó÷íûõ äèñöèïëèí [6].

Â ñèñòåìå àäàïòèâíîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðà-
çîâàíèÿ, íå îòâåðãàÿ çíàíèÿ, êàñàþùåãîñÿ ðàçâèòèÿ
ñîìàòîïñèõè÷åñêîãî êîìïîíåíòà àäàïòèâíîé ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû, òðåáóåòñÿ áîëåå ãëóáîêîå îáîñíîâà-
íèå åå ñîöèîêóëüòóðíîãî êîìïîíåíòà, óñòàíîâëåíèå
åäèíîé âçàèìîñâÿçè ìåæäó êîìïîíåíòàìè â ðåàëü-
íîì ïåäàãîãè÷åñêîì ïðîöåññå. Îñîáåííî âàæíî ôîð-
ìèðîâàíèå ó çàíèìàþùèõñÿ èíòåðåñà è ïîòðåáíîñòè
â îñâîåíèè ìíîãîîáðàçíûõ öåííîñòåé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû. Â ñâÿçè ñ ýòèì âçàèìîîòíîøåíèÿ çàíèìà-
þùèõñÿ è ïðåïîäàâàòåëåé öåëåñîîáðàçíî ñòðîèòü ñ
ó÷åòîì ïåðåâîäà èõ èç îáúåêò-ñóáúåêòíîé ôîðìû â
ñóáúåêò-ñóáúåêòíóþ âçàèìíî ìîòèâèðîâàííóþ òâîð-
÷åñêóþ ïåäàãîãè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü, âî ãëàâå  êî-
òîðîé äîëæíà ñòîÿòü ïåäàãîãèêà ñîòðóäíè÷åñòâà.

Ïî ìíåíèþ Ñ.Â. Ìîë÷àíîâà (1998), ýòî òðåáóåò
îò ïåäàãîãà (ïåðåäàþùåãî ó÷åíèêàì öåííîñòè ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû) ñîçäàíèÿ îñîáîé «äóõîâíîé ñóáñòàí-
öèè» – îáðàçà ïåäàãîãè÷åñêîé ñèòóàöèè ïî ðåøåíèþ
ñïåöèôè÷åñêèõ çàäà÷ (ãäå ïðîèñõîäèò åãî âçàèìîäåé-
ñòâèå ñ ó÷åíèêàìè, èõ ìåæëè÷íîñòíûå îòíîøåíèÿ â
ñîâìåñòíîé êîëëåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè), – êîòîðàÿ
äîëæíà õàðàêòåðèçîâàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîñòüþ, îðè-
ãèíàëüíîñòüþ, òâîð÷åñòâîì, èíäèâèäóàëüíîñòüþ [3].

Â ñèñòåìå àäàïòèâíîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðà-
çîâàíèÿ äîëæåí áûòü îñóùåñòâëåí ïåðåõîä îò òðà-
äèöèîííîé òðàíñëÿöèè äâèãàòåëüíîãî îïûòà (â âèäå
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ)
ïðîøëûõ ïîêîëåíèé ïîêîëåíèÿì áóäóùèì, îäíîâðå-
ìåííî ê îñâîåíèþ è ñîçäàíèþ ÷åëîâåêîì ìíîãîîáðàç-
íûõ äóõîâíûõ öåííîñòåé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû (â
âèäå ðàçâèòèÿ êóëüòóðû ìûøëåíèÿ, âîîáðàæåíèÿ,
÷óâñòâ, õóäîæåñòâåííîãî òâîð÷åñòâà è ò.ï.) ïðèìåíè-
òåëüíî ê ðàçâèòèþ åãî òåëåñíîñòè, íà òâîð÷åñêîé
îñíîâå ôåíîìåíà êóëüòóðû, íàèáîëåå ïîëíî ôîðìè-
ðóþùåé öåííîñòíî-íîðìàòèâíóþ ñôåðó ñîçíàíèÿ
ëè÷íîñòè, ÷åãî òàê íå õâàòàåò äåòÿì  ñ ïðîáëåìàìè
â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ è ðàçâèòèÿ [2, 3].

Èíòåãðàòèâíàÿ ñóùíîñòü àäàïòèâíîé ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû, çàòðàãèâàþùàÿ âñå ñòîðîíû ðàçâè-
òèÿ ÷åëîâåêà (åãî èíòåëëåêòóàëüíóþ, ñîöèàëüíî-ïñè-
õîëîãè÷åñêóþ è äâèãàòåëüíóþ ñôåðû), äîëæíà, áå-
çóñëîâíî, îêàçûâàòü ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå è íà åãî
òðóäîâóþ äåÿòåëüíîñòü, â ïðîöåññå êîòîðîé â ñîâðå-
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ìåííûé ïåðèîä ÷åëîâåê äîëæåí ïðîÿâëÿòü ñåáÿ öå-
ëîñòíî. Òðóäîâàÿ äåÿòåëüíîñòü «ïðîáëåìíûõ» äåòåé
â äàëüíåéøåì ñòàíîâèòñÿ äëÿ íèõ åäâà ëè íå åäèí-
ñòâåííîé ñïîñîáíîñòüþ ê ñóùåñòâîâàíèþ â ñîâðåìåí-
íîì îáùåñòâå.

Â èññëåäîâàíèÿ Ë.È. Ëóáûøåâîé (2003) äàåò-
ñÿ îáîñíîâàíèå  ïîíÿòèÿ «ïðîñòðàíñòâà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû è ñïîðòà» â êîíòåêñòå èíäèâèäóàëüíî ëè÷-
íîñòíîãî è ñîöèàëüíî îðãàíèçîâàííîãî áûòèÿ ÷åëî-
âåêà, ÷òî  ïîçâîëÿåò îáíàðóæèòü ñîöèàëüíûå ñâîé-
ñòâà ïðîñòðàíñòâà, âëèÿþùèå íà õàðàêòåð ïîâåäå-
íèÿ ëþäåé, èõ îáðàç æèçíè è ñòðîé ìûñëè. Ñîäåð-
æàíèå ïðîñòðàíñòâà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà,
åãî áèîëîãî-ôèçè÷åñêîå è ñîöèàëüíîå íàïîëíåíèå
îáåñïå÷èâàþò ìíîãîîáðàçèå ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé,
ñóùåñòâóþùèõ â îáùåñòâå [7].

Â ñèñòåìå èññëåäîâàíèÿ ïðîñòðàíñòâà ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà åãî õàðàêòåðèñòèêà êàê ñî-
öèàëüíîãî çàíèìàåò öåíòðàëüíîå ìåñòî è îáðàçóåò

ïðåäìåòíûé êàðêàñ òåîðåòè÷åñêîãî àíàëèçà. Êàê
ñëîæíàÿ è ìíîãîóðîâíåâàÿ îñíîâà ÷åëîâå÷åñêîãî
áûòèÿ, îíî âêëþ÷àåò êîìïîíåíòû ìàòåðèàëüíîãî è
äóõîâíîãî ñâîéñòâà, ïðåäñòàâëåííûå ñèñòåìîé ìåæ-
ñóáúåêòíîãî è ñóáúåêò-îáúåêòíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ,
ìíîãîîáðàçèåì îòíîøåíèé (èäåíòèôèêàöèè, áîðüáû
è ñîòðóäíè÷åñòâà, îòâåòñòâåííîñòè, ðàñïîëîæåíèÿ è
ò.ï.), à òàêæå ðàñïðåäåëåíèåì è íàëîæåíèåì ïîëåé
è çîí ñîöèàëüíîé íàïðÿæåííîñòè, êîíôëèêòîâ è äðó-
ãèõ ïðîñòðàíñòâåííî ëîêàëèçîâàííûõ ñîöèàëüíûõ è
êóëüòóðíûõ ÿâëåíèé. ×åëîâåê ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíûì
ñóùåñòâîì ëèøü â îáùåíèè è îáùåñòâå [4].

Ïðè èçó÷åíèè ïðîñòðàíñòâà àäàïòèâíîé ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû íåîáõîäèìî èñõîäèòü èç òîãî, ÷òî ÷å-
ëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà â îäíî è òî æå âðåìÿ ÿâëÿþòñÿ
áèîëîãè÷åñêèìè èíäèâèäàìè è ñîöèàëüíûìè àãåíòà-
ìè, êîíñòèòóèðîâàííûìè â îòíîøåíèè ñîöèîêóëüòóð-
íîãî ïðîñòðàíñòâà è ÷åðåç îòíîøåíèÿ ñ íèì [7].

Ðèñ. 1. Ñòðóêòóðíûå ïîëÿ àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
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Êóëüòóðîëîãè÷åñêîå ïîëå âûñòóïàåò îäíîé èç
ìåòîäîëîãè÷åñêèõ îñíîâ, îáåñïå÷èâàÿ àíàëèç àäàï-
òèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â ñèñòåìå îáùåé êóëü-
òóðû ÷åëîâåêà [5]. Åñëè îáùàÿ êóëüòóðà ëè÷íîñòè îò-
ðàæàåò øèðîòó îâëàäåíèÿ öåííîñòíûì ñîäåðæàíè-
åì äóõîâíîé è ìàòåðèàëüíîé êóëüòóðû, ñòåïåíü ïðè-
îáùåíèÿ ëè÷íîñòè ê ñîçäàíèþ èõ öåííîñòåé, ãîòîâ-
íîñòü è ñïîñîáíîñòü ê èõ ïðîäóöèðîâàíèþ, òî ôèçè-
÷åñêàÿ  êóëüòóðà ëè÷íîñòè ïî ñóùåñòâó îòðàæàåò
ïðîÿâëåíèå îáùåé êóëüòóðû â ñïåöèôè÷åñêèõ óñëî-
âèÿõ äâèãàòåëüíîé  äåÿòåëüíîñòè [7]. Àäàïòèâíàÿ
ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà âûñòóïàåò êàê âàæíåéøàÿ
êà÷åñòâåííàÿ äèíàìè÷íàÿ õàðàêòåðèñòèêà åãî ëè÷íî-
ñòíîãî ðàçâèòèÿ, êàê ôóíäàìåíòàëüíàÿ öåííîñòü,
îïðåäåëÿþùàÿ íà÷àëî åãî ñîöèîêóëüòóðíîãî áûòèÿ,
ñïîñîá è ìåðó ðåàëèçàöèè ñóùíîñòíûõ ñèë è ñïîñîá-
íîñòåé. Â èíäèâèäóàëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå èí-
òåãðèðóþòñÿ ñòðóêòóðà ñàìîñîçíàíèÿ, àñïåêòû ñàìî-
ðåãóëÿöèè, ñàìîïîçíàíèÿ, ñàìîîòíîøåíèÿ ÷åëîâåêà.
Íà îñíîâå êóëüòóðîëîãè÷åñêîãî ïîëÿ ôîðìèðóåòñÿ
ß-êîíöåïöèÿ ëè÷íîñòè, îáåñïå÷èâàåòñÿ åå óñòîé÷èâîå
àäàïòèâíîå êóëüòóðíîå ïîâåäåíèå â ðàçíîîáðàçíûõ
óñëîâèÿõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

Ñîçíàòåëüíîå è öåëåóñòðåìëåííîå óñâîåíèå çíà-
íèé, îïðåäåëåííûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé õàðàêòå-
ðèçóåòñÿ òåì, êàêîå çíà÷åíèå îíè èìåþò äëÿ ÷åëîâå-
êà, åñëè «ïðîáëåìíûé» ðåáåíîê ïîíÿë ïîëüçó è
ñìûñë ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ñåáÿ ëè÷íî, òî è
çíàíèÿ â ýòîé îáëàñòè ìîãóò òîëüêî óñèëèòü âîñïè-
òàòåëüíûé ýôôåêò àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
[3, 4]. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âñå àêòèâíåå ïîäíèìàåòñÿ
âîïðîñ î ôîðìèðîâàíèè íîâîãî ïîäõîäà, âîñïèòàíèÿ
ñðåäñòâàìè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà. Ôèçêóëü-
òóðíàÿ è ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü, â òîì ÷èñëå è
àäàïòèâíîé íàïðàâëåííîñòè, îáåñïå÷èâàåò â ïåðâóþ
î÷åðåäü ôîðìèðîâàíèå ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà. Ïîä ìå-
òîäàìè ôèçêóëüòóðíîãî âîñïèòàíèÿ ïîíèìàþòñÿ
ñïîñîáû ðàáîòû ïðåïîäàâàòåëÿ (âîñïèòàòåëÿ) è ó÷à-
ùåãîñÿ, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ ïðîèñõîäèò îâëàäåíèå
çíàíèÿìè, óìåíèÿìè è íàâûêàìè, ðàçâèâàþòñÿ íåîá-
õîäèìûå êà÷åñòâà è ñïîñîáíîñòè ðåáåíêà, ôîðìèðó-
åòñÿ åãî ìèðîâîççðåíèå. Àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà è ñïîðò, ôîðìèðóÿ ëè÷íîñòü, ó÷àò ÷åëîâå-
êà áîðîòüñÿ ñî ñâîèìè ñëàáîñòÿìè, ïðåîäîëåâàòü
ñåáÿ, âëàäåòü ñâîèìè ýìîöèÿìè, íàëàæèâàòü ìåæëè÷-
íîñòíûå îòíîøåíèÿ, ÷òî äëÿ äàííîé êàòåãîðèè äåòåé
ÿâëÿåòñÿ îñîáåííî àêòóàëüíî.

Îáðàçîâàòåëüíîå ïîëå àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû îõâàòûâàåò ÷àñòü îáðàçîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ÷åëîâåêà, ñâÿçàííóþ ñ óäîâëåòâîðåíèåì
ïîòðåáíîñòè â ñïåöèàëüíûõ çíàíèÿõ, óìåíèÿõ, íàâû-
êàõ â îáëàñòè äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Â áîëåå
óçêîì ñìûñëå îáðàçîâàòåëüíîå çíà÷åíèå àäàïòèâíîé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îïðåäåëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèåì
çíàíèé è äâèãàòåëüíûõ óìåíèé íà îïòèìàëüíîì äëÿ
æèçíåäåÿòåëüíîñòè êàæäîãî ÷åëîâåêà óðîâíå [8].

Îñîáåííîñòüþ àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðû ÿâëÿåòñÿ åå ñîâìåñòíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñ ðàçëè÷-
íûìè ñîöèàëüíûìè ñòðóêòóðàìè, ïðè÷åì â îñíîâíîì

ýòà äåÿòåëüíîñòü íîñèò èíòåãðàòèâíûé õàðàêòåð è
ÿâëÿåòñÿ ïî ñóòè äåëà ìíîãîôàêòîðíîé, îíà âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ñîöèàëèçèðóþùèå ôóíêöèè (ôîðìèðî-
âàíèå è âîñïèòàíèå ïîâåäåíèÿ â îáùåñòâå, óñâîåíèå
ñîöèàëüíûõ íîðì, ïîçíàíèå ñâîåé ðîëè â îáùåñòâå);
êîììóíèêàòèâíûå ôóíêöèè (ôîðìèðîâàíèå âçàèìî-
îòíîøåíèé è âçàèìîïîíèìàíèÿ, îáó÷åíèå îáùåíèþ);
ãóìàíèñòè÷åñêèå ôóíêöèè (ïðèçíàíèå ÷åëîâåêà âûñ-
øåé öåííîñòüþ âî âñåé åãî òåëåñíîé è äóõîâíîé íå-
ïîâòîðèìîñòè). Ñîöèàëüíàÿ çíà÷èìîñòü àäàïòèâíîé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñîñòîèò â òîé îãðîìíîé ðîëè,
êîòîðóþ îíà èãðàåò â ðàçâèòèè, ñîõðàíåíèè è ïîä-
äåðæàíèè òåëåñíîãî, ïñèõè÷åñêîãî, íðàâñòâåííîãî è
äóõîâíîãî çäîðîâüÿ îïðåäåëåííîãî êîíòèíãåíòà íà-
ñåëåíèÿ [1, 5].

Ìîòîðíî-ôóíêöèîíàëüíîå ïîëå îáåñïå÷èâàåò
ðåàëèçàöèþ ðàçâèâàþùåé ôóíêöèè àäàïòèâíîé ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû, ñîçäàåò íà÷àëüíóþ áàçó äëÿ
ðàçíîñòîðîííåãî ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé
è äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ, ôîðìèðóåò ïðåäïîñûëêè
äëÿ èõ äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ. Îíî îáåñïå÷èâàåò ýëå-
ìåíòàðíîå ïîíèìàíèå çàêîíîìåðíîñòåé ðàçâèòèÿ è
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà, òåëà ÷åëîâåêà, ñïîñîá-
ñòâóåò ëîìêå ñòàðûõ è ôîðìèðîâàíèþ íîâûõ ïðè-
âû÷åê è ñòåðåîòèïîâ ïîâåäåíèÿ ëþäåé, ñîîòâåòñòâó-
þùèõ îïðåäåëåííîìó îáðàçó, òåìïó è êà÷åñòâó æèçíè.

Íåëüçÿ íå ñîãëàñèòüñÿ ñ Ñ.Ï. Åâñååâûì (2001)
è Í.Ë. Ëèòîø (2003), êîòîðûå ïðåäëàãàþò ðàñøè-
ðèòü îáðàçîâàòåëüíîå ïðîñòðàíñòâî àäàïòèâíîãî
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äåòåé-èíâàëèäîâ çà ñ÷åò
óâåëè÷åíèÿ îáúåìà äîïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ. Íî
â ýòîé ñèòóàöèè íåîáõîäèìî ïîìíèòü î òåõ «ïîäâîä-
íûõ êàìíÿõ», êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ íà ýòîì ïóòè: ýòî
íåäîñòàòî÷íî ðàçðàáîòàííàÿ ïðîãðàììíàÿ áàçà äî-
ïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ è îòñóòñòâèå äîñòàòî÷-
íîãî êîëè÷åñòâà ñïåöèàëèñòîâ â äàííîì íàïðàâëå-
íèè, íèçêèé óðîâåíü ñïåöèàëüíîé ôèçêóëüòóðíîé
îáðàçîâàííîñòè ðîäèòåëåé äàííîé êàòåãîðèè äåòåé.

Ïðîãðàììíàÿ áàçà, êîòîðàÿ ïðåêðàñíî ðàçðà-
áîòàíà äëÿ îñíîâíûõ ôîðì àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîõîäèò ýòàï ñâîåãî
ñòàíîâëåíèÿ äëÿ äîïîëíèòåëüíîãî ôèçêóëüòóðíîãî
îáðàçîâàíèÿ ïðîáëåìíûõ äåòåé. Ýòà áàçà ïðàêòè÷åñ-
êè íå ðàçðàáîòàíà äëÿ èíäèâèäóàëüíîãî – «ñåìåé-
íîãî» ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ îãðîìíîãî êîëè-
÷åñòâà äåòåé-èíâàëèäîâ, íå ïîñåùàþùèõ ñïåöèàëü-
íûå îáðàçîâàòåëüíûå ó÷ðåæäåíèÿ,  êîëè÷åñòâî êî-
òîðûõ äîñòàòî÷íî âåëèêî è â äàëüíåéøåì íå áóäåò
ñíèæàòüñÿ.

Ðåçþìèðóÿ âñå âûøåñêàçàííîå, ìîæíî ñäåëàòü
íåêîòîðûå ïðåäâàðèòåëüíûå âûâîäû:

1. Îáðàçîâàòåëüíîå ïðîñòðàíñòâî àäàïòèâíîé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â íàñòîÿùåå âðåìÿ íåäîñòàòî÷-
íî ðàñêðûòî è èìååò áîëüøèå ïîòåíöèàëüíûå ðåçåð-
âû, õîòÿ â òåîðåòè÷åñêîì ïëàíå ýòîò âîïðîñ íå âû-
çûâàåò íè ó êîãî ñîìíåíèé è ïðàêòè÷åñêè íå äèñêó-
òèðóåòñÿ;

2. Ðàñøèðåíèå îáðàçîâàòåëüíîãî ïðîñòðàíñòâà
àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû âîçìîæíî çà ñ÷åò
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èñïîëüçîâàíèÿ îáðàçîâàòåëüíîãî  ïîòåíöèàëà äåòåé-
èíâàëèäîâ, íå ïîñåùàþùèõ îáðàçîâàòåëüíûå (êîð-
ðåêöèîííûå) ó÷ðåæäåíèÿ, íàõîäÿùèõñÿ íà èíäèâèäó-
àëüíîì – «íàäîìíîì» îáó÷åíèè;

3. Äëÿ ðåàëèçàöèè áûòîâîé – «ñåìåéíîé» è äî-
ïîëíèòåëüíûõ ôîðì ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ
äåòåé ñ ïðîáëåìàìè ðàçâèòèÿ  íåîáõîäèìî ïîâûñèòü
ôèçêóëüòóðíóþ îáðàçîâàííîñòü ðîäèòåëåé äàííîé
êàòåãîðèè äåòåé è îáåñïå÷èòü ïîäãîòîâêó ñïåöèàëè-
ñòîâ, ãîòîâûõ ðåàëèçîâûâàòü äàííûå ôîðìû ôèç-
êóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ. ×òî ñîîòâåòñòâåííî ïîòðå-
áóåò ñîâåðøåííî èíîãî ïðîãðàììíîãî îáåñïå÷åíèÿ
ýòèõ ôîðì ôèçè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ ïðîáëåìíûõ
äåòåé (â ïåðâóþ î÷åðåäü äåòåé-èíâàëèäîâ).

Îñíîâíûå öåííîñòè àäàïòèâíîãî ôèçêóëüòóðíî-
ãî îáðàçîâàíèÿ, ïî íàøåìó ìíåíèþ, ñâÿçàíû ñ îñ-
âîåíèåì, ñîâåðøåíñòâîâàíèåì, ïîääåðæàíèåì, âîññòà-
íîâëåíèåì, ñàìîðåãóëÿöèåé ôèçè÷åñêèõ è äóõîâíûõ
ñèë êîíêðåòíîãî èíäèâèäà. Â ýòîì åäèíñòâå äåÿòåëü-
íîñòè ðåàëèçóþòñÿ êóëüòóðíî-äóõîâíûå ïîòðåáíîñ-
òè, ôîðìèðóþòñÿ óìåíèÿ è íàâûêè, ïðîèñõîäèò ñà-
ìîîïðåäåëåíèå. Öåííîñòíûå îðèåíòàöèè ìîãóò áûòü
ðàçíîîáðàçíûìè: ýòî â ïåðâóþ î÷åðåäü óêðåïëåíèå
çäîðîâüÿ, ôîðìèðîâàíèå îïðåäåëåííûõ äâèãàòåëüíûõ
íàâûêîâ, à òàê æå óäîâëåòâîðåíèå ýìîöèîíàëüíûõ
è ýñòåòè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé [4].

Îçäîðîâëåíèå ÿâëÿåòñÿ êàê îäíîé èç ôóíêöèé
îáùåé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, òàê è âûïîëíÿåò çíà-
÷èòåëüíóþ ðîëü â àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.
Îíî ðåàëèçóåòñÿ êàê óäîâëåòâîðåíèå ïîòðåáíîñòè â
àêòèâíîì îòäûõå è êàê ñðåäñòâî ïåðåêëþ÷åíèÿ íà
äðóãîé âèä äåÿòåëüíîñòè äåòåé. Äâèãàòåëüíàÿ ðåêðå-
àöèÿ â àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñàìûé øèðîêèé àðñåíàë ôèçè÷åñêèõ óïðàæíå-
íèé, ðàçíîîáðàçíûõ èãð (ïîäâèæíûõ è ñïîðòèâíûõ)
è ôîðì çàíÿòèé, îíà â ïîëíîé ñòåïåíè ïîêðûâàåò
äâèãàòåëüíûå è ýìîöèîíàëüíûå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà
è â íàèáîëüøåé ìåðå ñîîòâåòñòâóåò èíòåðåñàì è ïî-
òðåáíîñòÿì äàííîé êàòåãîðèè ëþäåé.

Èíòåãðàòèâíûå ôóíêöèè àäàïòèâíîãî ôèçêóëü-
òóðíîãî îáðàçîâàíèÿ îòêðûâàþò ïåðåä äåòüìè ñ
îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè ñîâåðøåííî íîâûå
ïåðñïåêòèâû äîñåëå äëÿ íèõ íåäîñòóïíûå:

- óñèëèâàåòñÿ âîçäåéñòâèå îáùåñòâà è ñîöèî-
êóëüòóðíîé ñðåäû íà ëè÷íîñòü ðåáåíêà;

- ïîâûøàåòñÿ àêòèâíîñòü ñàìîãî ðåáåíêà â îá-
ðàçîâàòåëüíîì ïðîöåññå (ñóáúåêòèâíî-îáúåêòèâíàÿ
ðîëü â àäàïòèâíîì îáðàçîâàòåëüíîì ïðîöåññå);

- ñîâåðøåíñòâóþòñÿ ñàìè ñîöèàëüíûå îòíîøå-
íèÿ, êîòîðûå â ñèëó ñâîèõ «ñïåöèôè÷åñêèõ» òðåáî-
âàíèé â îïðåäåëåííîé ìåðå îêàçûâàþòñÿ íåäîñòóï-
íû äëÿ äåòåé ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè;

- ìåíÿåòñÿ ñàìà ñèñòåìà îáó÷åíèÿ äåòåé (èíòåã-
ðèðîâàííîå îáó÷åíèå)  ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíî-
ñòÿìè, ÷òî ñîîòâåòñòâåííî îòêðûâàåò ïåðåä íèìè
íîâûå âîçìîæíîñòè.

Àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ÿâëÿåò ñîáîé
óíèêàëüíûå ôîðìû èíòåãðàöèè, êîòîðûå íå èìåþò
àíàëîãîâ â ñîâðåìåííîì îáðàçîâàòåëüíîì ïðîöåññå,

ñðåäè íèõ ìîæíî âûäåëèòü îáùèå èíòåãðàòèâíûå
ôóíêöèè è ÷àñòíûå ôóíêöèè, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ
êàê âìåñòå, òàê è ðàçäåëüíî, íî ïðè ýòîì íåñóò ïî-
çèòèâíîå çíà÷åíèå. Èäåè îëèìïèçìà, çàëîæåííûå â
àäàïòèâíîì è ïàðàëèìïèéñêîì ñïîðòå, ïðîïîâåäó-
þò ñòðåìëåíèå ê èñòèííîìó ñîâåðøåíñòâó, âçàèìî-
ïîíèìàíèþ, ÿâëÿþòñÿ ìîùíûì ñðåäñòâîì ñîöèàëè-
çàöèè è èíòåãðàöèè äåòåé ñ îñîáûìè îáðàçîâàòåëü-
íûìè ïîòðåáíîñòÿìè â ñîâðåìåííîå îáùåñòâî.
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Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû ïðèìåíåíèÿ

ýëåêòðîìèîãðàôè÷åñêîé ìåòîäèêè äëÿ àíàëèçà ýôôåê-
òèâíîñòè ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé â ñïîðòå. Âûÿâëåí
õàðàêòåð çàâèñèìîñòè ïîêàçàòåëåé ýëåêòðîìèîãðàììû
îò âåëè÷èíû îòÿãîùåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè ðàçëè÷íûõ
óïðàæíåíèé.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñèëà ìûøö, ýëåêòðîìèîãðàôèÿ,
ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ.

THE ESTIMATION OF ATHLETE’S DYNAMIC MUSCLE STRENGTH
ACCORDING TO THE INDICATORS OF THEIR ELECTRICAL ACTIVITY

Tsipin L.L., the candidate of pedagogical sciences, professor,
Zakharov F.E., the post/graduate student

The Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St./Petersburg

Abstract.
The article considers the use of electromyographic techniques to analyze the effectiveness of the special

exercises in sports. The dependence of electromyogram indicators of the value of the burden while performing
different exercises was found.

Key words: muscle strength, electromyography, special exercises.

ÂÂÅÄÅÍÈÅ
Ìûøå÷íûå óñèëèÿ, ïðîÿâëÿåìûå ñïîðòñìåíîì

ïðè âûïîëíåíèè äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â åñòåñòâåí-
íûõ óñëîâèÿõ, ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé áîëüøîé ïðàêòè-
÷åñêèé è òåîðåòè÷åñêèé èíòåðåñ. Çíàÿ ýòè óñèëèÿ,
ìîæíî ðåøàòü ìíîãèå çàäà÷è ôèçè÷åñêîé è òåõíè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. Â ÷àñòíîñòè, âûÿâ-
ëÿòü íàèáîëåå çàäåéñòâîâàííûå ìûøå÷íûå ãðóïïû
ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, îïðåäåëÿòü ñðàâíèòåëü-

íóþ ýôôåêòèâíîñòü ñïîðòèâíîé òåõíèêè, îñóùåñòâ-
ëÿòü ïîäáîð ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé.

Ðåãèñòðàöèÿ óñèëèé ìûøö ÷åëîâåêà in vivo çà
ðåäêèì èñêëþ÷åíèåì íåâîçìîæíà. Â ñâÿçè ñ ýòèì äëÿ
îïðåäåëåíèÿ ñèë ìûøå÷íîé òÿãè ïðè çàäàííûõ äâè-
æåíèÿõ èñïîëüçóþò ìåòîäû ìåõàíèêî-ìàòåìàòè÷åñ-
êîãî ìîäåëèðîâàíèÿ è ìåòîäû, îñíîâàííûå íà ðåãè-
ñòðàöèè ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìûøö [3]. Ìåòî-
äû ìåõàíèêî-ìàòåìàòè÷åñêîãî ìîäåëèðîâàíèÿ òðåáó-
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þò ñëîæíûõ ðàñ÷åòîâ è ââåäåíèÿ ðÿäà äîïóùåíèé è
øèðîêîãî ïðèìåíåíèÿ â ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêèõ
èññëåäîâàíèÿõ íå íàøëè. Áîëåå äîñòóïíûìè ÿâëÿþò-
ñÿ ìåòîäû ðåãèñòðàöèè ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ìûøö. Èõ ðàñïðîñòðàíåíèþ â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñïî-
ñîáñòâóåò ïîÿâëåíèå àïïàðàòóðû, ïîçâîëÿþùåé çàïè-
ñûâàòü ýëåêòðîìèîãðàììû (ÝÌÃ) â ïðîöåññå äâè-
æåíèé è îáðàáàòûâàòü èõ ïîñðåäñòâîì ñïåöèàëüíûõ
êîìïüþòåðíûõ ïðîãðàìì [2]. Òàêèì ñïîñîáîì ïðî-
èçâîäèëàñü îöåíêà ìûøå÷íûõ óñèëèé ïðè èçó÷åíèè
áåãà íà ñðåäíèå äèñòàíöèè, òÿæåëîàòëåòè÷åñêèõ è
ðÿäà äðóãèõ óïðàæíåíèé [6, 7].

Îïðåäåëåíèå ìûøå÷íûõ óñèëèé ïî ÝÌÃ îñíî-
âàíî íà õîðîøî èçâåñòíîì ôàêòå, ÷òî ïðè ñðåäíåé
ñèëå ñîêðàùåíèÿ â èçîìåòðè÷åñêèõ óñëîâèÿõ ñèëà è
âåëè÷èíà èíòåðôåðåíöèîííîé ÝÌÃ ìûøö ÷åëîâåêà
ñâÿçàíû ïðèìåðíî ëèíåéíîé çàâèñèìîñòüþ [4]. Â
ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ïðî-
ÿâëåíèå ñèëû ìûøö îáû÷íî íîñèò äèíàìè÷åñêèé õà-
ðàêòåð è åå çàâèñèìîñòü îò ïîêàçàòåëåé ÝÌÃ áî-
ëåå ñëîæíàÿ è îáóñëîâëåíà ðÿäîì ôàêòîðîâ [5]. Ê
òàêèì ôàêòîðàì îòíîñÿòñÿ áûñòðîå óâåëè÷åíèå èí-
òåãðèðîâàííîé ÝÌÃ â äèàïàçîíå áîëüøîé ñèëû èç-
çà ðåêðóòèðîâàíèÿ âûñîêîïîðîãîâûõ äâèãàòåëüíûõ
åäèíèö, ïîòåíöèàë êîòîðûõ èìååò çíà÷èòåëüíóþ
àìïëèòóäó [10]; âëèÿíèå íà ÝÌÃ äëèíû ìûøöû è
ñêîðîñòè åå ñîêðàùåíèÿ [9]; âðåìåííîå îïåðåæåíèå
ÝÌÃ [8]. Êðîìå òîãî, ó÷àñòèå ìûøö-ñèíåðãèñòîâ â
ñîçäàíèè óñèëèÿ ìîæåò ìåíÿòüñÿ ïðè èçìåíåíèè
ìåæçâåííîãî óãëà. Êàñàÿñü äèíàìè÷åñêèõ ðåæèìîâ
ðàáîòû ìûøö, Í.À. Áåðíøòåéí îòìå÷àë, ÷òî ñîîò-
íîøåíèå ìåæäó ïðèõîäÿùèì ê ìûøöå âîçáóæäåíè-
åì è åå ìåõàíè÷åñêèì îòâåòîì ïðèíöèïèàëüíî íåî-
äíîçíà÷íî [1]. Ð.Ñ. Ïåðñîí, ïîñâÿòèâøàÿ èçó÷åíèþ
äàííîãî âîïðîñà áîëüøîå ÷èñëî ðàáîò, óêàçûâàëà,
÷òî õàðàêòåð çàâèñèìîñòè ìåæäó ñèëîé ñîêðàùåíèÿ
êîíêðåòíîé ìûøöû è âåëè÷èíîé åå ýëåêòðè÷åñêîé
àêòèâíîñòè ìîæåò áûòü óñòàíîâëåí òîëüêî ïîñðåä-
ñòâîì ïðÿìûõ êîëè÷åñòâåííûõ ýêñïåðèìåíòîâ [4].
Äàííûå î ïðîâåäåíèè òàêèõ ýêñïåðèìåíòîâ íà
ñïîðòñìåíàõ, âûïîëíÿþùèõ ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ â
åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ, â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå
îòñóòñòâóþò.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ ñîñòîèò â îïðåäåëåíèè çà-
âèñèìîñòè ìåæäó âåëè÷èíîé îòÿãîùåíèÿ è ïîêàçà-
òåëÿìè ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè ìûøö ïðè âûïîë-
íåíèè ðàçëè÷íûõ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé.

ÌÅÒÎÄÈÊÀ
Â ýêñïåðèìåíòå ó÷àñòâîâàëè 9 ñïîðòñìåíîâ,

ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ãðåêî-ðèìñêîé áîðüáå:
5 ìàñòåðîâ è 4 êàíäèäàòà â ìàñòåðà ñïîðòà. Èçó-
÷àëèñü óïðàæíåíèÿ ñî øòàíãîé è ðåçèíîâûì àìîð-
òèçàòîðîì èç àðñåíàëà ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâ-

êè áîðöîâ. Êàæäîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿëîñü òðå-
ìÿ ñïîðòñìåíàìè ñ àêöåíòîì íà áûñòðîòó äâèæå-
íèé. Îòÿãîùåíèå ïîäáèðàëîñü èíäèâèäóàëüíî è ñî-
ñòàâëÿëî 30, 40 è 50% îò èíäèâèäóàëüíîãî ìàêñè-
ìóìà (ÈÌ). Àíàëèçèðîâàëîñü ïî 5 öèêëîâ äâèæå-
íèÿ. Äëÿ ðåãèñòðàöèè ýëåêòðè÷åñêîé àêòèâíîñòè
ìûøö èñïîëüçîâàëñÿ àïïàðàòíî-ïðîãðàììíûé êîì-
ïëåêñ «Ìèîòîí» (ÎÊÁ «ÐÈÒÌ» ã. Òàãàíðîã). Ðå-
ãèñòðèðîâàëàñü àêòèâíîñòü ìûøö, íåñóùèõ îñíîâ-
íóþ íàãðóçêó ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé. Ñèíõ-
ðîííî ïðîèçâîäèëàñü òðåõìåðíàÿ âèäåîñúåìêà äâè-
æåíèé êàìåðàìè Casio Exilim Pro EX-F1 ñ ÷àñòî-
òîé 60 êàäð./ñ.

ÐÅÇÓËÜÒÀÒÛ È ÈÕ ÎÁÑÓÆÄÅÍÈÅ
Ïîñêîëüêó èçâåñòíî, ÷òî ñ óñèëèåì ìûøö êîð-

ðåëèðóþò àìïëèòóäà îñíîâíûõ êîëåáàíèé è âåëè÷è-
íà èíòåãðèðîâàííîé ÝÌÃ, â ïðîöåññå ýêñïåðèìåíòîâ
ðåãèñòðèðîâàëèñü îáà ýòèõ ïîêàçàòåëÿ. Òàê êàê äëè-
òåëüíîñòü äâèæåíèé ðàçëè÷íà, ÝÌÃ îòíîñèëàñü ê
åäèíèöå âðåìåíè, ÷òî ôàêòè÷åñêè îçíà÷àåò ñðåäíþþ
àìïëèòóäó ÝÌÃ. Çíà÷åíèÿ àìïëèòóäû ÝÌÃ, ïðåä-
ñòàâëåííûå íà ðèñ. 1, ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ ó
ñïîðòñìåíîâ ââèäó òîãî, ÷òî íà íåå âëèÿþò ëîêàëè-
çàöèÿ ýëåêòðîäîâ, èõ êîíòàêò ñ êîæåé è äðóãèå ôàê-
òîðû. Ïðåäñòàâëÿåò èíòåðåñ, íàñêîëüêî ñîîòâåòñòâóåò
èçìåíåíèå ìàêñèìàëüíîé è ñðåäíåé àìïëèòóäû ÝÌÃ
óâåëè÷åíèþ îòÿãîùåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíå-
íèé êàæäûì ñïîðòñìåíîì (÷òî õàðàêòåðèçóåò èõ
ìûøå÷íûå óñèëèÿ), è êàêîâà ýòà çàâèñèìîñòü ïðè
âûïîëíåíèè ðàçíûõ óïðàæíåíèé.

Êàê ñëåäóåò èç ðèñ. 1, ôîðìà çàâèñèìîñòè ìàê-
ñèìàëüíîé è ñðåäíåé àìïëèòóäû ÝÌÃ îò îòÿãîùå-
íèÿ ó îäíèõ è òåõ æå ñïîðòñìåíîâ â áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ èìååò ñõîäíûé âèä. Äëÿ âñåõ óïðàæíåíèé
íàáëþäàåòñÿ ÿâíûé ðîñò àìïëèòóäû ÝÌÃ, ïðè÷åì
ðîñò ñðåäíåé àìïëèòóäû íîñèò íåñêîëüêî áîëåå ëè-
íåéíûé õàðàêòåð. Îñîáåííî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè
ñãèáàíèè ïðåäïëå÷üÿ ñ ðåçèíîâûì àìîðòèçàòîðîì.
Ïðîãðåññèðóþùåãî ðîñòà àìïëèòóäû ÝÌÃ íå îòìå-
÷åíî íè ó îäíîãî èç èñïûòóåìûõ. Ýòî ìîæíî îáúÿñ-
íèòü òåì, ÷òî ïðè îòÿãîùåíèè ìåíåå 50% ÈÌ â ïîë-
íîé ìåðå íå äîñòèãàåòñÿ ðåêðóòèðîâàíèÿ âûñîêî-
ïîðîãîâûõ äâèãàòåëüíûõ åäèíèö. Ñëåäóåò îòìåòèòü,
÷òî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñî øòàíãîé, â îò-
ëè÷èå îò óïðàæíåíèÿ ñ ðåçèíîâûì àìîðòèçàòîðîì,
ïðè óâåëè÷åíèè îòÿãîùåíèÿ ìîæåò ìåíÿòüñÿ äèíà-
ìè÷åñêàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ íàãðóçêè è îáùàÿ åå âåëè-
÷èíà áóäåò ïîâûøàòüñÿ íåëèíåéíî. Îäíàêî ýòîãî âå-
ðîÿòíî íå ïðîèñõîäèò. Òàê, ïî ìàòåðèàëàì âè-
äåîñúåìêè íàéäåíî, ÷òî ñ ðîñòîì âåñà øòàíãè åå óñ-
êîðåíèå óìåíüøàåòñÿ â ñðåäíåì â 1,3 ðàçà, ÷òî ñî-
ïîñòàâèìî ñ ïîâûøåíèåì âåñà è íå äîëæíî ñêàçû-
âàòüñÿ íà îáùåé âåëè÷èíå íàãðóçêè.
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Ðèñ. 1. Àìïëèòóäà ÝÌÃ øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû ïðè òÿãå øòàíãè ê ãðóäè â íàêëîíå (I), äâóãëà-
âîé ìûøöû ïëå÷à ïðè ñãèáàíèè ïðåäïëå÷üÿ ñ ðåçèíîâûì àìîðòèçàòîðîì (II), òðåõãëàâîé ìûøöû ïëå÷à
ïðè æèìå øòàíãè ëåæà (III):              ìàêñèìàëüíàÿ àìïëèòóäà,            ñðåäíÿÿ àìïëèòóäà

Íà îñíîâå ëèíåéíîé àïïðîêñèìàöèè áûëè ðàñ-
ñ÷èòàíû óãëîâûå êîýôôèöèåíòû çàâèñèìîñòè ñðåä-
íåé àìïëèòóäû ÝÌÃ îò îòÿãîùåíèÿ. Èõ çíà÷åíèÿ äëÿ
øèðî÷àéøåé ìûøöû ñïèíû ñîñòàâëÿþò â ñðåäíåì
0,009 ìÂ/%ÈÌ, äëÿ äâóãëàâîé è òðåõãëàâîé ìûøö

ïëå÷à – 0,016 ìÂ/%ÈÌ, îäíàêî âî âòîðîì ñëó÷àå
ðàçáðîñ çíà÷åíèé ñóùåñòâåííî âûøå.

ÂÛÂÎÄ
Âûïîëíåíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ óïðàæíåíèé

ñîïðîâîæäàåòñÿ ðîñòîì ïîêàçàòåëåé èíòåãðèðîâàí-
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íîé ÝÌÃ ïðè óâåëè÷åíèè îòÿãîùåíèÿ îò 30 äî 50%,
ïðè÷åì çàâèñèìîñòü ñðåäíåé àìïëèòóäû ÝÌÃ îò
âåëè÷èíû îòÿãîùåíèÿ áëèçêà ê ëèíåéíîé è íîñèò
èíäèâèäóàëüíûé õàðàêòåð. Ýòî ïîçâîëÿåò ïðîèçâî-
äèòü îöåíêó äèíàìè÷åñêèõ ìûøå÷íûõ óñèëèé ïðè
âûïîëíåíèè ñïîðòñìåíàìè ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé è
òàêèì îáðàçîì îïðåäåëÿòü ýôôåêòèâíîñòü èõ òðåíè-
ðîâî÷íîãî âîçäåéñòâèÿ.
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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКОЙ НА
ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ЮНОШЕЙ 15�17 ЛЕТ

Черногоров Д.Н., старший преподаватель,
Никитин С.Е., аспирант

Педагогический институт физической культуры и спорта
Московского городского педагогического  университета

Àííîòàöèÿ.
Â íàøå âðåìÿ íàáëþäàåòñÿ òåíäåíöèÿ â óõóäøåíèè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ øêîëü-

íèêîâ, ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Ñîâðåìåííûå îáùåîáðàçî-
âàòåëüíûå øêîëû îñíàùåíû ñîâðåìåííûì îáîðóäîâàíèåì äëÿ çàíÿòèÿ àòëåòè÷åñêîé
ãèìíàñòèêîé, êîòîðîå ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ íå òîëüêî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ,
íî è ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ øêîëüíèêîâ 15-17 ëåò.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: øêîëüíèêè 15-17 ëåò, àòëåòè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, ðàçâèòèå
ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ñòàðøèõ øêîëüíèêîâ, ñîñòàâ òåëà
þíîøåé 15-17 ëåò.
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THE IMPACT OF BODY�BUILDING ON FITNESS SHAPE OF 15�17 YEAR�OLD
YOUTHS

Chernogorov D.N., senior teacher,
Nikitin S.E.,postgraduate

The Institution of physical culture and sports of  The Moscow City Teachers’ Training University

Abstract.
Nowadays a trend towards ill health of schoolchildren and reducing of physical development is emerging.

Modern comprehensive schools are fitted out with modern equipment for athletic gymnastics classes, which
provide for not only physical development, but also morphofunctional status improvement of schoolchildren
of 15-17.

Key words: 15-17 year-old students, body –building, development of physical abilities, fitness shape of
pupils of senior school, body composition of 15-17 year-old youths.

Ââåäåíèå. Áîëüøèíñòâî ñïåöèàëèñòîâ áåñïîêî-
èò ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå øêîëüíèêîâ, êîòîðûå äî è
ïîñëå îêîí÷àíèÿ øêîëû ñâîèì ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿ-
íèåì ïðàêòè÷åñêè íå çàíèìàþòñÿ. Â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ íàáëþäàåòñÿ òåíäåíöèÿ â óõóäøåíèè ñîñòîÿíèÿ
çäîðîâüÿ ïîäðîñòêîâ, ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé ôèçè-
÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ðîñò ôóíêöèîíàëüíûõ íàðóøåíèé
îðãàíèçìà øêîëüíèêîâ ñòàðøåé øêîëû, êîòîðûì
ïðåäñòîèò ïåðåõîä â ìèð âçðîñëûõ ëþäåé è ðåøå-
íèå ñîöèàëüíî çíà÷èìûõ çàäà÷.

Àêòóàëüíîñòü ðàáîòû çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî
ñîâðåìåííûå ñðåäíèå îáùåîáðàçîâàòåëüíûå øêîëû
îñíàùàþòñÿ ñïåöèàëüíûìè óñòðîéñòâàìè è äðóãèì
èíâåíòàðåì äëÿ çàíÿòèé ñ îòÿãîùåíèÿìè. À çàíÿòèÿ
àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé â îáùåîáðàçîâàòåëüíîé
øêîëå íå ðàññìàòðèâàþòñÿ øêîëüíûìè ïðîãðàììà-
ìè êàê ïðîöåññ ïîâûñèòü ôèçè÷åñêîå è ôóíêöèîíàëü-
íîå ñîñòîÿíèå þíîøåé ñòàðøèõ êëàññîâ.

Öåëü ðàáîòû – ðàçðàáîòàòü êîìïëåêñû óïðàæ-
íåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ ñïîñîá-
íîñòåé þíîøåé 10-11 êëàññîâ.

Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ – ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâ-
êà è ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå øêîëüíèêîâ 15-
17 ëåò.

Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ – ìåòîäèêà ðàçâèòèÿ
ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé øêîëüíèêîâ 15-17 ëåò ñðåä-
ñòâàìè àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêè.

Ãèïîòåçà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ðàçðàáîòàííûå
êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè ïðèâåäóò ê
ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ, à òàê æå ïîçâîëÿò íîðìàëè-
çîâàòü ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå þíîøåé 15-17 ëåò.

Çàäà÷è: Îïðåäåëèòü ñðåäñòâà è ìåòîäû ðàçâè-
òèÿ ñèëû ó øêîëüíèêîâ 15-17 ëåò.

Ñîñòàâèòü êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùå-
íèÿìè äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû.

Ýêñïåðèìåíòàëüíî ïðîâåðèòü è îáîñíîâàòü âëè-
ÿíèå êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè íà
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå þíîøåé 15-17 ëåò.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ
Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü íà øêîëüíèêàõ 10-

11 êëàññîâ, ðàéîíà ×åðòàíîâî Þæíîå ã. Ìîñêâû. Â
õîäå òåñòèðîâàíèÿ áûëî îòîáðàíî 48 ÷åëîâåê, äëÿ
ó÷àñòèÿ â ïåäàãîãè÷åñêîì ýêñïåðèìåíòå. Çàòåì îíè

áûëè ðàçäåëåíû íà äâå ãðóïïû: êîíòðîëüíóþ è ýê-
ñïåðèìåíòàëüíóþ (ïî 24 þíîøè).

Ïåðâûé ýòàï èññëåäîâàíèé ïðåäóñìàòðèâàë
ïðîâåäåíèå ïåðâîãî (ââîäíîãî) èçìåðåíèÿ (îêòÿáðü
2011 ã.), îáó÷åíèå ïðàâèëüíîìó âûïîëíåíèþ óïðàæ-
íåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè è íàãðóçêîé äî 100% îò ìàê-
ñèìóìà.

Âòîðîé ýòàï çàêëþ÷àëñÿ íåïîñðåäñòâåííî â
ïåäàãîãè÷åñêîì ýêñïåðèìåíòå, êîòîðûé ïðåäóñìàò-
ðèâàë èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ.
Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå çàíÿòèÿ ïðîâîäèëèñü
ïðåäëîæåííîé íàìè ìåòîäèêîé, ñ èñïîëüçîâàíèåì
ñî÷åòàíèé ðàçëè÷íûõ ìåòîäîâ ðàçâèòèÿ ñèëû è ðå-
æèìîâ ìûøå÷íûõ íàïðÿæåíèé. Çà îñíîâó ïðèìåíÿë-
ñÿ ìåòîä êîìáèíèðîâàííîãî ðåæèìà è ìåòîä ìíîãî-
êðàòíûõ íàïðÿæåíèé «äî îòêàçà», à êîíòðîëüíàÿ
ãðóïïà çàíèìàëàñü ïî îáùåïðèíÿòîé ìåòîäèêå ñè-
ëîâîé ïîäãîòîâêè, â êîòîðîé ïðèìåíÿëèñü, â îñíîâ-
íîì, ìåòîäû ðàçâèòèÿ ïîâòîðíûõ è äèíàìè÷åñêèõ
óñèëèé. Çàíÿòèÿ â îáåèõ ãðóïïàõ ïðîõîäèëè òðè ðàçà
â íåäåëþ ïî 90 ìèí (2 àêàä. ÷àñà), â òå÷åíèå 4 ìåñÿ-
öåâ. Â êîíöå âòîðîãî ýòàïà áûëè âçÿòû èòîãîâûå
òåñòèðîâàíèÿ (ôåâðàëü 2012 ã.).

Ãëàâíûì êðèòåðèåì ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðè-
ìåíòà ÿâëÿëèñü èçìåíåíèÿ áèîèìïåäàíñíîãî àíàëè-
çà ñîñòàâà òåëà â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèÿ
Ïîëó÷åííûå íàìè â ïðîöåññå âñåãî ïåäàãîãè÷åñ-

êîãî ýêñïåðèìåíòà äàííûå ïîçâîëèëè îáîñíîâàòü ýô-
ôåêòèâíîñòü ïðèìåíåíèÿ óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè
íà çàíÿòèÿõ ïî àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêå, âëèÿþùèõ íà
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå øêîëüíèêîâ 15-17 ëåò.

Ñðàâíèâàÿ áèîèìïåäàíñíûé àíàëèç ñîñòàâà òåëà
þíîøåé 15-17ëåò (ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçà-
öèè çäðàâîîõðàíåíèÿ) êîíòðîëüíîé è ýêñïåðèìåíòàëü-
íîé ãðóïïû äî è ïîñëå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåí-
òà, ìû âèäèì ñëåäóþùèå èçìåíåíèÿ (Ðèñ. 1, 2, 3).

Ñîäåðæàíèå æèðà â îðãàíèçìå (FAT) (ðèñ. 1).
Ñ íèçêèì óðîâíåì â êîíòðîëüíîé ãðóïïå äî ýêñïå-
ðèìåíòà ñîñòàâèëî 16.6% èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýê-
ñïåðèìåíòà íà 4.1% ïîêàçàòåëü óìåíüøèëñÿ. Â ýê-
ñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà ñîñòàâ-
ëÿëî 8.3%, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà óìåíüøèëñÿ äî 0%.
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Ñ íîðìàëüíûì óðîâíåì â êîíòðîëüíîé ãðóï-
ïå äî ýêñïåðèìåíòà áûëî 54.3% èñïûòóåìûõ, à ïîñëå
ýêñïåðèìåíòà íà 4.1% óâåëè÷èëñÿ. Â ýêñïåðèìåí-
òàëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà ñîñòàâëÿëî 75%,
à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà íà 20.8% óâåëè÷èëñÿ.

Âûñîêèé óðîâåíü â êîíòðîëüíîé ãðóïïå äî
ýêñïåðèìåíòà íàáëþäàëñÿ ó 16.6% èñïûòóåìûõ, à
â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå 4.2%, ïîñëå ýêñïåðè-
ìåíòà äàííûå ïîêàçàòåëè â îáåèõ ãðóïïàõ íå èçìå-
íèëèñü.

Î÷åíü âûñîêèé óðîâåíü â êîíòðîëüíîé ãðóï-
ïå, êàê äî ýêñïåðèìåíòà, òàê è ïîñëå ýêñïåðèìåíòà
ñîñòàâëÿë12.5%. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äî
ýêñïåðèìåíòà î÷åíü âûñîêèé óðîâåíü íàáëþäàëñÿ ó
12.5% èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà óìåíü-
øèëñÿ äî 0%.

Â ðåçóëüòàòå èçìåðåíèÿ ñîäåðæàíèÿ æèðà â
îðãàíèçìå ìåæäó ãðóïïàìè ïîñëå èññëåäîâàíèÿ

ïîêàçàòåëè â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå çíà÷èòåëü-
íî ëó÷øå, ÷åì â êîíòðîëüíîé ãðóïïå. Â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå íîðìàëüíûé óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ æèðà óâå-
ëè÷èëñÿ íà 4.1%, çà ñ÷åò óìåíüøåíèÿ èñïûòóåìûõ ñ
íèçêèì óðîâíåì, à â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå óâå-
ëè÷èëñÿ íà 20.8%, çà ñ÷¸ò óìåíüøåíèÿ èñïûòóåìûõ
ñ íèçêèì è î÷åíü âûñîêèì óðîâíåì ñîäåðæàíèÿ
æèðà, ÷òî çíà÷èòåëüíî ëó÷øå, ÷åì â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå. Äàííûå ïîêàçàòåëè ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ðàç-
ðàáîòàííûå íàìè êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ðàç-
âèòèÿ îñíîâíûõ ãðóïï ìûøö ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ãðóïïû ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà èçìåíåíèÿ æèðî-
âîãî êîìïîíåíòà â îðãàíèçìå.

Òàêîìó ðåçóëüòàòó ñïîñîáñòâîâàëî: êîëè÷åñòâî
óïðàæíåíèé, âûïîëíåííûõ íà çàíÿòèÿõ; íàïðàâëåííîñòü
óïðàæíåíèé íà óìåíüøåíèå æèðîâîãî êîìïîíåíòà ñ
ïðåèìóùåñòâåííûì óâåëè÷åíèåì ìûøå÷íîé ìàññû
òåëà; ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè.

Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр.
До эк. 16,6 8,3 54,3 75 16,6 4,2 12,5 12,5
После эк. 12,5 0 58,4 95,8 16,6 4,2 12,5 0
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Примечание:  до эк. – до эксперимента; после эк.  – после эксперимента; 
          кон. гр. – контрольная группа; эк. гр. – экспериментальная группа. 

Ðèñ.1. Ñðàâíèòåëüíàÿ õàðàêòåðèñòèêà ñîäåðæàíèÿ æèðà â îðãàíèçìå â êîíòðîëüíîé è ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ãðóïïå äî è ïîñëå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ïî äàííûì ÂÎÇ

Â èçìåðåíèè èíäåêñà ìàññû òåëà (ÈÌÒ)
(ðèñ. 2) ìû âèäèì ñëåäóþùèå èçìåíåíèÿ, ñ íèçêèì
óðîâíåì (íåäîñòàòî÷íàÿ ìàññà òåëà) â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà íàáëþäàëñÿ 4.2% èñïûòó-
åìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà ýòîò ïîêàçàòåëü óìåíü-
øèëñÿ äî 0%. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äî ýê-
ñïåðèìåíòà íàáëþäàëñÿ ó 8.3% èñïûòóåìûõ, à ïîñ-
ëå ýêñïåðèìåíòà óìåíüøèëñÿ äî 0%.

Íîðìàëüíûé óðîâåíü (íîðìàëüíàÿ ìàññà òåëà)
â êîíòðîëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà íàáëþäàë-
ñÿ ó 66.6% èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà óâå-
ëè÷èëñÿ äî 70.8%. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äî
ýêñïåðèìåíòà ñ íîðìàëüíûì óðîâíåì áûëî 75%

èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà ñîñòàâèë äî
100%.

Âûñîêèé óðîâåíü (ïðåäîæèðåíèå) â êîíò-
ðîëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà íàáëþäàëñÿ ó 25%
èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà íà 4.2% óâåëè-
÷èëñÿ. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåí-
òà ñ âûñîêèì óðîâíåì íàáëþäàëîñü 16.7% èñïûòó-
åìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà óìåíüøèëîñü äî 0%.

Î÷åíü âûñîêèé óðîâåíü (îæèðåíèå) â êîíò-
ðîëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà áûë ó 4.2% èñ-
ïûòóåìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà óìåíüøèëñÿ äî 0%.
Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå, êàê äî ýêñïåðèìåí-
òà, òàê è ïîñëå ýêñïåðèìåíòà ñ î÷åíü âûñîêèì óðîâ-
íåì èñïûòóåìûå íå íàáëþäàëèñü.
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Ðèñ. 2. Ñðàâíèòåëüíàÿ õàðàêòåðèñòèêà èíäåêñà ìàññû òåëà â êîíòðîëüíîé è ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äî
è ïîñëå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ïî äàííûì ÂÎÇ

Òàêîìó ðåçóëüòàòó ñïîñîáñòâîâàëî: êîëè÷åñòâî
óïðàæíåíèé, âûïîëíåííûõ íà çàíÿòèÿõ; íàïðàâëåí-
íîñòü óïðàæíåíèé íà óìåíüøåíèå æèðîâîãî êîìïî-
íåíòà ñ ïðåèìóùåñòâåííûì óâåëè÷åíèåì ìûøå÷íîé
ìàññû òåëà; ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèëîâîé âûíîñëèâî-
ñòè.

Óðîâåíü âèñöåðàëüíîãî æèðà
(VISCERALFAT) (ðèñ. 3). Íîðìàëüíûé óðîâåíü â
êîíòðîëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà íàáëþäàëñÿ
ó 95.8% èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà íà 8.3%
ïîêàçàòåëü óìåíüøèëñÿ. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-
ïå äî ýêñïåðèìåíòà áûëî ñ íîðìàëüíûì óðîâíåì
91.7% èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà óâåëè÷è-
ëîñü äî 100%.

Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр.
До эк. 4,2 8,3 66,6 75 25 16,7 4,2 0
После эк. 0 0 70,8 100 29,2 0 0 0
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Примечание:  до эк. – до эксперимента; после эк.  – после эксперимента; 
          кон. гр. – контрольная группа; эк. гр. – экспериментальная группа. 

Â ðåçóëüòàòå èçìåðåíèÿ ñîäåðæàíèÿ æèðà â
îðãàíèçìå ìåæäó ãðóïïàìè ïîñëå èññëåäîâàíèÿ ïî-
êàçàòåëè â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå çíà÷èòåëüíî
ëó÷øå, ÷åì â êîíòðîëüíîé ãðóïïå. Â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå íîðìàëüíûé óðîâåíü ñîäåðæàíèÿ æèðà óâå-
ëè÷èëñÿ íà 4.1%, çà ñ÷åò óìåíüøåíèÿ èñïûòóåìûõ ñ
íèçêèì óðîâíåì, à â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå óâå-
ëè÷èëñÿ íà 20.8%, çà ñ÷¸ò óìåíüøåíèÿ èñïûòóåìûõ
ñ íèçêèì è î÷åíü âûñîêèì óðîâíåì ñîäåðæàíèÿ
æèðà, ÷òî çíà÷èòåëüíî ëó÷øå, ÷åì â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå. Äàííûå ïîêàçàòåëè ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ðàç-
ðàáîòàííûå íàìè êîìïëåêñû óïðàæíåíèé äëÿ ðàç-
âèòèÿ îñíîâíûõ ãðóïï ìûøö ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ãðóïïû ïîëîæèòåëüíî âëèÿþò íà èçìåíåíèÿ æèðî-
âîãî êîìïîíåíòà â îðãàíèçìå.

Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр. Кон. гр. Эк. гр.
До эк. 95,8 91,7 4,2 8,3 0 0
После эк. 87,5 100 12,5 0 0 0
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Примечание:  до эк. – до эксперимента; после эк.  – после эксперимента; 
          кон. гр. – контрольная группа; эк. гр. – экспериментальная группа. 

Ðèñ. 3. Ñðàâíèòåëüíàÿ õàðàêòåðèñòèêà óðîâíÿ âèñöåðàëüíîãî æèðà â êîíòðîëüíîé è ýêñïåðèìåíòàëüíîé
ãðóïïå äî è ïîñëå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ïî äàííûì ÂÎÇ
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×èñëî èñïûòóåìûõ ñ âûñîêèì óðîâíåì â êîíò-
ðîëüíîé ãðóïïå äî ýêñïåðèìåíòà ñîñòàâèëî 4.2%,
à ïîñëå ýêñïåðèìåíòà íà 8.3% óâåëè÷èëîñü. Â ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ñ âûñîêèì óðîâíåì äî ýêñ-
ïåðèìåíòà ñîñòàâèëî 8.3% èñïûòóåìûõ, à ïîñëå ýê-
ñïåðèìåíòà óìåíüøèëîñü äî 0%.

Ñ î÷åíü âûñîêèì óðîâíåì, êàê â êîíòðîëüíîé,
òàê è â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå äî è ïîñëå ýêñ-
ïåðèìåíòà íå íàáëþäàëîñü.

Ïîêàçàòåëè óðîâíÿ âèñöåðàëüíîãî æèðà â ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ëó÷øå, ÷åì â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå. Òàêîìó ðåçóëüòàòó ìîãëè ïîñïîñîáñòâîâàòü
âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ
íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèëîâîé âûíîñëèâîñòè (àí-
àýðîáíîé ïðîèçâîäèòåëüíîñòè) è ðàçâèòèå ìàêñè-
ìàëüíîé ñèëû ñ íåçíà÷èòåëüíûì ïðèðîñòîì ìûøå÷-
íîé ìàññû.

Àíàëèç äàííûõ ðåçóëüòàòîâ ìîðôîôóíêöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ øêîëüíèêîâ 15-17 ëåò ïîñëå ïðî-
âåäåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ïîçâîëèë
ñäåëàòü ñëåäóþùåå çàêëþ÷åíèå. Ðàçðàáîòàííàÿ ìå-
òîäèêà ðàçâèòèÿ ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé øêîëüíèêîâ
15-17 ëåò ñðåäñòâàìè àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêè â
ñîâðåìåííîé øêîëå ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâíîé è ñïîñîá-
ñòâóåò óëó÷øåíèþ íå òîëüêî ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè, íî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ þíîøåé.

Âûâîäû
Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå äåòåé îïðåäåëÿåòñÿ, â öå-

ëîì, âåëè÷èíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè íà êàæäîì çà-
íÿòèè, òåìïîì äâèæåíèÿ â êàæäîì óïðàæíåíèè ñ
îòÿãîùåíèåì, ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ðàáîòû, èíòåðâà-
ëàìè ìåæäó âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé, äëèòåëü-
íîñòüþ çàíÿòèÿ, èñõîäíûì óðîâíåì ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâëåííîñòè êàæäîãî çàíèìàþùåãîñÿ.

Ïðîâåäåííûå êîíòðîëüíî-ïåäàãîãè÷åñêèå èçìå-
ðåíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî äëÿ îáåñïå÷åíèÿ âñåñòîðîííåãî
ðàçâèòèÿ þíîøåé ñòàðøåé øêîëû, ó÷èòûâàÿ èõ âîç-
ðàñòíûå îñîáåííîñòè, íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè ÿâëÿ-
þòñÿ êîìïëåêñû óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè, ïðè-
ìåíÿÿ èõ ñ ðàçëè÷íûìè ñî÷åòàíèÿìè ìåòîäîâ è ðå-
æèìîâ ìûøå÷íîé ðàáîòû.

Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ êîìïëåêñîâ óïðàæ-
íåíèé ñ îòÿãîùåíèÿìè äëÿ îñíîâíûõ ãðóïï ìûøö, â
ñî÷åòàíèè ñ ðàçëè÷íûìè ðåæèìàìè ìûøå÷íîé ðà-
áîòû, ìîðôîôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå øêîëüíèêîâ
15-17 ëåò ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû èçìåíèëîñü â
ïîêàçàòåëÿõ áèîèìïåäàíñíîãî àíàëèçà ñîñòàâà òåëà
â ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó.
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CONJUGATE IMPACTOF WORKLOADS WITH AEROBIC AND ANAEROBIC
NATURE IN HEALTH�IMPROVINGCLASSES FOR STUDENTS
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Rumba O.G., the doctor of pedagogical science, senior lecturer

Belgorod State National Research University (NRU «BSU»)

Abstract.
This article deals with the scientific foundation of methods of complex application aerobic and anaerobic

workloads in the studying process in the discipline «Physical Education» with the students of basic medical
group. Health-improving swimming is considered as a means of aerobic training, athletic gymnastics - as a
means of anaerobic training.

Key words: educational physical training in the discipline «Physical Education» in university, students
of basic educational department, conjugate impact of workloads with aerobic and anaerobic nature, athletic
gymnastics, health-improving swimming.

Ââåäåíèå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîáëåìà ñîõðà-
íåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ ïðèîáðåòàåò
âñå áîëüøóþ àêòóàëüíîñòü. Âî ìíîãîì ýòî îáóñëîâ-
ëåíî íèçêèì óðîâíåì ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé àáè-
òóðèåíòîâ, îòñóòñòâèåì ó íèõ öåííîñòíûõ îðèåíòàöèé
íà óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, óíèôèöèðîâàííûìè è íåñî-
âåðøåííûìè ïðîãðàììàìè ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòà-
íèþ â âóçàõ, ïðåäîïðåäåëèâøèìè äåôèöèò äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè [4]. Äàííûå íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé
ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ðåàëüíûé îáúåì äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè ñîâðåìåííîãî ñòóäåíòà íå ñîîòâåòñòâóåò
òåì íîðìàòèâíûì òðåáîâàíèÿì, êîòîðûå îáåñïå÷èâà-
þò ïîëíîöåííîå ôóíêöèîíèðîâàíèå ìîëîäîãî îðãàíèç-
ìà [5, 2, 8, 11]. Ïîìèìî ñíèæåíèÿ óðîâíÿ çäîðîâüÿ ó
ñòóäåíòîâ ïðîïàäàåò èíòåðåñ ê çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé [3], ÷òî ïðèâîäèò ê îãðàíè÷åíèþ äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè (ãèïîäèíàìèè), ÷üå íåãàòèâíîå âîçäåé-
ñòâèå ñêàçûâàåòñÿ íà ïåðåñòðîéêå äåÿòåëüíîñòè ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, óõóäøåíèè ïðèñïîñîáèòåëü-
íûõ ìåõàíèçìîâ àïïàðàòà êðîâîîáðàùåíèÿ ê ôèçè-
÷åñêîé íàãðóçêå, çíà÷èòåëüíîì ñíèæåíèè ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè, âîçðàñòàíèè ýíåðãîçàòðàò. Íåðåä-
êî íàáëþäàåòñÿ àòðîôèÿ ìûøö, óìåíüøåíèå ïðî÷íîñòè
êîñòåé, óõóäøåíèå äåÿòåëüíîñòè îñíîâíûõ ôóíêöèî-

Àííîòàöèÿ.
Ñòàòüÿ ïîñâÿùåíà íàó÷íîìó îáîñíîâàíèþ ìåòîäèêè

êîìïëåêñíîãî ïðèìåíåíèÿ íàãðóçîê àýðîáíîãî è àíàý-
ðîáíîãî õàðàêòåðà â ó÷åáíîì ïðîöåññå ïî äèñöèïëèíå
«Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» ñî ñòóäåíòàìè îñíîâíîé ìåäè-
öèíñêîé ãðóïïû. Â êà÷åñòâå ñðåäñòâà àýðîáíîé òðåíè-
ðîâêè ðàññìàòðèâàåòñÿ îçäîðîâèòåëüíîå ïëàâàíèå, â
êà÷åñòâå ñðåäñòâà àíàýðîáíîé òðåíèðîâêè – àòëåòè÷åñ-
êàÿ ãèìíàñòèêà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ïî
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â âóçå, ñòóäåíòû îñíîâíîãî ó÷åá-
íîãî îòäåëåíèÿ, ñîïðÿæ¸ííîå âîçäåéñòâèå íàãðóçêè
àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà, àòëåòè÷åñêàÿ ãèì-
íàñòèêà, îçäîðîâèòåëüíîå ïëàâàíèå.

íàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà [10]. Ïðè ýòîì óêàçàííûå
òåíäåíöèè ðàçâèâàþòñÿ íà ôîíå óâåëè÷åíèÿ òðåáîâà-
íèé ê óðîâíþ ïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ è óñèëåíèÿ èí-
òåíñèôèêàöèè ó÷åáíîãî ïðîöåññà.

Êàê ïîêàçàë àíàëèç ìåäèöèíñêèõ êàðò ñòóäåí-
òîâ, ïðîâåä¸ííûé â ðÿäå âóçîâ ÐÔ, ê íàèáîëåå ðàñ-
ïðîñòðàíåííûì çàáîëåâàíèÿì ñðåäè ñòóäåí÷åñêîé
ìîëîäåæè îòíîñÿòñÿ çàáîëåâàíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëü-
íîãî àïïàðàòà, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé
ñèñòåì [1, 9, 6].

Òåíäåíöèÿ óõóäøåíèÿ çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ óñè-
ëèâàåò íåîáõîäèìîñòü ðàçðàáîòêè è âíåäðåíèÿ ñîâðå-
ìåííûõ îçäîðîâèòåëüíûõ òåõíîëîãèé, îñíîâàííûõ íà
êîìïëåêñíîì èçó÷åíèè ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ è ïñè-
õîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ ñèñòåìíî-èçáèðàòåëü-
íîãî õàðàêòåðà. Îäíèì èç íàïðàâëåíèé ñîâðåìåííûõ
òåõíîëîãèé ÿâëÿåòñÿ êîìïëåêñíîå èñïîëüçîâàíèå
ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ è èõ ñî÷åòàíèé. Íà íàø âçãëÿä,
äëÿ äîñòèæåíèÿ áîëåå ãëóáîêèõ àäàïòàöèîííûõ èç-
ìåíåíèé ñî ñòîðîíû ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, íàèáî-
ëåå ïîäâåðæåííûõ çàáîëåâàíèÿì ñðåäè ñòóäåí÷åñêîé
ìîëîäåæè, íåîáõîäèìî ñî÷åòàòü ñðåäñòâà, êîòîðûå
áû ñòèìóëèðîâàëè îáìåííûå ïðîöåññû àýðîáíîãî è
àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà, ïîñêîëüêó èìåííî òàêîå ñî-
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÷åòàíèå îòâå÷àåò áèîëîãè÷åñêèì çàêîíîìåðíîñòÿì
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà [7].

Â 2010-2011 ãã. íàó÷íî-îáðàçîâàòåëüíûì öåí-
òðîì ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ òåõíîëîãèé
ÔÃÀÎÓ ÂÏÎ «Áåëãîðîäñêèé ãîñóäàðñòâåííûé íà-
öèîíàëüíûé èññëåäîâàòåëüñêèé óíèâåðñèòåò» (ÍÎÖ
ÔÎÒ ÍÈÓ «ÁåëÃÓ») áûëî ïðîâåäåíî ìàñøòàáíîå
èññëåäîâàíèå íàèáîëåå ïîïóëÿðíûõ ñðåäè íàñåëåíèÿ
òðàäèöèîííûõ è íåòðàäèöèîííûõ ôèçêóëüòóðíî-îç-
äîðîâèòåëüíûõ òåõíîëîãèé (ÔÎÒ), íàïðàâëåííûõ íà
ïîâûøåíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñèñòåì îðãà-
íèçìà è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñòóäåíòîâ ðàçëè÷íûõ
ìåäèöèíñêèõ ãðóïï. Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàí-
íûõ êîëëåêòèâîì èññëåäîâàòåëåé áûëè ñêîíñòðóèðî-
âàíû íîâûå ÔÎÒ, êàæäàÿ èç êîòîðûõ èìåëà êîíê-
ðåòíóþ öåëåâóþ íàïðàâëåííîñòü. Îäíîé èç íèõ ñòà-
ëà ÔÎÒ ïîâûøåíèÿ óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê íå-
áëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðàì ïðèðîäíîé ñðåäû è ïðî-
ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, îñíîâàííàÿ íà êîìïëåê-
ñíîì ïðèìåíåíèè ñðåäñòâ îçäîðîâèòåëüíîãî ïëàâà-
íèÿ è àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêè. Â ðåçóëüòàòå ïèëîò-
íîãî ýêñïåðèìåíòà (ñåíòÿáðü-îêòÿáðü 2011 ã.) áûë
ñäåëàí âûâîä î âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòè ñîïðÿæ¸í-
íîãî âîçäåéñòâèÿ óêàçàííûõ ñðåäñòâ íà ôóíêöèîíàëü-
íûé ñòàòóñ è ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñòóäåí-
òîâ. Â ñâÿçè ñ ýòèì áûëà ïîñòàâëåíà öåëü – íàó÷íî
îáîñíîâàòü ìåòîäèêó êîìïëåêñíîãî ïðèìåíåíèÿ íà-
ãðóçîê àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà è âíåäðèòü
å¸ â ó÷åáíûé ïðîöåññ ïî äèñöèïëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà» íà îñíîâíîì ó÷åáíîì îòäåëåíèè âóçà. Ïî
íàøåìó ìíåíèþ, òàêîå ñî÷åòàíèå äîëæíî ñïðîâîöè-
ðîâàòü áîëåå ãëóáîêèå àäàïòàöèîííûå èçìåíåíèÿ ñî
ñòîðîíû îñíîâíûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, ïîäâåð-
ãàþùèõñÿ íåãàòèâíûì âîçäåéñòâèÿì ãèïîäèíàìèè è
ãèïîêèíåçèè, ïîâûñèòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü è óëó÷-
øèòü àýðîáíûå è àíàýðîáíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèç-
ìà ñòóäåíòîâ.

Êðàòêîå îïèñàíèå ýêñïåðèìåíòàëüíîé ìåòîäè-
êè. Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ìåòîäèêà âêëþ÷àëà ñðåäñòâà
àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêè è îçäîðîâèòåëüíîãî ïëàâà-
íèÿ, êîòîðûå èñïîëüçîâàëèñü íà îñíîâå ÷åðåäîâàíèÿ.
Íà çàíÿòèÿõ ïî àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêå íà îäíîé
íåäåëå èñïîëüçîâàëèñü áàçîâûå óïðàæíåíèÿ ñèëîâîé
íàïðàâëåííîñòè äëÿ íàðàùèâàíèÿ ìûøå÷íûõ îáúå-
ìîâ è ðàçâèòèÿ àáñîëþòíîé ñèëû îñíîâíûõ ìûøå÷-
íûõ ãðóïï, íà ñëåäóþùåé íåäåëå – âñïîìîãàòåëüíûå
óïðàæíåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå ñèëîâîé
âûíîñëèâîñòè è äîñòèæåíèÿ ðåëüåôíîñòè ìóñêóëàòó-
ðû:

– íà çàíÿòèÿõ àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé, îñ-
íîâó êîòîðûõ ñîñòàâëÿëè áàçîâûå óïðàæíåíèÿ,
êàæäîå èç íèõ âêëþ÷àëî 3-4 ïîäõîäà ïî 8-10 ïî-
âòîðåíèé, îòäûõ ìåæäó ïîäõîäàìè ñîñòàâëÿë
1,5 ìèí;

– íà çàíÿòèÿõ àòëåòè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé, â
êîòîðûõ èñïîëüçîâàëèñü âñïîìîãàòåëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ, êàæäîå èç íèõ âêëþ÷àëî 3-4 ïîäõîäà ïî 12-
15 ïîâòîðåíèé, îòäûõ ìåæäó ïîäõîäàìè ñîñòàâ-
ëÿë 1 ìèí; çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèé ñîñòîÿ-
ëà èç óïðàæíåíèé â ðàñòÿãèâàíèè è íà ðàññëàá-
ëåíèå;

– íà çàíÿòèÿõ îçäîðîâèòåëüíûì ïëàâàíèåì âî
âðåìÿ ïðîïëûâàíèÿ äèñòàíöèè ÷åðåäîâàëèñü ñåðèè
ïî 25 ì ñïîñîáîì «êðîëü íà ãðóäè» ñ íåáîëüøèì
óñêîðåíèåì ïðè ×ÑÑ 130-140 óä/ìèí è ñïîñîáîì
«áðàññ» (ôàçà âîññòàíîâëåíèÿ) ïðè ×ÑÑ 100-
110 óä/ìèí. Ïîñëå ïðîïëûâàíèÿ 50-ìåòðîâûõ îòðåç-
êîâ èñïîëüçîâàëèñü äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ â âîäå.
Äèñòàíöèÿ, ïðîïëûâàåìàÿ çà îäíî çàíÿòèå, ñîñòàâ-
ëÿëà 700-900 ì. Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèé âêëþ-
÷àëà èãðû íà âîäå è íûðÿíèå â ãëóáèíó (äîñòàâàíèå
ïðåäìåòîâ ñî äíà áàññåéíà).

Îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ñðàâíèòåëüíûé
ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò ïî ïðîâåðêå ýôôåê-
òèâíîñòè ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè ïðîâîäèëñÿ íà
áàçå ÓÑÊ Õîðêèíîé ÍÈÓ «ÁåëÃÓ» â ïåðèîä ñ
ôåâðàëÿ ïî ìàé 2012 ãîäà. Ó÷åáíàÿ íàãðóçêà (âñåãî
68 ÷àñîâ) âêëþ÷àëà ÷åòûðå ýòàïà: ýòàï äèàãíîñ-
òèêè (4 ÷àñà); ýòàï îáó÷åíèÿ (16 ÷àñîâ); ýòàï ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ (44 ÷àñà); ýòàï êîíòðîëÿ (4 ÷àñà).
Ìåòîäèêà ïðèìåíÿëàñü â ðàìêàõ ïëàíîâûõ ó÷åá-
íî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðå, ïðîâîäèìûõ äâà ðàçà â íåäåëþ ïî 90 ìèí ñî
ñòóäåíòàìè îñíîâíîãî ó÷åáíîãî îòäåëåíèÿ. Â ýêñ-
ïåðèìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå 80 ñòóäåíòîâ (44 äå-
âóøêè, 36 þíîøåé).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Ñðàâíèòåëüíûé
àíàëèç ðåçóëüòàòîâ, ïîëó÷åííûõ äî è ïîñëå ýêñïå-
ðèìåíòà, äîêàçàë âûñîêóþ ýôôåêòèâíîñòü ñîïðÿ-
æ¸ííîãî âîçäåéñòâèÿ íàãðóçêè àýðîáíîãî è àí-
àýðîáíîãî õàðàêòåðà, à òàêæå ïîçâîëèë ñäåëàòü
âûâîä î öåëåñîîáðàçíîñòè âíåäðåíèÿ â ó÷åáíûé
ïðîöåññ ïî äèñöèïëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà»
ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè. Â ÷àñòíîñòè, ó ñòóäåíòîâ
îáîåãî ïîëà äîñòîâåðíî (ðd0,05) óëó÷øèëèñü ïî-
êàçàòåëè ×ÑÑ â ïîêîå, ðåçóëüòàòû ïðîá Øòàíãå
è Ðóôôüå, çíà÷åíèÿ èíäåêñîâ Ðîáèíñîíà è Ñêèáèí-
ñêîé (ðèñ. 1-3). Â öåëîì, ïîëó÷åííûå äàííûå ñâè-
äåòåëüñòâóþò î áëàãîïðèÿòíûõ èçìåíåíèÿõ â
ôóíêöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè èñïûòóåìûõ: ýêîíîìè-
çàöèè äåÿòåëüíîñòè ìèîêàðäà, ïîâûøåíèè àýðîá-
íûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, óâåëè÷åíèè ôèçè÷åñ-
êîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, îïòèìèçàöèè ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû. Êðîìå
òîãî, ðàñ÷¸ò îáùåãî áàëëà, õàðàêòåðèçóþùåãî óðî-
âåíü ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ïî ìåòîäèêå Àïàíà-
ñåíêî òàêæå ïîêàçàë íàëè÷èå äîñòîâåðíîé ïîëîæè-
òåëüíîé äèíàìèêè (ðd0,05).
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Ðèñóíîê 1 – Ïîêàçàòåëè ×ÑÑ â ïîêîå
ó äåâóøåê è þíîøåé ÝÃ äî è ïîñëå ýêñïåðèìåíòà

Ðèñóíîê 3 – Ïîêàçàòåëè ïðîáû Ðóôôüå, èíäåêñà Ðîáèíñîíà, èíäåêñà Ñêèáèíñêîé
ó äåâóøåê è þíîøåé ÝÃ äî è ïîñëå ýêñïåðèìåíòà
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 Ðèñóíîê 2 – Ïîêàçàòåëè ïðîáû Øòàíãå
ó äåâóøåê è þíîøåé ÝÃ äî è ïîñëå ýêñïåðèìåíòà
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Çàêëþ÷åíèå. Îáîáùåíèå ðåçóëüòàòîâ ïåäàãîãè-
÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà ñâèäåòåëüñòâóåò, ÷òî âíåäðå-
íèå ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè êîìïëåêñíîãî ïðèìåíå-
íèÿ íàãðóçîê àýðîáíîãî è àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà â
ó÷åáíûé ïðîöåññ ïî äèñöèïëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà» íà îñíîâíîì ó÷åáíîì îòäåëåíèè âóçà ïîçâî-
ëÿåò:

– óëó÷øèòü ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå îñíîâ-
íûõ ñèñòåì îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ, íàèáîëåå ïîäâåð-
æåííûõ íåãàòèâíûì èçìåíåíèÿì, âûçâàííûì ñïåöè-
ôèêîé èõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè;

– ïîâûñèòü óðîâåíü ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ
ñòóäåíòîâ;

– ñôîðìèðîâàòü ó ñòóäåíòîâ ïîëîæèòåëüíóþ
ìîòèâàöèþ ê ôèçêóëüòóðíûì çàíÿòèÿì çà ñ÷¸ò èñ-
ïîëüçîâàíèÿ «ìîäíûõ» âèäîâ äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòè.
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УПРАВЛЕНИЕ И КОНТРОЛЬ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ БЕГУНОВ
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ИССЛЕДОВАНИЯ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО И
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Халиков Г.З., аспирант,
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спорта и туризма»

Àííîòàöèÿ.
Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû óïðàâëåíèÿ è êîíòðîëÿ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè áåãóíîâ íà ñðåä-

íèå è äëèííûå äèñòàíöèè ñ ïðèìåíåíèåì àïïàðàòíûõ ñðåäñòâ. Ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ
èçìåíåíèÿ òàêèõ ïîêàçàòåëåé ó áåãóíîâ êàê âàðèàáåëüíîñòü ðèòìà ñåðäöà, ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ïñèõî-
ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: áåãóíû íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè, òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ, àïïàðàòíûå ñðåäñòâà
óïðàâëåíèÿ è êîíòðîëÿ, ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè, ïñèõîýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå.

MANAGEMENT AND CONTROL OF THE TRAINING PROCESS RUNNERS
MIDDLE AND LONG DISTANCE BASED ON RESEARCH OF THE FUNCTIONAL
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Abstract.
In article are considered questions of the management and control of sports training runners over the

medium and long-distance with the use of hardware. The results of research of changes of such indicators
for runners as the variability of heart rhythm, functional and psycho-emotional state.
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Ââåäåíèå. Ïîäãîòîâêà áåãóíà íà ñðåäíèå è
äëèííûå äèñòàíöèè  ïðåäóñìàòðèâàåò âûïîëíåíèå
ìàêñèìàëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, ÷òî ïðåäïî-
ëàãàåò óìåëîå óïðàâëåíèå è êîíòðîëü òðåíèðîâî÷-
íûì ïðîöåññîì. Ýôôåêò òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà

â ñâîþ î÷åðåäü îïðåäåëÿåòñÿ íàïðàâëåííîñòüþ è âå-
ëè÷èíîé îïðåäåëåííûõ èçìåíåíèé â îðãàíèçìå, ïðî-
èñõîäÿùèõ ïîä âîçäåéñòâèåì ïðåäëàãàåìûõ íàãðóçîê.
Âûðàæåííîñòü èçìåíåíèé ôóíêöèé îðãàíèçìà â îò-
âåò íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó çàâèñèò, ïðåæäå âñåãî,
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îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíà è óðîâíÿ
åãî òðåíèðîâàííîñòè. Íåïðàâèëüíîå óïðàâëåíèå è
êîíòðîëü òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì â öèêëè÷åñêèõ
âèäàõ ñïîðòà, êîãäà ïðèìåíÿþòñÿ ìàêñèìàëüíûå ïî
îáúåìó è èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ìîæåò
ïðèâåñòè íå òîëüêî ê ïåðåòðåíèðîâàííîñòè ñïîðòñìå-
íà è óõóäøåíèþ åãî ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, íî è
ñïîñîáñòâóåò âîçíèêíîâåíèþ ðàçëè÷íûõ ïàòîëîãè÷åñ-
êèõ îòêëîíåíèé â îðãàíèçìå [1].

Â ýòîé ñâÿçè öåëüþ íàøåãî èññëåäîâàíèÿ ÿâè-
ëîñü îïðåäåëåíèå íàèáîëåå ýôôåêòèâíîãî ñðåäñòâà
óïðàâëåíèÿ è êîíòðîëÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì
áåãóíîâ íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè.

Äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè èññëåäîâàíèÿ íåîáõîäèìî
ðåøèòü ñëåäóþùóþ çàäà÷ó: èçó÷èòü ôóíêöèîíàëüíîå
è ïñèõîýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå áåãóíîâ íà ñðåäíèå
è äëèííûå äèñòàíöèè, âûÿâèòü íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íîå ñðåäñòâî óïðàâëåíèÿ è êîíòðîëÿ òðåíèðîâî÷íûì
ïðîöåññîì ñïîðòñìåíîâ.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ. Äëÿ îöåíêè ïîêàçàòå-
ëåé âàðèàáåëüíîñòè ðèòìà ñåðäöà ñïîðòñìåíîâ, ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì àêòèâíîé îðòîñòàòè÷åñêîé ïðîáû, èñ-
ïîëüçîâàëñÿ êîìïëåêñ «Ïîëè-Ñïåêòð-Ñïîðò» [2].

Äëÿ îöåíêè ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ñïîðòñìåíà è îïðåäåëåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëå-
íèÿ êèñëîðîäà èñïîëüçîâàëñÿ òåñò ñ ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêîé PWC

170
. Äàííûé òåñò îñóùåñòâëÿëñÿ ñ ïî-

ìîùüþ âåëîýðãîìåòðà «e-Bike» è ýëåêòðîêàðäèîãðà-
ôà «Ïîëè-Ñïåêòð-8/ÅÕ» [1].

Äëÿ îöåíêè ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ,
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû è
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ (äèàãíîñòèêà ðåàêöèè íà äâè-
æóùèéñÿ îáúåêò, äèàãíîñòèêà ñèëû-ñëàáîñòè íåðâíîé
ñèñòåìû) èñïîëüçîâàëè àïïàðàòóðíî-ïðîãðàììíûé
êîìïëåêñ «Àêòèâàöèîìåòð ÀÖ-9Ê» [3].

Îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Èññëåäîâàíèå ïðî-
âîäèëîñü íà áàçå Íàáåðåæíî÷åëíèíñêîãî ôèëèàëà
ÔÃÁÎÓ ÂÏÎ «Ïîâîëæñêàÿ ãîñóäàðñòâåííàÿ àêàäå-
ìèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ñïîðòà è òóðèçìà». Â èñ-
ñëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 16 ëåãêîàòëåòîâ, áåãó-
íîâ íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèè, ïî 8 ÷åëîâåê â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-
ïå è êîíòðîëüíîé.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ. Íà ïåðâîì ýòàïå
èññëåäîâàíèé íàìè áûëî ïðîâåäåíî òåñòèðîâàíèå
ôóíêöèîíàëüíîãî è ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ
áåãóíîâ, êàê îñíîâíûõ êîìïîíåíòîâ òðåíèðîâàííîñ-
òè ñïîðòñìåíîâ è èõ ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè.

Ïðîâåäåíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàòåëåé âàðèà-
áåëüíîñòè ðèòìà ñåðäöà ñ àêòèâíîé îðòîñòàòè÷åñêîé
ïðîáîé äàåò âîçìîæíîñòü îöåíèòü ôóíêöèîíàëüíîå
ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà [2]. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ óäîâëåòâîðè-
òåëüíûì (10,11±5,4), àäàïòàöèîííûå ðåçåðâû îðãà-
íèçìà – ñíèæåíû (-0,44±2,79), óðîâåíü ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ñèñòåìû – áëèçîê ê íîð-
ìå (3,67±0,71), êîýôôèöèåíò Ê

30:15 
ðàâíÿëñÿ –

1,17±0,1, äàííîå çíà÷åíèå óêàçûâàåò íà íåäîñòàòî÷-
íóþ ðåàêòèâíîñòü ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëà âåãå-

òàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû. Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ óäîâëåòâîðè-
òåëüíûì (9,67±4,18), àäàïòàöèîííûå ðåçåðâû îðãà-
íèçìà – ñíèæåíû (-0,11±2,89), óðîâåíü ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ñèñòåìû – áëèçîê ê íîð-
ìå (3,33±0,71), êîýôôèöèåíò Ê

30:15
 – 1,16±0,11 (íå-

äîñòàòî÷íàÿ ðåàêòèâíîñòü ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî îòäå-
ëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû).

Â õîäå èññëåäîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè íàìè áûëè ïîëó÷åíû ñëåäóþùèå ðåçóëüòàòû: â
ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ñðåäíèé ïîêàçàòåëü ôèçè-
÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñîñòàâèë 1316,11±198,99
êãì/ìèí (19,11±3,23 êãì/ìèí/êã), à ïîêàçàòåëü ìàê-
ñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà – 3,45±0,38 ë/ìèí
(55,11±2,61 ìë/ìèí/êã); â êîíòðîëüíîé ãðóïïå ïîêà-
çàòåëü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ðàâíÿëñÿ
1399,67±213,15 êãì/ìèí (19,97±0,91 êãì/ìèí/êã), à
ïîêàçàòåëü ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà –
3,44±0,62 ë/ìèí  (53,28±2,98 ìë/ìèí/êã).

Äëÿ îöåíêè ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ
ïðèìåíÿëñÿ àïïàðàòóðíûé ìåòîä «Òåïïèíã-òåñò».
Äàííûé òåñò õàðàêòåðèçóåò ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòî-
ÿíèå äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è ñèëó íåðâíîé ñèñòå-
ìû. Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå êîýôôèöèåíò ñèëû
íåðâíîé ñèñòåìû ñîñòàâèë – 16,58% (ñðåäíÿÿ âûðà-
æåííîñòü ñëàáîñòè íåðâíîé ñèñòåìû). Â êîíòðîëüíîé
ãðóïïå – 18,1% (ñðåäíÿÿ âûðàæåííîñòü ñëàáîñòè
íåðâíîé ñèñòåìû). Ïîêàçàòåëè òî÷íîñòè è âàðèàöè-
îííûé ðàçìàõ ðåàêöèè íà äâèæóùèéñÿ îáúåêò â ýê-
ñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ñîñòàâèë – 15,9 óñë. åä. è
53,33 óñë. åä. ñîîòâåòñòâåííî. Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå
ïîêàçàòåëü òî÷íîñòè ðàâíÿëñÿ 16,53 óñë. åä., à âàðè-
àöèîííûé ðàçìàõ – 51,24 óñë. åä.

Íà âòîðîì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ íà îñíîâå ïîëó-
÷åííûõ äàííûõ íàìè áûëà ñîñòàâëåíà èíäèâèäóàëü-
íàÿ ïðîãðàììà ïîäãîòîâêè äëÿ êàæäîãî áåãóíà èç
ñîñòàâà ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû ïðè ñîãëàñîâà-
íèè ñ òðåíåðîì è âîçìîæíîñòüþ, ïðè íåîáõîäèìîñ-
òè, îïåðàòèâíîé êîððåêöèè. Äëÿ êîíòðîëÿ è óïðàâ-
ëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì ñïîðòñìåíîâ ýêñ-
ïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû ìû èñïîëüçîâàëè ñèñòåìó
«Adidas miCoach», êîòîðàÿ ôèêñèðîâàëà ðàçëè÷íûå
ñòàòèñòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè îá îñíîâíûõ àñïåêòàõ
òðåíèðîâêè ñïîðòñìåíà è ñîîòâåòñòâåííî åãî òðåíè-
ðîâî÷íîé íàãðóçêå, è ïîñðåäñòâîì ïåðåäà÷è äàííûõ
ñèíõðîíèçèðîâàëà èõ íà ñàéòå. Äèñòàíöèîííî ÷åðåç
Internet ïðîâîäèëñÿ àíàëèç ïîëó÷åííûõ äàííûõ, è íà
èõ îñíîâå ïðîâåðÿëàñü ýôôåêòèâíîñòü ðàçðàáîòàí-
íîé èíäèâèäóàëüíîé ïðîãðàììû òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà ñïîðòñìåíîâ. Ñïîðòñìåíû èç êîíòðîëüíîé
ãðóïïû òðåíèðîâàëèñü ïî ïëàíàì òðåíèðîâêè, êî-
òîðûå ðàçðàáîòàëè ïåðñîíàëüíûå òðåíåðû.

Íà òðåòüåì ýòàïå ïðîâîäèëîñü ïîâòîðíîå òåñ-
òèðîâàíèå èññëåäóåìûõ ïîêàçàòåëåé, äëÿ îïðåäåëå-
íèÿ ýôôåêòèâíîñòè ñðåäñòâ óïðàâëåíèÿ è êîíòðîëÿ
òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì áåãóíîâ.

Â ðåçóëüòàòå ïîâòîðíîãî òåñòèðîâàíèÿ ìû âû-
ÿâèëè, ÷òî ïîêàçàòåëü âàðèàáåëüíîñòè ðèòìà ñåðäöà
â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå óëó÷øèëñÿ. Òàê ôóíê-
öèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå áåãóíîâ îïðåäåëèëè êàê õîðî-
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øåå (11,22±4,24), àäàïòàöèîííûå ðåçåðâû îðãàíèçìà –
óäîâëåòâîðèòåëüíûå (1,89±1,76), óðîâåíü ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ñèñòåìû – áëèçîê ê íîðìå
(3,78±0,97), êîýôôèöèåíò Ê30:15 âîçðîñ è ñîñòàâèë –
1,20±0,97, äàííîå çíà÷åíèå ÿâëÿåòñÿ óñëîâíîé íîðìîé.
Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå
âîçðîñëî, íî îñòàëîñü óäîâëåòâîðèòåëüíûì
(9,78±4,12), àäàïòàöèîííûå ðåçåðâû îðãàíèçìà –
óäîâëåòâîðèòåëüíû (0,22±1,64), óðîâåíü ôóíêöèîíè-
ðîâàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ñèñòåìû – áëèçîê ê íîðìå
(3,67±0,87), êîýôôèöèåíò Ê

30:15
 – 1,16±0,12 (íåäîñòà-

òî÷íàÿ ðåàêòèâíîñòü ïàðàñèìïàòè÷åñêîé ñèñòåìû
âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû).

Â òåñòå PWC
170

 â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå
ïîêàçàòåëü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ìàêñè-
ìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà óâåëè÷èëñÿ äî
1415,33±170,86 êãì/ìèí (20,74±2,19 êãì/ìèí/êã) è
3,62±0,37 ë/ìèí  (57,52±3,30 ìë/ìèí/êã) ñîîòâåòñòâåí-
íî. Â êîíòðîëüíîé ãðóïïå ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ
êèñëîðîäà òàêæå óâåëè÷èëèñü, íî íå çíà÷èòåëüíî.

Ïîêàçàòåëè êîýôôèöèåíòà ñèëû íåðâíîé ñèñòå-
ìû â èññëåäóåìûõ ãðóïïàõ îñòàëèñü ïðàêòè÷åñêè áåç
èçìåíåíèé, à âîò ïîêàçàòåëè òî÷íîñòè è âàðèàöèîí-
íîãî ðàçìàõà ðåàêöèè íà äâèæóùèéñÿ îáúåêò óëó÷-
øèëèñü. Îäíèì èç îñíîâíûõ ïîêàçàòåëåé ãîòîâíîñ-
òè ñïîðòñìåíîâ ê ðåçóëüòàòèâíîé ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ óëó÷øåíèå òî÷íîñòè è óìåíü-
øåíèå ïîêàçàòåëåé âàðèàöèîííîãî ðàçìàõà ðåàêöèè
íà äâèæóùèéñÿ îáúåêò [3].

Òàêèì îáðàçîì, ðàññìàòðèâàÿ âñå âûøåèçëî-
æåííîå, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ôóíêöèîíàëüíîå
è ïñèõîýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿþòñÿ îñíîâíû-
ìè ïîêàçàòåëÿìè òðåíèðîâàííîñòè ñïîðòñìåíîâ è èõ

ãîòîâíîñòè ê ñîðåâíîâàíèÿì, à íàèáîëåå ýôôåêòèâ-
íûì ñðåäñòâîì óïðàâëåíèÿ è êîíòðîëÿ òðåíèðîâî÷-
íûì ïðîöåññîì áåãóíîâ ìîæíî ïðèçíàòü ìîáèëüíóþ
ñèñòåìó «Adidas miCoach», äàííûå ñ êîòîðîé, ïîñëå
èõ ñèíõðîíèçàöèè íà ñàéòå, ïîçâîëÿþò äèñòàíöèîí-
íî îòñëåæèâàòü ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà è ïðè íåîáõî-
äèìîñòè îïåðàòèâíî âíîñèòü èçìåíåíèÿ êàê â îáúåì,
òàê è â èíòåíñèâíîñòü âûïîëíÿåìîé ðàáîòû.
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THE USE OF EXERCISE IN REHABILITATION AFTER HIP REPLACEMENT
SURGERY

Petrenko M., PhD., Associate Professor of theory and methodology of cyclic sports master
Voronezh State Institute of physical culture

Abstract.
Details how to use exercise during rehabilitation after hip replacement surgery.
Key words: educational, rehabilitation, exercises stimulating exercises, joint replacement, functional

recovery, recovery tools, autogenic training

Â íàñòîÿùåé ðàáîòå àâòîðîì ïðåäñòàâëåíû
ìåòîäû èñïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ â ïðîöåññå ðåàáèëèòàöèè ïîñëå ñîáñòâåííîãî
îïûòà ýíäîïðîòåçèðîâàíèÿ òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ.

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî ïðîöåññ ðåàáèëèòà-
öèè áûë ïîñòðîåí íà èìåþùåìñÿ ó ïàöèåíòà îïûòå
è ñïåöèàëüíûõ çíàíèÿõ â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû è ñïîðòà è ðåêîìåíäàöèÿõ ëå÷àùåãî âðà÷à.

Öåëüþ ïðîöåññà ðåàáèëèòàöèè ÿâëÿëîñü áûñò-
ðåéøåå âîññòàíîâëåíèå íàâûêà õîäüáû â ïîëíîì
îáúåìå, âîçâðàùåíèå ê ïîëíîöåííîé æèçíè è òðóäî-
âîé äåÿòåëüíîñòè. Îñíîâíûìè ñðåäñòâàìè ðåàáèëè-
òàöèè áûëè ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ êàê ðàçâèâàþ-
ùåé íàïðàâëåííîñòè, òàê è óïðàæíåíèÿ, ñòèìóëèðó-
þùèå àêòèâíûé îòäûõ, äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ,
àóòîòðåíèíã. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ýòîãî êîìïëåê-
ñà ïðåäñòàâëåíû â íàñòîÿùåé ðàáîòå. Îòìåòèì, ÷òî
òåêñòû àóòîòðåíèíãà èìåëè íàïðàâëåííîñòü  íà ñî-
çäàíèå ïîëîæèòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà íà
ïðîòÿæåíèè âñåãî ïðîöåññà ðåàáèëèòàöèè. Àóòîãåí-
íûå òðåíèðîâêè ïðîâîäèëèñü íå ìåíåå òðåõ ðàç â
äåíü, åæåäíåâíî. Â îñíîâó äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè
ëåãëè óïðàæíåíèÿ èç äûõàòåëüíûõ êîìïëåêñîâ, ðàç-
ðàáîòàííûõ À.Í. Ñòðåëüíèêîâîé. Ýòè óïðàæíåíèÿ
÷åðåäîâàëèñü ñ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ðåàáè-
ëèòàöèîííîãî êîìïëåêñà. Êðîìå òîãî, âî âðåìÿ âû-
ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ðåàáèëèòàöèîííîãî
êîìïëåêñà îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿëîñü ãëóáèíå è
ðèòìó äûõàíèÿ. Â ñèëó îãðàíè÷åííîãî îáú¸ìà
ñòàòüè äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ
àóòîòðåíèíãà íå âîøëè â ïðåäñòàâëåííóþ ðàáîòó.

I. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå (íà êðîâàòè), ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè âûïðÿìëåíû, ñëåãêà
ðàçâåäåíû. 1. Ñîãíóòü ïàëüöû ëåâîé ñòîïû. 2. Óäåð-
æàòü ïàëüöû â ñîãíóòîì ïîëîæåíèè. 3. Ðàçîãíóòü
ïàëüöû è ðàçâåñòè èõ â ñòîðîíû; 4. È.Ï. Äîçèðîâ-
êà: ïðîèçâîëüíî, ïî ñàìî÷óâñòâèþ è æåëàíèþ â òå-
÷åíèå äíÿ. Ãðàíè÷íûå ïîçû óäåðæèâàòü íå ìåíåå 3
ñåêóíä.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñðàçó ïîñëå ïðåêðà-
ùåíèÿ äåéñòâèÿ îïåðàöèîííîãî íàðêîçà. Âàðèàíòû
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ: 1) âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåííî,
ðàâíîìåðíî, áåç àêöåíòîâ, 2) âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåí-
íî, íî ñ àêöåíòîì: ñãèáàíèå áûñòðîå, ðåçêîå, 3) ñ
àêöåíòîì íà ðàçãèáàíèå. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ
áûñòðî, ðåçêî, ñ óäåðæàíèåì ãðàíè÷íûõ ïîç íå ìå-
íåå 3 ñåêóíä.

II. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. 1. Íàïðÿ÷ü ÿãîäè÷íûå ìûø-
öû, ìûøöû çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäåð è ãîëåíåé,
ëàäîíÿìè è ïÿòêàìè óïåðåòüñÿ, ïðîãíóòüñÿ, «îòî-
ðâàòü» òàç îò êðîâàòè. 2. È.Ï. Äîçèðîâêà: ïðîèçâîëü-
íî, ïî ñàìî÷óâñòâèþ, â òå÷åíèå äíÿ. Ïðè âîçíèêíî-
âåíèè äèñêîìôîðòà óïðàæíåíèå ïðåêðàòèòü.

 Íà÷èíàòü âûïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ ìîæ-
íî â ïàëàòå ðåàíèìàöèè, ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ äåé-
ñòâèÿ îïåðàöèîííîãî íàðêîçà. Âûïîëíÿåòñÿ óïðàæ-
íåíèå ìåäëåííî, ïëàâíî. Ïîñëå ïðîãèáàíèÿ òóëîâè-
ùà ïîñòàðàòüñÿ óäåðæàòü ïðèíÿòîå ïîëîæåíèå â
òå÷åíèå 3 ñåêóíä. Ïî ìåðå àäàïòàöèè âûñîòó ïðîãè-
áà è âðåìÿ óäåðæàíèÿ ìîæíî óâåëè÷èâàòü. Äûõà-
íèå: ïðîèçâîëüíîå, â ìîìåíò íàïðÿæåíèÿ – ïàóçà
(çàäåðæêà äûõàíèÿ).

III. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñëåãêà ðàçâå-
äåíû. 1. Ñîãíóòü ñòîïó ëåâîé íîãè. 2. È.Ï. 3. Ñîãíóòü
ñòîïó ïðàâîé íîãè. 4. È.Ï. Äîçèðîâêà: âûïîëíÿòü
ïðîèçâîëüíî, ïî ñàìî÷óâñòâèþ â òå÷åíèå äíÿ. Ïðè
âîçíèêíîâåíèè äèñêîìôîðòà óïðàæíåíèå ïðåêðà-
òèòü.

Ñòîïû ñãèáàòü íà ìàêñèìàëüíî âîçìîæíûé óãîë.
Â ãðàíè÷íûõ ïîçàõ âûäåðæèâàòü ïàóçó íå ìåíåå 3
ñåêóíä. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå, ðàâíîìåðíîå.

IV. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñëåãêà ðàçâå-
äåíû. 1 – 4. âðàùåíèå ëåâîé ñòîïû «ïî ÷àñîâîé
ñòðåëêå». 5 – 8. âðàùåíèå ïðàâîé ñòîïîé «ïî ÷àñî-
âîé ñòðåëêå. Äîçèðîâêà: ïî ñàìî÷óâñòâèþ è æåëà-
íèþ. Ïðè ïîÿâëåíèè äèñêîìôîðòà èëè ñèëüíîé óñ-
òàëîñòè óïðàæíåíèå ïðåêðàòèòü.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñå-
ãî ïåðèîäà ðåàáèëèòàöèè. Ïî ìåðå àäàïòàöèè óâå-
ëè÷èâàòü ÷àñòîòó âðàùåíèé è ïðîäîëæèòåëüíîñòü
âûïîëíåíèÿ. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

V. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñëåãêà ðàçâå-
äåíû. 1. Îòâåñòè ñòîïó ïðàâîé íîãè. 2. È.Ï. 3. Îò-
âåñòè ñòîïó ëåâîé íîãè. 4. È.Ï. Äîçèðîâêà: ïî ñà-
ìî÷óâñòâèþ è æåëàíèþ. Ïðè ïîÿâëåíèè äèñêîìôîðòà
èëè ñèëüíîé óñòàëîñòè óïðàæíåíèå ïðåêðàòèòü.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñå-
ãî ïåðèîäà ðåàáèëèòàöèè. Ïî ìåðå àäàïòàöèè óâå-
ëè÷èâàòü ÷àñòîòó âðàùåíèé è ïðîäîëæèòåëüíîñòü
âûïîëíåíèÿ. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.
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VI. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñëåãêà ðàçâå-
äåíû. 1. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó â òàçîáåäðåííîì ñóñ-
òàâå äî óãëà 90 ãðàäóñîâ, â êîëåííîì – ìàêñèìàëü-
íî. 2. È.Ï. Ïî ñàìî÷óâñòâèþ è æåëàíèþ. 3. Ñîãíóòü
ïðàâóþ íîãó â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå äî óãëà
90 ãðàäóñîâ, â êîëåííîì – ìàêñèìàëüíî. 4. È.Ï. Äî-
çèðîâêà: ïðè ïîÿâëåíèè äèñêîìôîðòà èëè ñèëüíîé
óñòàëîñòè óïðàæíåíèå ïðåêðàòèòü.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè âñå-
ãî ïåðèîäà ðåàáèëèòàöèè. Ïî ìåðå àäàïòàöèè óâå-
ëè÷èâàòü ÷àñòîòó âðàùåíèé è ïðîäîëæèòåëüíîñòü
âûïîëíåíèÿ. Äûõàíèå ïðîèçâîëüíîå.

VII. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè
âäîëü òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñëåãêà
ðàçâåäåíû. 1. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó â òàçîáåäðåííîì
ñóñòàâå äî 90 ãðàäóñîâ, â êîëåííîì – ìàêñèìàëüíî.
2. Âûïðÿìèòü íîãó â êîëåíå. 3. Ñîãíóòü íîãó â êî-
ëåííîì ñóñòàâå. 4. È.Ï.  Äîçèðîâêà: íà÷èíàòü âû-
ïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ñ 3-5 ðàç êàæäîé íîãîé. Ïî-
ñòåïåííî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé äî 25-
30 ðàç.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ ðóêè äîëæíû
îáåñïå÷èòü õîðîøóþ ôèêñàöèþ òóëîâèùà. Âíà÷àëå
óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåííî, ðàâíîìåðíî, áåç
àêöåíòîâ íà ñãèáàíèå èëè ðàçãèáàíèå. Â äàëüíåéøåì
îíî âûïîëíÿåòñÿ ñ àêöåíòîì íà ñãèáàíèå, çàòåì – íà
ðàçãèáàíèå. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ àêöåíòîâ óïðàæíåíèå
âûïîëíÿåòñÿ ñ áûñòðûì ðàçãèáàíèåì è áûñòðûì
ñãèáàíèåì â êîëåííîì ñóñòàâå.

VIII. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè
âäîëü òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñëåãêà
ðàçâåäåíû. 1. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó â òàçîáåäðåííîì
ñóñòàâå äî óãëà 90 ãðàäóñîâ, â êîëåííîì – ìàêñè-
ìàëüíî. 2-7. Ïîïåðåìåííûå íåïðåðûâíûå ñãèáàíèÿ-
ðàçãèáàíèÿ íîãè â êîëåííîì ñóñòàâå. 8. È.Ï. 9. Ñî-
ãíóòü ïðàâóþ íîãó â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå äî
90 ãðàäóñîâ, â êîëåííîì – ìàêñèìàëüíî. 10-15. Ïî-
ïåðåìåííûå íåïðåðûâíûå ñãèáàíèÿ-ðàçãèáàíèÿ íîãè
â êîëåííîì ñóñòàâå. 16. È.Ï. Äîçèðîâêà: âíà÷àëå 3-
5 ðàç êàæäîé íîãîé. Â äàëüíåéøåì, ïî  ìåðå àäàï-
òàöèè, êîëè÷åñòâî îòäåëüíûõ ïîâòîðåíèé è êîëè÷å-
ñòâî ñåðèé óâåëè÷èâàåòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ èíäèâè-
äóàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè.

Âíà÷àëå îñâîåíèÿ óïðàæíåíèÿ ñãèáàíèÿ-ðàçãè-
áàíèÿ âûïîëíÿþòñÿ ìåäëåííî. Ïî ìåðå àäàïòàöèè
òåìï äâèæåíèé óâåëè÷èâàåòñÿ. Äûõàíèå – ðàâíîìåð-
íîå. Ïîñòåïåííî êîëè÷åñòâî äâèæåíèé êàæäîé íîãîé
äîâåñòè äî 500 â äåíü.

IX. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñîåäèíåíû
âìåñòå. 1. Íîãè âðîçü. 2. È.Ï. Íà÷èíàòü ñ 5-10 ðàç.
Äîçèðîâêà: ïî ìåðå îñâîåíèÿ, äîçèðîâêó â ñåðèè
óâåëè÷èòü äî 50 ðàç, à êîëè÷åñòâî ñåðèé – äî 10 â
äåíü.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèÿ êîíòðîëèðîâàòü
áîëåâûå îùóùåíèÿ â îïåðèðîâàííîì ñóñòàâå. Ïðè
ðåçêîì óñèëåíèè áîëè óïðàæíåíèå ïðåêðàòèòü, èëè
óìåíüøèòü àìïëèòóäó äâèæåíèé. Óïðàæíåíèå âû-

ïîëíÿåòñÿ ìåäëåííî, ñ íåáîëüøèìè ïàóçàìè â ãðà-
íè÷íûõ ïîçàõ. Äûõàíèå ðàâíîìåðíîå. Ïî ìåðå îñâî-
åíèÿ óïðàæíåíèÿ àêöåíòèðîâàòü îòâåäåíèå, çàòåì
ïðèâåäåíèå íîã. Â äàëüíåéøåì óâåëè÷èòü òåìï âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

X. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè ïðÿìûå, ñîåäèíåíû
âìåñòå. 1. Ñîãíóòü íîãè â òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâàõ äî
óãëà  90 ãðàäóñîâ, â êîëåííûõ ìàêñèìàëüíî. 2. Âûï-
ðÿìèòü íîãè â êîëåííûõ ñóñòàâàõ. 3. Ñîãíóòü íîãè â
êîëåííûõ ñóñòàâàõ. 4. È.Ï.  Äîçèðîâêà: íà÷èíàòü ñ
5-10 ðàç. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ óïðàæíåíèÿ äîçèðîâêó
óâåëè÷èòü äî 20-30 ðàç â ñåðèè, à êîëè÷åñòâî ñåðèé
óâåëè÷èòü äî 10 – 12 â äåíü.

Âíà÷àëå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåííî. Ïî
ìåðå îñâîåíèÿ àêöåíòèðóåòñÿ ñãèáàíèå íîã, çàòåì –
ðàçãèáàíèå. Â äàëüíåéøåì óâåëè÷èâàòü òåìï âûïîë-
íåíèÿ óïðàæíåíèÿ.

XI. È.Ï. Ëåæà íà ñïèíå, íà êðîâàòè, ðóêè âäîëü
òóëîâèùà, ëàäîíè âíèç. Íîãè âûïðÿìëåíû, ñîåäèíå-
íû âìåñòå. 1. Ñîãíóòü íîãè â òàçîáåäðåííûõ ñóñòà-
âàõ äî 90 ãðàäóñîâ, â êîëåííûõ – ìàêñèìàëüíî.
2. Âûïðÿìèòü íîãè â êîëåííûõ ñóñòàâàõ. 3. Ðàçâåñ-
òè íîãè â ñòîðîíû. 4. Ñîåäèíèòü íîãè. 5. Ñîãíóòü íîãè
â êîëåííûõ ñóñòàâàõ. 6. È.Ï. Äîçèðîâêà: íà÷èíàòü ñ
1 – 3 ðàç. Ïîñòåïåííî äîâåñòè äî 15-20 ïîâòîðåíèé
â ñåðèè, à êîëè÷åñòâî ñåðèé â äåíü äî 10-12.

Âíà÷àëå óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ ìåäëåííî,
îñîáåííî ðàçâåäåíèå íîã. Âíèìàòåëüíî êîíòðîëèðî-
âàòü áîëåâûå îùóùåíèÿ, ïðè ðåçêîì óñèëåíèè áîëè
óïðàæíåíèå ïðåêðàòèòü, íåìíîãî îòäîõíóòü è ïðî-
äîëæèòü ïîñëå èñ÷åçíîâåíèÿ áîëè. Ïîñëå êàæäîãî
îäèíî÷íîãî óïðàæíåíèÿ â ñåðèè âûäåðæèâàòü ïàó-
çó íå ìåíåå 3-5 ñåêóíä. Ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèò-
ìîì äûõàíèÿ.

XII. È.Ï. Ñòîÿ ñ îïîðîé íà äâà êîñòûëÿ.
1. Ñîãíóòü ëåâóþ íîãó äî 90 ãðàäóñîâ â òàçîáåäðåí-
íîì ñóñòàâå, ãîëåíü ñâîáîäíî îïóùåíà âíèç. 2. È.Ï.

3. Ñîãíóòü ïðàâóþ íîãó äî 90 ãðàäóñîâ â òàçî-
áåäðåííîì ñóñòàâå, ãîëåíü ñâîáîäíî îïóùåíà âíèç.
4. È.Ï. Äîçèðîâêà: íà÷èíàòü ñ 10 – 15 ðàç è ïîñòå-
ïåííî äîâåñòè êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé â ñåðèè äî
50 ðàç, à êîëè÷åñòâî ñåðèé â äåíü – äî 10-12.

Íà÷èíàòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ ìåäëåííî, ñ
ôèêñàöèåé ãðàíè÷íûõ ïîç. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ óâåëè-
÷èâàòü ÷àñòîòó äâèæåíèé è âåëè÷èíó íàãðóçêè íà
îïåðèðîâàííóþ íîãó âî âðåìÿ îïîðû. Ñëåäèòü çà
ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XIII. È.Ï. Ñòîÿ ñ îïîðîé íà äâà êîñòûëÿ. 1.
Ñãèáàÿ ïðÿìóþ ëåâóþ íîãó â òàçîáåäðåííîì ñóñòà-
âå, ïîäíÿòü ñòîïó íà 30-40 ñàíòèìåòðîâ íàä ïîëîì.

2. È.Ï. 3. Ñãèáàÿ ïðÿìóþ ïðàâóþ íîãó â òà-
çîáåäðåííîì ñóñòàâå, ïîäíÿòü ñòîïó íà 30-40 ñàí-
òèìåòðîâ íàä ïîëîì. 4. È.Ï. Äîçèðîâêà: íà÷èíàòü
ñ 5-10 ðàç è ïîñòåïåííî äîâåñòè êîëè÷åñòâî ïîâòî-
ðåíèé â ñåðèè äî 50, à êîëè÷åñòâî ñåðèé â äåíü –
äî 10-12.

Ïîäúåì íîãè âûïîëíÿòü ìåäëåííî, ðàâíîìåð-
íî. Ïî ìåðå îñâîåíèÿ óïðàæíåíèÿ, âûñîòó ïîäúåìà
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íîãè óâåëè÷èâàòü äî 50-60 ñàíòèìåòðîâ. Íàó÷èòüñÿ
÷åðåäîâàòü íàïðÿæåíèÿ ìûøö âî âðåìÿ ïîäúåìà
íîãè è èõ ðàññëàáëåíèå âî âðåìÿ îïóñêàíèÿ íîãè íà
îïîðó. Ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü íàãðóçêó íà îïåðè-
ðîâàííóþ íîãó âî âðåìÿ åå ïîñòàíîâêè íà îïîðó.
Ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XIV. È.Ï. Ñòîÿ ñ îïîðîé íà äâà êîñòûëÿ. 1. Îò-
âåñòè ïðÿìóþ ëåâóþ íîãó. 2. È.Ï. 3. Îòâåñòè ïðÿìóþ
ïðàâóþ íîãó. 4. È.Ï. Äîçèðîâêà: íà÷èíàòü ñ 5-10 ðàç
è ïîñòåïåííî äîâåñòè êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé â ñåðèè
äî 30, à êîëè÷åñòâî ñåðèé â äåíü – äî 10-12.

Ïðè îòâåäåíèè íîãè óñòàíîâèòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùèé êîñòûëü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí íå ñîçäàâàë
ïîìåõó. Ñëåäèòü çà ñîõðàíåíèåì ðàâíîâåñèÿ. Âûäåð-
æèâàòü ïàóçû â ãðàíè÷íûõ ïîçàõ. Ñëåäèòü çà ãëó-
áèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XV. È.Ï. Ñòîÿ ñ îïîðîé íà äâà êîñòûëÿ.
1-16. Õîäüáà íà ìåñòå. Äîçèðîâêà: ëó÷øå äîçè-

ðîâàòü ïî âðåìåíè (îò 30-40 ñåêóíä äî íåñêîëüêèõ
ìèíóò).

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàí-
íîé íîãå. Â ñëó÷àå åå ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíè-
çèòü íàãðóçêó èëè âîâñå ïðåêðàòèòü âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèÿ. Ïðîäîëæèòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
ïîñëå íåîáõîäèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áîëåâûõ
îùóùåíèé. Ïî ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì íåîáõî-
äèìî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, ÷àñòîòó
øàãîâ, ñèëó îïîðû íà îïåðèðîâàííóþ íîãó. Ïîñòî-
ÿííî ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XVI. È.Ï. Ñòîÿ ñ îïîðîé íà îäèí êîñòûëü. 1-
16. Õîäüáà íà ìåñòå. Äîçèðîâêà: ëó÷øå äîçèðîâàòü
ïî âðåìåíè (îò 30-40 ñåêóíä äî íåñêîëüêèõ ìèíóò).

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàí-
íîé íîãå. Â ñëó÷àå åå ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíè-
çèòü íàãðóçêó èëè âîâñå ïðåêðàòèòü âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèÿ. Ïðîäîëæèòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
ïîñëå íåîáõîäèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áîëåâûõ
îùóùåíèé. Ïî ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì íåîáõî-
äèìî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, ÷àñòîòó
øàãîâ, ñèëó îïîðû íà îïåðèðîâàííóþ íîãó. Ïîñòî-
ÿííî ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XVII. È.Ï. Ñòîÿ ñ îïîðîé íà òðîñòü. 1-16. Õîäü-
áà íà ìåñòå. Äîçèðîâêà: ëó÷øå äîçèðîâàòü ïî âðå-
ìåíè (îò 30-40 ñåêóíä äî íåñêîëüêèõ ìèíóò).

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàí-
íîé íîãå. Â ñëó÷àå åå ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíè-
çèòü íàãðóçêó èëè âîâñå ïðåêðàòèòü âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèÿ. Ïðîäîëæèòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
ïîñëå íåîáõîäèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áîëåâûõ
îùóùåíèé. Ïî ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì íåîáõî-
äèìî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, ÷àñòîòó
øàãîâ, ñèëó îïîðû íà îïåðèðîâàííóþ íîãó. Ïîñòî-
ÿííî ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XVIII. È.Ï. Îñíîâíàÿ ñòîéêà. 1-16. Õîäüáà íà
ìåñòå áåç îïîðû. Äîçèðîâêà: ëó÷øå äîçèðîâàòü ïî
âðåìåíè (îò 30-40 ñåêóíä äî íåñêîëüêèõ ìèíóò).

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàí-
íîé íîãå. Â ñëó÷àå åå ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíè-
çèòü íàãðóçêó èëè âîâñå ïðåêðàòèòü âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèÿ. Ïðîäîëæèòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
ïîñëå íåîáõîäèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áîëåâûõ
îùóùåíèé. Ïî ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì íåîáõî-
äèìî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, ÷àñòîòó
øàãîâ, ñèëó îïîðû íà îïåðèðîâàííóþ íîãó. Ïîñòî-
ÿííî ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XIX. Õîäüáà ñ òðîñòüþ ïî êâàðòèðå. Äîçèðîâ-
êà: ëó÷øå äîçèðîâàòü ïî âðåìåíè (îò 30-40 ñåêóíä
äî íåñêîëüêèõ ìèíóò).

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàí-
íîé íîãå. Â ñëó÷àå åå ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíè-
çèòü íàãðóçêó èëè âîâñå ïðåêðàòèòü âûïîëíåíèå
óïðàæíåíèÿ. Ïðîäîëæèòü âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
ïîñëå íåîáõîäèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áîëåâûõ
îùóùåíèé. Ïî ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì íåîáõî-
äèìî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, ÷àñòîòó
øàãîâ, ñèëó îïîðû íà îïåðèðîâàííóþ íîãó. Ïîñòî-
ÿííî ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XX. Õîäüáà ñ òðîñòüþ âíå êâàðòèðû. Äîçèðîâ-
êà: ëó÷øå äîçèðîâàòü ïî âðåìåíè (îò 30-40 ìèíóò äî
íåñêîëüêèõ ÷àñîâ), â çàâèñèìîñòè îò ñàìî÷óâñòâèÿ.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàí-
íîé íîãå. Â ñëó÷àå åå ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíè-
çèòü íàãðóçêó èëè âîâñå îñòàíîâèòüñÿ. Ïðîäîëæèòü
õîäüáó ïîñëå íåîáõîäèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áî-
ëåâûõ îùóùåíèé. Ïî ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì
íåîáõîäèìî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé,
÷àñòîòó øàãîâ, ñèëó îïîðû íà îïåðèðîâàííóþ íîãó.
Ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XXI. Õîäüáà áåç òðîñòè ïî êâàðòèðå. Äîçèðîâ-
êà: ëó÷øå äîçèðîâàòü ïî âðåìåíè (îò 10-15 ìèíóò äî
íåñêîëüêèõ ÷àñîâ), â çàâèñèìîñòè îò ñàìî÷óâñòâèÿ.

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íåîá-
õîäèìî êîíòðîëèðîâàòü óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàí-
íîé íîãå. Â ñëó÷àå åå ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíè-
çèòü íàãðóçêó èëè âîâñå îñòàíîâèòüñÿ. Ïðîäîëæèòü
õîäüáó ïîñëå íåîáõîäèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áî-
ëåâûõ îùóùåíèé. Ïî ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì
íåîáõîäèìî óâåëè÷èâàòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé,
÷àñòîòó øàãîâ, ñèëó îïîðû íà îïåðèðîâàííóþ íîãó.
Ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà ãëóáèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.

XXII. Õîäüáà áåç òðîñòè âíå êâàðòèðû. Äîçèðîâ-
êà: ëó÷øå äîçèðîâàòü ïî âðåìåíè (îò 10-15 ìèíóò äî
íåñêîëüêèõ ÷àñîâ), â çàâèñèìîñòè îò ñàìî÷óâñòâèÿ.

Âî âðåìÿ õîäüáû íåîáõîäèìî êîíòðîëèðîâàòü
óðîâåíü áîëè â îïåðèðîâàííîé íîãå. Â ñëó÷àå åå
ðåçêîãî óñèëåíèÿ íóæíî ñíèçèòü íàãðóçêó èëè âîâ-
ñå îñòàíîâèòüñÿ. Ïðîäîëæèòü õîäüáó ïîñëå íåîáõî-
äèìîãî îòäûõà è ñíèæåíèÿ áîëåâûõ îùóùåíèé. Ïî
ìåðå àäàïòàöèè ê íàãðóçêàì íåîáõîäèìî óâåëè÷èâàòü
êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, ÷àñòîòó øàãîâ, ñèëó îïîðû
íà îïåðèðîâàííóþ íîãó. Ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà ãëó-
áèíîé è ðèòìîì äûõàíèÿ.
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Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:
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Âåäåíèå
Èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà â íàñòîÿùåå âðå-

ìÿ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç íàèáîëåå ÷àñòûõ ïðè÷èí ñìåð-
òíîñòè íàñåëåíèÿ è ñîñòàâëÿåò 48% îò îáùåãî êî-
ëè÷åñòâà çàáîëåâàíèé ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ [1].
Ïðè ýòîì ñîõðàíÿåòñÿ òåíäåíöèÿ ðîñòà çàáîëåâàå-
ìîñòè äàííîé ïàòîëîãèåé. Ðàñïðîñòðàíåííîñòü è
áîëüøàÿ ñîöèàëüíàÿ çíà÷èìîñòü èøåìè÷åñêîé áî-
ëåçíè ñåðäöà äèêòóåò íåîáõîäèìîñòü ïîèñêà ïóòåé
îïòèìèçàöèè èíòåíñèâíîé òåðàïèè ïàöèåíòîâ ñ îñ-
òðîé êîðîíàðíîé ïàòîëîãèåé. Ýêîíîìè÷åñêàÿ ñîñòàâ-
ëÿþùàÿ – ðîñò çàáîëåâàåìîñòè èíôàðêòîì ìèîêàð-
äà òðóäîñïîñîáíîé ÷àñòè íàñåëåíèÿ, âåäóùèé ê èí-
âàëèäèçàöèè, à òàêæå ôèíàíñîâûå çàòðàòû íà ëå-
÷åíèå è ðåàáèëèòàöèþ äåëàþò ýòó ïðîáëåìó åùå
áîëåå àêòóàëüíîé.

Îñòðûé êîðîíàðíûé ñèíäðîì (ÎÊÑ) ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé îáîñòðåíèå èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà
è êëèíè÷åñêè ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ êàê íåñòàáèëüíàÿ
ñòåíîêàðäèÿ èëè êàê èíôàðêò ìèîêàðäà. Íåçàâèñè-
ìî îò ïðè÷èí èøåìèè, óíèâåðñàëüíûì ìåõàíèçìîì,
ïðèâîäÿùèì ê óìåíüøåíèþ êðîâîñíàáæåíèÿ ìèîêàð-
äà, ÿâëÿåòñÿ òðîìáîç êîðîíàðíûõ àðòåðèé. Íåñòà-
áèëüíàÿ ñòåíîêàðäèÿ è èíôàðêò ìèîêàðäà ïðåäñòàâ-
ëÿþò ñîáîé ôîðìû åäèíîãî ïàòîëîãè÷åñêîãî ïðîöåñ-
ñà è ÿâëÿþòñÿ çâåíüÿìè îäíîé öåïè.

Ðàçëè÷èÿ â êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèÿõ îáîñòðå-
íèÿ èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà çàâèñÿò îò õàðàê-
òåðà êîðîíàðîàòåðîòðîìáîçà. Îêêëþçèðóþùèé
òðîìá ïîëíîñòüþ ïåðåêðûâàåò ïðîñâåò êîðîíàðíîé
àðòåðèè, ÷òî ïðèâîäèò ê ïîëíîìó ïðåêðàùåíèþ êðî-
âîòîêà â ñîîòâåòñòâóþùåì ó÷àñòêå ìèîêàðäà. Çàêî-
íîìåðíûì èòîãîì ýòîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ ôîðìè-
ðîâàíèå íåêðîçà, ñîáñòâåííî èíôàðêòà ìèîêàðäà.
Íåîêêëþçèðóþùèé (ïðèñòåíî÷íûé) òðîìá ÷àñòè÷íî
çàïîëíÿåò ïðîñâåò ñîñóäà. Ïðè ýòîì íàáëþäàåòñÿ
ðåäóêöèÿ êðîâîñíàáæåíèÿ çàâèñèìîãî ó÷àñòêà ìèî-
êàðäà, îäíàêî ïîëíîãî åãî ïðåêðàùåíèÿ íå ïðîèñ-
õîäèò. Ñëåäñòâèåì ýòîãî ÿâëÿåòñÿ èøåìèÿ îáðàòèìîãî
õàðàêòåðà, îáóñëîâëèâàþùàÿ êëèíèêó íåñòàáèëüíîé
ñòåíîêàðäèè, êîòîðàÿ ïðè îòñóòñòâèè àäåêâàòíîãî
êðîâîòîêà ìîæåò òðàíñôîðìèðîâàòüñÿ â ïîâðåæäå-
íèå è íåêðîç ìèîêàðäà.

Ïðè õîðîøî ðàçâèòûõ êîëëàòåðàëÿõ èøåìèçè-
ðîâàííûå ó÷àñòêè ìèîêàðäà ìîãóò ïîëó÷àòü äîïîë-
íèòåëüíîå êðîâîñíàáæåíèå ÷åðåç ïåðåòîêè èç äðóãèõ
êîðîíàðíûõ àðòåðèé [2]. Õàðàêòåð êîðîíàðíîãî ðóñëà
(òèï êðîâîñíàáæåíèÿ, ðàçâåòâëåííîñòü, íàëè÷èå àíà-
ñòîìîçîâ) îáóñëîâëèâàåò ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå
ìèîêàðäà â óñëîâèÿõ èøåìèè. Èçâåñòíî, ðåãóëÿðíûå
ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, çàíÿòèÿ ñïîðòîì ñïîñîáñòâó-
þò ôîðìèðîâàíèþ ñîñóäèñòûõ êîëëàòåðàëåé è îïòè-
ìèçàöèè òêàíåâîãî îáìåíà â ìèîêàðäå. Â ýòèõ óñëî-
âèÿõ êîìïåíñàòîðíûå âîçìîæíîñòè ìèîêàðäà âîçðà-
ñòàþò, ïîâûøàåòñÿ òîëåðàíòíîñòü ê ôèçè÷åñêèì óñè-
ëèÿì [5].

Öåëüþ èññëåäîâàíèÿ ñòàëî èçó÷åíèå îñîáåííî-
ñòåé òå÷åíèÿ îñòðîãî êîðîíàðíîãî ñèíäðîìà ó áîëü-
íûõ ñ ðàçëè÷íîé ñòåïåíüþ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Ìåòîäèêà
Â èññëåäîâàíèå âêëþ÷åíî 70 ÷åëîâåê ñ îñòðûì

êîðîíàðíûì ñèíäðîìîì áåç ïîäúåìà ñåãìåíòà ST
ýëåêòðîêàðäèîãðàììû, êîòîðûì áûëà ïðîèçâåäåíà
áàëëîííàÿ àíãèîïëàñòèêà è ñòåíòèðîâàíèå êîðîíàð-
íûõ àðòåðèé â ïåðâûå 6-12 ÷àñîâ îò íà÷àëà çàáîëå-
âàíèÿ ñ öåëüþ âîññòàíîâëåíèÿ êðîâîñíàáæåíèÿ ìè-
îêàðäà [3]. Èñõîäÿ èç àíàìíåñòè÷åñêèõ äàííûõ î
ôèçè÷åñêèõ òðåíèðîâêàõ, ïàöèåíòû áûëè ðàçäåëåíû
íà äâå ãðóïïû ñðàâíåíèÿ. Îñíîâíóþ ãðóïïó ñîñòà-
âèëè 35 ÷åëîâåê (30 ìóæ÷èí è 5 æåíùèí) â âîçðàñ-
òå îò 43 äî 69 ëåò. Ïàöèåíòû äàííîé ãðóïïû îòìå-
÷àëè ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è
ñïîðòîì â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî ïåðèîäà âðåìåíè äî
âîçíèêíîâåíèÿ çàáîëåâàíèÿ. Êîíòðîëüíóþ ãðóïïó
ñîñòàâèëè 35 ÷åëîâåê (28 ìóæ÷èí è 7 æåíùèí) â
âîçðàñòå îò 40 äî 69 ëåò, íå èìåþùèå äîñòàòî÷íîé
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, âåäóùèå ìàëîïîäâèæíûé
îáðàç æèçíè.

Âñåì ïàöèåíòàì ïðîâîäèëîñü îáùåêëèíè÷åñêîå
è áèîõèìè÷åñêîå èññëåäîâàíèå êðîâè, ìî÷è, îïðåäå-
ëÿëñÿ óðîâåíü áèîëîãè÷åñêèõ ìàðêåðîâ ïîâðåæäå-
íèÿ ìèîêàðäà – ÌÂ-ôðàêöèè êðåàòèíôîñôîêèíà-
çû è ìèîêàðäèàëüíîãî òðîïîíèíà Ò, ïîêàçàòåëè
ñâåðòûâàþùåé ñèñòåìû êðîâè. Èíñòðóìåíòàëüíîå
îáñëåäîâàíèå âêëþ÷àëî äèíàìèêó ýëåêòðîêàðäèîã-
ðàìì â 12 îòâåäåíèÿõ, ýõîêàðäèîãðàôè÷åñêèå ïîêà-
çàòåëè: êîíå÷íûé äèàñòîëè÷åñêèé îáúåì, êîíå÷íûé
ñèñòîëè÷åñêèé îáúåì, êîíå÷íûé äèàñòîëè÷åñêèé
ðàçìåð, êîíå÷íûé ñèñòîëè÷åñêèé ðàçìåð, ôðàêöèþ
âûáðîñà ïî Ñèìïñîíó, òîëùèíó çàäíåé ñòåíêè ëå-
âîãî æåëóäî÷êà, ìåææåëóäî÷êîâîé ïåðåãîðîäêè,
ñîñòîÿíèå êëàïàííîé ñèñòåìû ñåðäöà, íàëè÷èå äî-
ïîëíèòåëüíûõ õîðä â ïîëîñòè æåëóäî÷êîâ, õîëòå-
ðîâñêîå ìîíèòîðèðîâàíèå ïðîèçâîäèëîñü â òå÷åíèå
24 ÷àñîâ ïî ñòàíäàðòíîé ìåòîäèêå, ïðè ýòîì îöå-
íèâàëèñü ñðåäíÿÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
äíåì è íî÷üþ, ñóòî÷íîå êîëè÷åñòâî è òèï ýêñòðàñè-
ñòîë, îñóùåñòâëÿëàñü êëèíè÷åñêàÿ èíòåðïðåòàöèÿ
èçìåíåíèé ñåãìåíòà ST.

Ñåëåêòèâíàÿ êîðîíàðîãðàôèÿ, áàëëîííàÿ àíãè-
îïëàñòèêà è ñòåíòèðîâàíèå ïðîâîäèëèñü íà àíãèî-
ãðàôè÷åñêèõ óñòàíîâêàõ ôèðìû «Philips», ïîçâîëÿ-
þùèõ àâòîìàòè÷åñêè ïðîâîäèòü àíãèîìåòðè÷åñêèå,
ìîðôîìåòðè÷åñêèå ðàñ÷åòû.

Âñå ïàöèåíòû ïîëó÷àëè ñòàíäàðòíóþ àíòèèøå-
ìè÷åñêóþ è àíòèòðîìáîòè÷åñêóþ ôàðìàêîòåðàïèþ.
Êëèíè÷åñêàÿ ýôôåêòèâíîñòü ëå÷åíèÿ èíòåãðàëüíî
îöåíèâàëàñü íà îñíîâå ïåðåõîäà ôóíêöèîíàëüíîãî
êëàññà ñòåíîêàðäèè èç áîëåå òÿæåëîãî â áîëåå ëåã-
êèé.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå
Ó ïàöèåíòîâ îáåèõ ãðóïï íå áûëî âûÿâëåíî

ïàòîëîãè÷åñêèõ ñäâèãîâ â îáùåêëèíè÷åñêèõ è áèîõè-
ìè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ. Óðîâíè áèîìàðêåðîâ ïî-
âðåæäåíèÿ ìèîêàðäà íå äîñòèãëè âåëè÷èí, õàðàêòåð-
íûõ äëÿ íàëè÷èÿ î÷àãîâ íåêðîçà â ìèîêàðäå. Êðîìå
òîãî, ïðè ýëåêòðîêàðäèîãðàôè÷åñêîì èññëåäîâàíèè
íå îòìå÷åíî ïðèçíàêîâ ïîâðåæäåíèÿ ìèîêàðäà. Äàí-
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íîå îáñòîÿòåëüñòâî ïîçâîëèëî îòíåñòè ïàöèåíòîâ
èññëåäóåìûõ ãðóïï ê êàòåãîðèè íèçêîãî ðèñêà ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ îñëîæíåíèé [4].

Äëÿ îáåèõ ãðóïï íà ôîíå ëå÷åíèÿ ïðîñëåæèâà-
ëàñü îáùàÿ òåíäåíöèÿ èçìåíåíèÿ òÿæåñòè ñòåíîêàð-
äèè â ñòîðîíó áîëåå ëåãêîãî òå÷åíèÿ. Äàííîå îáñòî-
ÿòåëüñòâî îáúÿñíÿåòñÿ óäîâëåòâîðèòåëüíûìè àíãèî-
ãðàôè÷åñêèìè ðåçóëüòàòàìè, ïîëó÷åííûìè â õîäå
êîðîíàðíîé àíãèîïëàñòèêè, à òàêæå àäåêâàòíî ïî-
äîáðàííîé ìåäèêàìåíòîçíîé òåðàïèåé èøåìè÷åñêîé
áîëåçíè ñåðäöà.

Àíàëèç ÷àñòîòû âñòðå÷àåìîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ
êëàññîâ ñòåíîêàðäèè ïîêàçàë ñõîäñòâî èñõîäíûõ äàí-
íûõ. Â îáåèõ ãðóïïàõ ïðåîáëàäàëè III è IV êëàññû
òÿæåñòè: â îñíîâíîé ãðóïïå 48,6% è 51,4%, â êîíò-
ðîëüíîé 52,8% è 47,2% ñîîòâåòñòâåííî. Íà äåñÿòûå
ñóòêè íàáëþäåíèÿ â ãðóïïàõ ðåãèñòðèðîâàëèñü II è
III êëàññû òÿæåñòè ñòåíîêàðäèè ñî çíà÷èòåëüíûì
ïðåîáëàäàíèåì II êëàññà â îñíîâíîé ãðóïïå – 68,6%
ïî ñðàâíåíèþ ñ êîíòðîëüíîé – 34,3%.

Îòìå÷åíû ìåæãðóïïîâûå ðàçëè÷èÿ ïî ÷àñòîòå
âîçíèêíîâåíèÿ èøåìè÷åñêèõ ýïèçîäîâ ïðè õîëòåðîâ-
ñêîì ìîíèòîðèðîâàíèè, èõ õàðàêòåðó è ñóììàðíîé
ñóòî÷íîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè. Òàê â ãðóïïå ñ óäîâ-
ëåòâîðèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé îòíîñèòåëü-
íîå êîëè÷åñòâî ñëó÷àåâ èøåìèè áûëî ìåíüøå, ÷åì â
ãðóïïå íåòðåíèðîâàííûõ áîëüíûõ íà 45,5% â òå÷å-
íèå òðåòüèõ ñóòîê è íà 58,8% â òå÷åíèå äåñÿòûõ ñó-
òîê. Ïðè ýòîì îòíîñèòåëüíàÿ îáùàÿ äëèòåëüíîñòü
èøåìèè ìèîêàðäà â òå÷åíèå 24 ÷àñîâ â îñíîâíîé
ãðóïïå îêàçàëàñü ìåíüøå íà 66,7% íà òðåòüè ñóòêè
è íà 74,0% íà äåñÿòûå ñóòêè íàáëþäåíèÿ.

Ðàñïðåäåëåíèå îòíîñèòåëüíîãî êîëè÷åñòâà èøå-
ìè÷åñêèõ ýïèçîäîâ ïî õàðàêòåðó èõ âîçíèêíîâåíèÿ
ó èññëåäóåìûõ áîëüíûõ äåìîíñòðèðóåò ïðåîáëàäàíèå
áåçáîëåâîé (ïðîãíîñòè÷åñêè íåáëàãîïðèÿòíîé) èøå-
ìèè â ãðóïïå íåòðåíèðîâàííûõ ïàöèåíòîâ íà òðåòüè
ñóòêè ëå÷åíèÿ – 35,7%. Â ãðóïïå ôèçè÷åñêè àêòèâ-
íûõ ïàöèåíòîâ êîëè÷åñòâî áåçáîëåâûõ ýïèçîäîâ ñî-
ñòàâèëî 17,3%. Çà âðåìÿ ëå÷åíèÿ îòíîñèòåëüíîå êî-
ëè÷åñòâî áåçáîëåâûõ èøåìè÷åñêèõ ýïèçîäîâ â îñíîâ-
íîé ãðóïïå ñíèçèëîñü íà 14,1%, â êîíòðîëüíîé íà
7,8%.

Ñíèæåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé ó èñ-
ñëåäóåìûõ áîëüíûõ ïîñëå óñïåøíîãî ÷ðåñêîæíîãî
êîðîíàðíîãî âìåøàòåëüñòâà ïðè óäîâëåòâîðèòåëü-
íûõ àíãèîãðàôè÷åñêèõ ðåçóëüòàòàõ, ïî-âèäèìîìó,
îáúÿñíÿåòñÿ ñîñòîÿíèåì îãëóøåíèÿ ìèîêàðäà. Â äàí-
íîì ñëó÷àå ìîæíî ñ áîëüøîé äîëåé âåðîÿòíîñòè ãî-
âîðèòü î äîñòàòî÷íî òÿæåëîé, õîòÿ è êîðîòêîé, èøå-
ìèè ìèîêàðäà, ïîâëåêøåé åãî ïðîëîíãèðîâàííóþ
äèñôóíêöèþ, íåñìîòðÿ íà îòñóòñòâèå íåîáðàòèìîãî
ïîâðåæäåíèÿ è âîññòàíîâëåíèå íîðìàëüíîãî êîðî-
íàðíîãî êðîâîòîêà.

Ó ïàöèåíòîâ, âåäóùèõ àêòèâíûé îáðàç æèçíè,
áûëè áûñòðåå äîñòèãíóòû óäîâëåòâîðèòåëüíûå ïîêà-
çàòåëè êîðîíàðíîé ïåðôóçèè, ÷òî ïðîÿâëÿëîñü ñó-
ùåñòâåííûì óìåíüøåíèåì ÷àñòîòû è äëèòåëüíîñòè

èøåìèè ìèîêàðäà â òå÷åíèå ñóòîê, à òàêæå ïîâûøå-
íèåì òîëåðàíòíîñòè ê ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå. Êðîìå
òîãî, â äàííîé ãðóïïå ïðîñëåæèâàåòñÿ òåíäåíöèÿ ê
ïðåîáëàäàíèþ ñèìïòîìíûõ (áîëåâûõ), ïðîãíîñòè÷åñ-
êè áîëåå áëàãîïðèÿòíûõ âàðèàíòîâ èøåìèè.

Ñ îäíîé ñòîðîíû ýòî îáñòîÿòåëüñòâî îáúÿñíÿ-
åòñÿ ýôôåêòîì èøåìè÷åñêîãî ïðåêîíäèöèîíèðîâàíèÿ
ó èññëåäóåìûõ áîëüíûõ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áîëåå
ðàííåå è ïîëíîå äîñòèæåíèå ïîëîæèòåëüíûõ èçìå-
íåíèé ñîñòîÿíèÿ ìèîêàðäà â îñíîâíîé ãðóïïå ïîä-
òâåðæäàåò ïðåèìóùåñòâà êîðîíàðíîãî ðåçåðâà ó
ïàöèåíòîâ, çàíèìàâøèõñÿ ðåãóëÿðíûìè ôèçè÷åñêè-
ìè òðåíèðîâêàìè, ïî ñðàâíåíèþ ñ áîëüíûìè ñ ãèïî-
äèíàìèåé.

Âûâîäû
Ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé

ñïîñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ êðîâîñíàáæåíèÿ ñåðäå÷íîé
ìûøöû, îïòèìèçàöèè òêàíåâîãî îáìåíà. Ýòè ïðîöåñ-
ñû â óñëîâèÿõ êðèòè÷åñêîé èøåìèè ïîâûøàþò êîì-
ïåíñàòîðíûå âîçìîæíîñòè ìèîêàðäà, ñïîñîáñòâóþò
ñîõðàíåíèþ åãî ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé. Äàí-
íîå îáñòîÿòåëüñòâî â êîíå÷íîì èòîãå óëó÷øàåò ïðî-
ãíîç è êà÷åñòâî æèçíè áîëüíûõ ñ îñòðîé êîðîíàð-
íîé ïàòîëîãèåé.
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О СПЕЦИФИЧЕСКОМ ВЛИЯНИИ ХАРАКТЕРА
МЫШЕЧНОЙ РАБОТЫ НА ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ ВЫСШИХ ОТДЕЛОВ

ЦЕНТРАЛЬНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ

Кузнецов И.В., зав. кафедрой физвоспитания, доцент,
Григорьева И.В., доцент,

Волкова Е.Г., старший преподаватель, мастер спорта СССР
Воронежская государственная лесотехническая академия

Лотоненко В.Н., доцент
Воронежский государственный педагогический университет

Àííîòàöèÿ.
Â äàííîé ðàáîòå èçó÷àëàñü ñïåöèôè÷íîñòü ñëåäîâûõ èçìåíåíèé â âûñøèõ

îòäåëàõ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, âîçíèêàþùèõ ïîä âëèÿíèåì âûïîëíåíèÿ
êðàòêîâðåìåííîé ðàáîòû ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè è óòîìèòåëüíîé ðàáîòû,
âûïîëíÿþùåéñÿ äî îòêàçà. Ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå âûñøèõ îòäåëîâ öåíòðàëü-
íîé íåðâíîé ñèñòåìû îïðåäåëÿëîñü ïî ïîêàçàòåëÿì óñâîåíèÿ ðèòìà ñâåòîâûõ ñòè-
ìóëîâ â ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôè÷åñêèõ êðèâûõ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: áîðöû, áåãóíû íà êîðîòêèå, ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè,
ìûøå÷íàÿ ðàáîòà, òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ.

OF THE SPECIFIC INFLUENCE OF THE CHARACTER MUSCLE WORK
ACTIVITIES HIGHER PARTS OF THE NERVOUS SYSTEM

Kuznetsov I.V., head Department of physical education, Associate Professor,
Grigoreva I.V., Associate Professor,

Volkova E.G., Senior Lecturer, Master of Sports
Voronezh State forest technical Academy

Lotonenko V.N., PhD
Voronezh State Pedagogical University

Abstract.
We study the specificity of trace changes in the higher parts of the central nervous system, arising under

the influence of short-term performance of the maximum intensity and tedious work, running to capacity.
The functional state of the higher central nervous system is specified by learning rhythm of light stimuli in
the EEG curves.

Key words: wrestlers, runners for short, middle and long distance, muscular work, the training process.

Óñòàíîâëåíî, ÷òî äèàïàçîí è âåðõíèé ïðåäåë
óñâîåíèÿ ðèòìà ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ â íîðìå íåîäèíà-
êîâ è â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé
èñïûòóåìûõ ëèö ìîæåò êîëåáàòüñÿ â çíà÷èòåëüíûõ
ïðåäåëàõ. Âàðèàáåëüíîñòü êîëåáàíèé íèæíåãî ïðåäå-
ëà óñâîåíèÿ ìîæåò ñîîòâåòñòâîâàòü îò 1 äî 8, âåðõ-
íåãî – äî 62-65 â 1 ñåê. (À.Ã. Êîïûëîâ, 1986). Ñïî-
ñîáíîñòü ê óñâîåíèþ ðèòìà ó îäíèõ è òåõ æå ëèö ìîæåò
èçìåíÿòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòî-
ÿíèÿ ìîçãà, â ÷àñòíîñòè, â ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ òðå-
íèðîâàííîñòè â ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ. Îäíàêî ðàç-
ëè÷íàÿ ñïîñîáíîñòü îòäåëüíûõ ëèö ê óñâîåíèþ íàâÿ-
çûâàåìîé ÷àñòîòû ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ â ýëåêòðîýíöå-
ôàëîãðàôè÷åñêèõ êðèâûõ îñòàåòñÿ ôàêòîì.

Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü íà ñòóäåíòàõ, íàõî-
äÿùèõñÿ â õîðîøåé ñïîðòèâíîé ôîðìå (Êàíäèäàòû
â Ìàñòåðà Ñïîðòà è ïåðâîðàçðÿäíèêè), à òàêæå íà
ëèöàõ ðàçëè÷íîé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Áûëè
èññëåäîâàíû áîðöû, áåãóíû íà êîðîòêèå, ñðåäíèå è
äëèííûå äèñòàíöèè. Ïîñëå 8-10-ìèíóòíîé òåìíîâîé
àäàïòàöèè è ðåãèñòðàöèè ýëåêòðîýíöåôàëîãðàììû
îò çðèòåëüíîé è äâèãàòåëüíîé îáëàñòåé êîðû áîëü-
øèõ ïîëóøàðèé îïðåäåëÿëèñü ïðåäåëû óñâîåíèÿ
ðèòìà ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ, ÷àñòîòà êîòîðûõ óâåëè÷è-
âàëàñü ñåðèÿìè îò 3 äî 30 ãåðö (íà 2-3 ãåðöà ïðè
êàæäîì îïðåäåëåíèè). Çàòåì èñïûòóåìûé âûïîëíÿë
ðàáîòó íà âåëîýðãîìåòðå â ìàêñèìàëüíîì òåìïå â
òå÷åíèå 10 ñåê. Ñðàçó ïî ïðåêðàùåíèè ðàáîòû, à
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òàêæå ÷åðåç êàæäûå 2-3 ìèí Âîññòàíîâèòåëüíîãî
ïåðèîäà â òå÷åíèå 20-30 ìèí îïðåäåëÿëèñü ñäâèãè
âåðõíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ ðèòìà. Ñ ýòîé öåëüþ
ïîäàâàëèñü ñâåòîâûå èìïóëüñû ñåðèÿìè òðåõ ïîñëå-
äîâàòåëüíî âîçðàñòàþùèõ ÷àñòîò. Ýòè ÷àñòîòû ñîîò-
âåòñòâîâàëè ïðåäåëó: 1) ÷åòêîé âûðàæåííîñòè óñâî-
åíèÿ, 2) ñëàáîé âûðàæåííîñòè óñâîåíèÿ, 3) îòñóòñòâèÿ
óñâîåíèÿ. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ïîäàâàåìàÿ ÷àñòîòà
îáû÷íî ïðåâûøàëà ïðåäåëüíóþ ÷àñòîòó íà 2-3 ñòè-
ìóëà â ñåêóíäó. Çàòåì çàäàâàëàñü ðàáîòà â èíòåí-
ñèâíîì òåìïå (90-80% îò ìàêñèìàëüíîé), êîòîðàÿ
ïðåêðàùàëàñü â ñîñòîÿíèè îò÷åòëèâîãî óòîìëåíèÿ,
ò.å. â ìîìåíò, êîãäà èñïûòóåìûå áûëè íå â ñîñòîÿ-
íèè ïîääåðæèâàòü çàäàííûé òåìï ðàáîòû. Ñðàçó ïî
ïðåêðàùåíèè ðàáîòû è â âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèî-
äå â òå÷åíèå 40-60 ìèí, òàê æå êàê è ïîñëå 10-ñå-
êóíäíîé ðàáîòû, îïðåäåëÿëîñü èçìåíåíèå âåðõíåãî
ïðåäåëà óñâîåíèÿ ðèòìà.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû:
Òàáëèöà
Ïðåäåëû óñâîåíèÿ ðèòìà ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ

Â òàáëèöå ïðèâîäÿòñÿ äàííûå, õàðàêòåðèçóþ-
ùèå âåðõíèé ïðåäåë óñâîåíèÿ ðèòìà ñâåòîâûõ ñòè-
ìóëîâ ó èññëåäîâàííûõ íàìè ëèö. Íàèìåíüøèé äèà-
ïàçîí óñâîåíèÿ ðèòìà íàáëþäàëñÿ ó áîðöîâ.

Áåãóíû íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè èìåëè
íåñêîëüêî áîëåå âûñîêèé äèàïàçîí óñâîåíèÿ ðèòìà.
Íàèáîëåå âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè óñâîåíèÿ ðèòìà
îòëè÷àëèñü áåãóíû íà êîðîòêèå äèñòàíöèè.

Ïîä âëèÿíèåì âûïîëíÿåìîé ìûøå÷íîé ðàáîòû
âåðõíèé ïðåäåë óñâîåíèÿ ðèòìà ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ
çàêîíîìåðíî èçìåíÿëñÿ. Ñðàçó ïî ïðåêðàùåíèè ðàáîòû
ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 10 ñåê, ïðè êîòîðîé ÷àñòîòà ñåð-
äå÷íûõ ñîêðàùåíèé óâåëè÷èâàëàñü â ñðåäíåì â äâà
ðàçà ïî ñðàâíåíèþ ñ èñõîäíûì óðîâíåì, îäíîâðåìåí-
íî ñ ðåçêèì óâåëè÷åíèåì àìïëèòóäû óñâàèâàåìûõ
ðèòìîâ íàáëþäàëîñü óâåëè÷åíèå âåðõíåãî ïðåäåëà óñ-
âîåíèÿ ðèòìà. Ïðè ÷àñòîòå æå ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ, ñî-
îòâåòñòâóþùåé îòñóòñòâèþ óñâîåíèÿ ðèòìà, íà ýëåêò-
ðîýíöåôàëîãðàôè÷åñêèõ êðèâûõ ïîÿâëÿëèñü êîëåáàíèÿ,
ñëåäóþùèå ïîä ðèòì ïîäàâàåìûõ ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ.
Âî âðåìÿ îòäûõà àìïëèòóäà óñâàèâàåìûõ ðèòìîâ

îáû÷íî ñíèæàëàñü äî èñõîäíûõ âåëè÷èí ïðè âñå åùå
óâåëè÷åííîì âåðõíåì ïðåäåëå óñâîåíèÿ. Âîññòàíîâëå-
íèå èñõîäíîãî óðîâíÿ óñâîåíèÿ çàâåðøàëîñü îáû÷íî
÷åðåç 10-12 ìèí îòäûõà.

Ñðàçó ïî ïðåêðàùåíèè óòîìèòåëüíîé ðàáîòû
àìïëèòóäà ðåãèñòðèðóåìîé ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôè-
÷åñêîé êðèâîé ïðè ïîäà÷å ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ, êàê
ïðàâèëî, óâåëè÷èâàëàñü ïî ñðàâíåíèþ ñ èñõîäíîé
âåëè÷èíîé, íî âåðõíèé ïðåäåë óñâîåíèÿ ðèòìà ïðè
ýòîì áûë ñíèæåííûì. Ýòî âûðàæàëîñü â óõóäøå-
íèè ðåãóëÿðíîñòè óñâàèâàåìûõ ðèòìîâ ïðè ÷àñòî-
òå ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ, ñîîòâåòñòâóþùåé èñõîäíîé
÷åòêîé âûðàæåííîñòè óñâîåíèÿ, à òàêæå â îòñóò-
ñòâèè óñâàèâàåìûõ ðèòìîâ ïðè ÷àñòîòå ñâåòîâûõ
ñòèìóëîâ, ñîîòâåòñòâóþùåé ñëàáîé âûðàæåííîñòè
óñâîåíèÿ. ×åðåç 2-3 ìèí îòäûõà àìïëèòóäà ðåãèñò-
ðèðóåìîé ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôè÷åñêîé êðèâîé ïðè
ïîäà÷å ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ ñíèæàëàñü. Çàòåì íàñòó-
ïàë ïåðèîä ïîñòåïåííîãî óõóäøåíèÿ óñâîåíèÿ ðèò-
ìà, êîòîðûé îñîáåííî îò÷åòëèâî áûë âûðàæåí ñïó-
ñòÿ 10-12 ìèí îòäûõà. Ýòîò ïåðèîä õàðàêòåðèçîâàë-

ñÿ ñíèæåííîé àìïëèòóäîé ðåãèñ-
òðèðóåìîé ýëåêòðîýíöåôàëîãðà-
ôè÷åñêîé êðèâîé ïðè ïîäà÷å ñâå-
òîâûõ ñòèìóëîâ è ñíèæåíèåì âåð-
õíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ ðèòìà.

Ïåðèîä îò 15 äî 20 ìèí îò-
äûõà áûë ïåðèîäîì ïîñòåïåííî-
ãî âîññòàíîâëåíèÿ èñõîäíîãî âåð-
õíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ ðèòìà.
Çàòåì îáû÷íî íàñòóïàë ïåðèîä
óëó÷øåíèÿ óñâîåíèÿ, õàðàêòåðè-
çóþùèéñÿ èñõîäíîé àìïëèòóäîé
óñâàèâàåìûõ ðèòìîâ è ïîâûøå-
íèåì âåðõíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ.
Ó íåêîòîðûõ èñïûòóåìûõ âîëíà
óëó÷øåíèÿ óñâîåíèÿ øëà ñ âûñî-
êèõ ÷àñòîò ê íèçêèì. Íà ýëåêòðî-

ýíöåôàëîãðàôè÷åñêèõ êðèâûõ âíà÷àëå âîçíèêàë óñ-
âîåííûé ðèòì ïðè ñâåòîâûõ ñòèìóëàõ, ÷àñòîòà êî-
òîðûõ áûëà âûøå èìåâøåãîñÿ â ïîêîå âåðõíåãî ïðå-
äåëà óñâîåíèÿ. Ïðè ÷àñòîòàõ, ñîîòâåòñòâóþùèõ ïðå-
äåëüíîé ÷åòêîé è ñëàáîé óñâîÿåìîñòè, â èñõîäíîì
ñîñòîÿíèè ÿâëåíèå óñâîåíèÿ îòñóòñòâîâàëî. Äàëåå
ñëàáî âûðàæåííîå óñâîåíèå âîçíèêàëî ïðè ÷àñòî-
òå ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ, ñîîòâåòñòâóþùåé èñõîäíîé
ñëàáîé âûðàæåííîñòè óñâîåíèÿ, ïðè÷åì óñâîåíèå íå
íàáëþäàëîñü ïðè ÷àñòîòå, ñîîòâåòñòâóþùåé ÷åòêîé
âûðàæåííîñòè óñâîåíèÿ â èñõîäíîì ñîñòîÿíèè. Çà-
òåì ÷åðåç 2-3 ìèí óñâàèâàåìîñòü ñòàíîâèëàñü ðå-
ãóëÿðíåå; äàííàÿ ÷àñòîòà ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ ïðå-
âðàùàëàñü â ÷àñòîòó ÷åòêîé âûðàæåííîñòè óñâîå-
íèÿ, âûøå è íèæå êîòîðîãî áûëè ðàñïîëîæåíû
÷àñòîòû ñëàáîé âûðàæåííîñòè óñâîåíèÿ. Ïîòîì ïðå-
äåë ÷åòêîé âûðàæåííîñòè óñâîåíèÿ ïîñòåïåííî ñìå-
ùàëñÿ âíèç. Âîçíèêàëà êàðòèíà, èìåâøàÿñÿ â èñ-
õîäíîì ñîñòîÿíèè, êîòîðàÿ, îäíàêî, ÷åðåç 2-3 ìèí
îïÿòü ñìåùàëàñü âíèç è ñìåíÿëàñü ñîñòîÿíèåì ïëî-
õîé âûðàæåííîñòè óñâîåíèÿ íà èìåâøåìñÿ â èñõîä-

Спортивная 
специализация 

Число 
исследованных 
лиц 

Число 
реактивных 
кривых 

Нижний 
предел 
усвоения 
ритма 

Верхний 
предел 
усвоения 
ритма 

Средний 
диапазон 
усвоения 
ритма 

Борцы 26 11 4-8 12-14 4,9 

Бегуны на 
средние и 
длинные 
дистанции 

17 5 4-8 12-16 8 

Бегуны на 
короткие 
дистанции 

22 - 1-6 17-28 18,5 
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íîì ñîñòîÿíèè âåðõíåì ïðåäåëå ÷åòêîé âûðàæåííî-
ñòè óñâîåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, âîëíà óëó÷øåíèÿ óñ-
âîåíèÿ øëà íå ñðàçó ââåðõ, à, íàîáîðîò, ñâåðõó âíèç
– îò áîëüøèõ ÷àñòîò ê íèçêèì. Ïåðèîä, ïðè êîòî-
ðîì âîëíà óëó÷øåíèÿ óñâîåíèÿ âîçíèêàëà ïðè äàí-
íîé ÷àñòîòå ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ, äîñòèãàëà ñâîåãî
ïèêà è çàòóõàëà ïîëíîñòüþ, çàíèìàë 9-10 ìèí.

Ñðåäè äàííûõ, ïîëó÷åííûõ â ýòîì èññëåäîâàíèè,
îñîáîãî âíèìàíèÿ çàñëóæèâàþò ïðåæäå âñåãî äâà
ôàêòà: íàëè÷èå âûñîêîãî âåðõíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ
ðèòìà ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ ýëåêòðîýíöåôàëîãðàôè÷åñ-
êèõ êðèâûõ áåãóíîâ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè è óâåëè-
÷åíèå âåðõíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ ðèòìà ïîä âëèÿíèåì
êðàòêîâðåìåííîé ðàáîòû, âûïîëíÿåìîé â ìàêñè-
ìàëüíîì òåìïå.

Íàëè÷èå âûñîêîãî âåðõíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ
ðèòìà ó áåãóíîâ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè ìîæíî ðàñ-
ñìàòðèâàòü êàê ïîêàçàòåëü âûñîêîé ëàáèëüíîñòè
ñîîòâåòñòâóþùèõ íåðâíûõ àïïàðàòîâ, à ïîâûøåíèå
âåðõíåãî ïðåäåëà ïîä âëèÿíèåì ìûøå÷íîé ðàáîòû –
êàê ïîêàçàòåëü ïîâûøåíèÿ ëàáèëüíîñòè. Íàëè÷èå âû-
ñîêîãî âåðõíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ ðèòìà ó áåãóíîâ
íà êîðîòêèå äèñòàíöèè ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü êàê ðå-
çóëüòàò ñèñòåìàòè÷åñêîãî ïîâòîðíîãî âûïîëíåíèÿ
ýòèõ óïðàæíåíèé â ôàçå âñå åùå èìåâøåéñÿ ïîâû-
øåííîé ëàáèëüíîñòè. Ïîâûøåííàÿ ëàáèëüíîñòü ïðè
ýòîì ïåðåõîäèò â õàðàêòåðíîå ñâîéñòâî âûñøèõ îò-
äåëîâ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, ñòîéêî ñîõðà-
íÿþùååñÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ.

Ñîðåâíîâàòåëüíûå è òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè
áåãóíîâ íà ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè, òàê æå êàê
è óïðàæíåíèÿ áîðöîâ, îáû÷íî ïðåêðàùàþòñÿ â ñî-
ñòîÿíèè âûðàæåííîãî óòîìëåíèÿ. Ñîãëàñíî ïîëó÷åí-
íûì íàìè äàííûì, ñîñòîÿíèå ýòî õàðàêòåðèçóåòñÿ
ïðîäîëæèòåëüíûì ñíèæåíèåì âåðõíåãî ïðåäåëà óñ-
âîåíèÿ ðèòìà ñâåòîâûõ ìåëüêàíèé, ÷òî ñâèäåòåëüñòâó-
åò î ñíèæåíèè ëàáèëüíîñòè ñîîòâåòñòâóþùèõ íåðâíûõ
àïïàðàòîâ.

Ðàöèîíàëüíîå ñî÷åòàíèå ðàáîòû è îòäûõà, âû-
áîð ñîîòâåòñòâóþùèõ ñðåäñòâ òðåíèðîâêè ñ ó÷åòîì
ñïåöèôè÷åñêîãî âëèÿíèÿ óïðàæíåíèé âîçìîæíû
ëèøü ïðè ãëóáîêîì èçó÷åíèè ïîñëåäåéñòâèÿ ìûøå÷-
íîé ðàáîòû. Îñîáûé èíòåðåñ ïðè ýòîì, êîíå÷íî,
âûçûâàþò èçìåíåíèÿ âûñøèõ îòäåëîâ öåíòðàëüíîé
íåðâíîé ñèñòåìû, êîòîðûå, îäíàêî, ÿâëÿþòñÿ âñå åùå
íåäîñòàòî÷íî èçó÷åííûìè.

Îïèñàííûå âûøå ýêñïåðèìåíòàëüíûå äàííûå â
êàêîé-òî ìåðå âîñïîëíÿþò ýòîò ïðîáåë è ðàñøèðÿ-
þò íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ î ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèç-
ìàõ ðàçâèòèÿ òðåíèðîâàííîñòè. Îíè ìîãóò â ñîâîêóï-
íîñòè ñ äðóãèìè äàííûìè ïîñëóæèòü äëÿ ðàöèîíàëü-
íîãî ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è äëÿ
âûÿâëåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé, ïîçâîëÿ-
þùèõ ñëóæèòü èíäèêàòîðîì äëÿ îïðåäåëåíèÿ ïåðñ-
ïåêòèâû ïðè ñïåöèàëèçàöèè â òîì èëè èíîì âèäå
ñïîðòà.

Èç âûøåèçëîæåííîãî âîçíèêàåò ïðåäëîæåíèå î
öåëåñîîáðàçíîñòè ïðèìåíåíèÿ ìåòîäà îïðåäåëåíèÿ
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ âûñøèõ îòäåëîâ öåíò-
ðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, äëÿ âûÿâëåíèÿ ïåðñïåê-
òèâíîñòè îòäåëüíûõ ëèö ïðè îòáîðå èõ äëÿ ñïåöèàëü-
íîé òðåíèðîâêè â áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè. Åñëè
âûñîêàÿ ëàáèëüíîñòü îïðåäåëåííûõ íåðâíûõ ìåõà-
íèçìîâ â âèäå âûñîêîãî âåðõíåãî ïðåäåëà óñâîåíèÿ
ðèòìà ñâåòîâûõ ñòèìóëîâ âûðàæàåò ñîáîé ñïåöèôè-
÷åñêèé àäàïòàöèîííûé ñäâèã ê îïðåäåëåííîìó ðåæè-
ìó äåÿòåëüíîñòè áåãóíîâ íà êîðîòêèå äèñòàíöèè, òî,
åñòåñòâåííî, ìîæíî äîïóñòèòü, ÷òî ëèöà, îò ïðèðî-
äû èìåþùèå âûñîêèé âåðõíèé ïðåäåë óñâîåíèÿ ðèò-
ìà, áóäóò ñïîñîáíû âûäåðæèâàòü áîëåå âûñîêèé
ðèòì äåÿòåëüíîñòè, íåîáõîäèìûé ïðè áåãå ñ ïðåäåëü-
íîé ñêîðîñòüþ.

Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:Ëèòåðàòóðà:
1. Âåðõîøàíñêèé, Þ.Â. Îñíîâû ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñ-

êîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ [Òåêñò] / Þ.Â. Âåðõîøàí-

ñêèé. – Ì.: Ôèçêóëüòóðà è ñïîðò, 1988. – 331 ñ.

2. Ãîäèê, Ì.À. Êîíòðîëü òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâà-

òåëüíûõ íàãðóçîê [Òåêñò] / Ì.À. Ãîäèê. - Ì.: Ôèçêóëü-

òóðà è ñïîðò, 1980. – 136 ñ.

3. Ñìèðíîâ, Â.Ì., Äóáðîâñêèé, Â.È. Ôèçèîëîãèÿ ôè-

çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà [Òåêñò]: ó÷åá. äëÿ ñòóä.

ñðåä. è âûñø. ó÷åáíûõ çàâåäåíèé / Â.Ì. Ñìèðíîâ. –

Ì.: Èçä-âî ÂËÀÄÎÑ-ÏÐÅÑÑ, 2001. – 608 ñ.

4. Òåîðèÿ è ìåòîäèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Ó÷åáíèê

/ Ïîä ðåä. ïðîô. Þ.Ô. Êóðàìøèíà. - 2-å èçä., èñïð. –

Ì.: Ñîâåòñêèé ñïîðò, 2004. – 464 ñ.

 

Bibliography:Bibliography:Bibliography:Bibliography:Bibliography:
1. Verkhoshansky, Y.V. Fundamentals of special physical

preparation of athletes [Text] / Y.V. Verkhoshansky. -

Moscow: Physical Culture m sport, 1988. - 331 p.

2. Godik, M.A. Control training and competitive

pressures [Text] / M.A.Godic. - Moscow: Physical Culture

and Sport, 1980. - 136 p.

3. Smirnov, V.M., Dubrovsky V.I. Physiology of Sport

and Physical Education [text]: studies. for stud.

environments. and higher education. institutions / V.M.

Smirnov. - Moscow: Publishing House of VLADOS

PRESS, 2001. - 608 p.

4. Theory and methods of physical training. Tutorial /

Ed. Prof. U.F.Kuramshina. - 2nd ed., Rev. - Moscow:

Soviet Sport, 2004. - 464 p.

Èíôîðìàöèÿ äëÿ ñâÿçè ñ àâòîðàìè:
Êóçíåöîâ Èâàí Âàñèëüåâè÷,
394087, Âîðîíåæ, óë. Òèìèðÿçåâà, ä. 8, ÂÃËÒÀ



75

Здоровье, спортивная медицина и адаптивная физическая культура

ОБЪЕКТИВНЫЕ ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ НЕОБХОДИМОСТЬ
РЕАБИЛИТАЦИОННОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Лотоненко А.В., доктор педагогических наук, профессор
Воронежский государственный педагогический университет

Лотоненко А.А., соискатель
Белгородский государственный национальный исследовательский университет

Àííîòàöèÿ.
Àâòîðû èññëåäóþò òåðìèí «ðåàáèëèòàöèÿ», ðàçëè÷-

íûå åãî îïðåäåëåíèÿ, ïðîáëåìû äâèãàòåëüíîé ðåàáèëè-
òàöèè â âóçàõ íåôèçêóëüòóðíîãî ïðîôèëÿ.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ðåàáèëèòà-
öèÿ, òðåíèðîâêà, íåñïåöèàëüíîå ôèçêóëüòóðíîå îáðàçî-
âàíèå.

OBJECTIVE FACTORS THAT DETERMINE THE NEED FOR REHABILITATION
ACTIVITIES

Lotonenko A.V., PhD, Professor
Voronezh State Pedagogical University

Lotonenko A.A., post/graduate
Belgorod State national research University

Abstract.
The authors explore the term «rehabilitation», the different definitions, the problems of motor rehabilitation

in institutes of higher non-special physical education.
Key words: physical education, rehabilitation, training, non-special physical education.

Ðåàáèëèòàöèÿ â ïåðåâîäå ñ ëàòèíñêîãî – âîñ-
ñòàíîâëåíèå. Ýòî ñàìîå ìîëîäîå ïîíÿòèå â òåîðèè ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû. Â òåîðèè âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñ-
êîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè ïîíÿòèå «äâèãàòåëüíàÿ ðåà-
áèëèòàöèÿ» áûëî ââåäåíî Á.Â. Åâñòàôüåâûì (1984).
Äî ýòîãî îáû÷íî óêàçûâàëèñü òðè âèäà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû – ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå, ñïîðò, ôèçè÷åñ-
êàÿ ðåêðåàöèÿ (Ì.À. ßêîáñîí, 1971; Í.È. Ïîíîìà-
ðåâ, 1975; Â.Ì. Âûäðèí, 1980).

Â.Ì. Âûäðèí (1984) ïîä÷åðêíóë ñïåöèôè÷åñêóþ
íàïðàâëåííîñòü ðåàáèëèòàöèè îïðåäåëÿþùèì ñëîâîì
«ôèçè÷åñêàÿ». Ïî íàøåìó óáåæäåíèþ íàèáîëåå àäåê-
âàòíûì ê ýòîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè áóäåò ñëîâîñî÷å-
òàíèå «äâèãàòåëüíàÿ ðåàáèëèòàöèÿ», òàê êàê îíî áîëåå
òî÷íî ïîä÷åðêèâàåò ñïåöèôèêó äàííîãî ÿâëåíèÿ.

Â Áîëüøîé ñîâåòñêîé ýíöèêëîïåäèè (1961-1981)
äâèãàòåëüíàÿ ðåàáèëèòàöèÿ îïðåäåëÿåòñÿ êàê «êîì-
ïëåêñ ìåäèöèíñêèõ, ïåäàãîãè÷åñêèõ, ïðîôåññèîíàëü-

íûõ, þðèäè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà
âîññòàíîâëåíèå çäîðîâüÿ è òðóäîñïîñîáíîñòè ëèö ñ
îãðàíè÷åííûìè ôèçè÷åñêèìè è ïñèõè÷åñêèìè âîç-
ìîæíîñòÿìè â ðåçóëüòàòå ïåðåíåñåííûõ çàáîëåâàíèé
è òðàâì» (Ò. 21. – Ñ. 516). Èäåíòè÷íîå îïðåäåëåíèå
ìû íàõîäèì â Ñîâåòñêîì ýíöèêëîïåäè÷åñêîì ñëîâàðå
(1982). Â ñëîâàðå-ñïðàâî÷íèêå «Ïñèõîëîãèÿ ñïîðòà
â òåðìèíàõ, ïîíÿòèÿõ, ìåæäèñöèïëèíàðíûõ ñâÿçÿõ»
(1996) ðàññìàòðèâàåòñÿ ïîíÿòèå «ðåàáèëèòàöèÿ êîì-
ïëåêñíàÿ» – ñîâîêóïíîñòü ìåäèöèíñêèõ, ïñèõîëîãè-
÷åñêèõ, ïåäàãîãè÷åñêèõ è ïðîôåññèîíàëüíûõ ìåðîï-
ðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïðåäóïðåæäåíèå ðàçâèòèÿ
ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, âîññòàíîâëåíèå íàðóøåí-
íûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà è òðóäîñïîñîáíîñòè»
(Ñ. 289).

Í.Ä. Ãðàåâñêàÿ â ó÷åáíèêå «Ñïîðòèâíàÿ ìåäè-
öèíà» (1984) ðàññìàòðèâàåò ïîíÿòèå «ìåäèöèíñêàÿ ðå-
àáèëèòàöèÿ ñïîðòñìåíîâ». Îíî îïðåäåëÿåòñÿ êàê
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«âîññòàíîâëåíèå îáùåé è ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè ïîñëå ïåðåíåñåííûõ çàáîëåâàíèé, òðàâì, ôèçè-
÷åñêèõ ïåðåíàïðÿæåíèé. Îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ÷àñòü
êîìïëåêñíîé ñèñòåìû âîññòàíîâëåíèÿ â ñïîðòå». Ïðè
ýòîì ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî âàæíåéøåé îñîáåííîñòüþ ðå-
àáèëèòàöèè â ñïîðòå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü äîáèòüñÿ
íå òîëüêî ïîëíîãî êëèíè÷åñêîãî, íî è ôóíêöèîíàëü-
íîãî âîññòàíîâëåíèÿ (ò.å. äîñòèãíóòü ôóíêöèîíàëüíîãî
óðîâíÿ, èìåâøåãîñÿ ó ñïîðòñìåíà äî çàáîëåâàíèÿ èëè
òðàâìû), ÷åì îáåñïå÷èâàåòñÿ âîçìîæíîñòü âêëþ÷èòüñÿ
â îáû÷íûé òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ áåç îòðèöàòåëü-
íûõ ïîñëåäñòâèé äëÿ åãî çäîðîâüÿ.

Â îñíîâå ðåàáèëèòàöèîííîé äåÿòåëüíîñòè ëåæèò
ñèñòåìàòè÷åñêàÿ, ñòðîãî äîçèðîâàííàÿ òðåíèðîâêà,
êîòîðàÿ êðîìå ìåñòíîãî âîçäåéñòâèÿ íà îòäåëüíûå
îðãàíû è ñèñòåìû îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âåñü îðãà-
íèçì â öåëîì, â ñâÿçè ñ ÷åì ïîâûøàåòñÿ îáùàÿ óñ-
òîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ê íåáëàãîïðèÿòíûì
ôàêòîðàì. Ðåàáèëèòàöèîííûé âèä ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ñïîñîáñòâóåò áîëåå áûñòðîìó âîññòàíîâëåíèþ
ïîñëå çàáîëåâàíèé, òðàâì, ïðåäîõðàíÿåò îò âîçíèê-
íîâåíèÿ ðÿäà ïàòîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, êîòîðûå
ðàçâèâàþòñÿ ïðè íåäîñòàòî÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè (ãèïîêèíåçèè) ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè.

Â ïîñëåäíèå ãîäû îäíîé èç âàæíûõ çàäà÷ ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ â ãóìàíèòàðíûõ è
òåõíè÷åñêèõ âóçàõ ÿâëÿåòñÿ ðåøåíèå ïðîáëåìû äâè-
ãàòåëüíîé ðåàáèëèòàöèè, êîòîðàÿ âïëîòíóþ ñìûêà-
åòñÿ ñ ëå÷åáíûì èñïîëüçîâàíèåì ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé. Äàííûå ìåäèöèíñêîãî îñâèäåòåëüñòâîâàíèÿ
ïåðâîêóðñíèêîâ ïîêàçûâàþò, ÷òî 22-25% ìîëîäûõ
ëþäåé èìååò ôóíêöèîíàëüíûå íàðóøåíèÿ â ñâîåì
ôèçè÷åñêîì ñòàòóñå. Ïðèâëå÷åíèå   ñïåöèàëüíîãî
âíèìàíèÿ ñïåöèàëèñòîâ ê äàííîìó âèäó ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ïîìîæåò ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè èñïîëü-
çîâàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è èõ êîìïëåêñû â
îçäîðîâèòåëüíî-ðåàáèëèòàöèîííîì íàïðàâëåíèè è
ðàñøèðèòü çîíó ó÷àñòèÿ ìîëîäûõ ñïåöèàëèñòîâ â
ñîöèàëüíî-ïîëåçíîé äåÿòåëüíîñòè â îáùåñòâå.

Íà îñíîâå äàííûõ ìåäèöèíñêîãî îáñëåäîâàíèÿ
ïåðâîêóðñíèêîâ ïðîãðàììîé «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà»
(1994) ïðåäóñìîòðåíî êîìïëåêòîâàíèå ñïåöèàëüíîé
ìåäèöèíñêîé ãðóïïû. Ïðàêòè÷åñêèé ó÷åáíûé ìàòå-
ðèàë äëÿ òàêèõ ñòóäåíòîâ ðàçðàáàòûâàåòñÿ ñ ó÷åòîì
ïîêàçàíèé è ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ êàæäîãî ñòóäåí-
òà. Îí èìååò êîððèãèðóþùóþ è îçäîðîâèòåëüíî-
ïðîôèëàêòè÷åñêóþ íàïðàâëåííîñòü èñïîëüçîâàíèÿ
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, âêëþ÷àåò
ñïåöèàëüíûå ñðåäñòâà äëÿ óñòðàíåíèÿ îòêëîíåíèé â
ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêîì (òåëåñíîì) ðàçâè-
òèè è ôóíêöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçìà. Ïðè åãî
ðåàëèçàöèè íåîáõîäèì èíäèâèäóàëüíî-äèôôåðåíöè-
ðîâàííûé ïîäõîä ñ ó÷åòîì êîíêðåòíîãî óðîâíÿ ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ðàáîòîñïîñîáíîñòè, õà-
ðàêòåðà è âûðàæåííîñòè ñòðóêòóðíûõ è ôóíêöèî-

íàëüíûõ íàðóøåíèé â îðãàíèçìå, âûçâàííûõ âðåìåí-
íûìè èëè ïîñòîÿííûìè ïàòîëîãè÷åñêèìè ôàêòîðà-
ìè. Èìåþòñÿ ñëó÷àè, êîãäà ïîñòóïèâøèé â âóç ìî-
ëîäîé ÷åëîâåê â øêîëå âîîáùå íå çàíèìàëñÿ ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðîé (Þ.Í. Àëåêñååâ, 1997).

Îïûò ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, êîíêðåòíî-
ñîöèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî â
îñíîâå ðàçðàáîòêè ñðåäñòâ è ìåòîäîâ äâèãàòåëüíîé
ðåàáèëèòàöèè ÿâëÿåòñÿ íàó÷íàÿ îáîñíîâàííîñòü è
äèàëåêòè÷åñêîå ïîíèìàíèå ñëîæíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ
ïðîöåññîâ, ïðîòåêàþùèõ â îðãàíèçìå ïîä âëèÿíèåì
ñïåöèàëüíûõ äîçèðîâàííûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
è èõ êîìïëåêñîâ. Â ïåäàãîãè÷åñêîé ñèñòåìå äâèãà-
òåëüíàÿ ðåàáèëèòàöèîííàÿ äåÿòåëüíîñòü äîëæíà
îïèðàòüñÿ, ïðåæäå âñåãî, íà çàêîíîìåðíîñòè ìåäè-
öèíñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñêèõ è áèîëîãè÷åñêèõ íàóê, â òîì
÷èñëå è ïåäàãîãèêè, ïñèõîëîãèè, êóëüòóðîëîãèè è äð.

Èñõîäÿ èç âûøåèçëîæåííîãî, äâèãàòåëüíóþ ðå-
àáèëèòàöèþ ìîæíî îïðåäåëèòü êàê ñïåöèàëüíî îðãà-
íèçîâàííûé è ñîçíàòåëüíî óïðàâëÿåìûé ïðîöåññ
ôèçêóëüòóðíîé àêòèâíîñòè, íàïðàâëåííûé íà âîññòà-
íîâëåíèå íàðóøåííûõ ôóíêöèé è òðóäîñïîñîáíîñòè
ìîëîäåæè ïîñëå ïåðåíåñåíèÿ ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé,
òðàâì, ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ ïåðåíàïðÿæåíèé
îðãàíèçìà, õàðàêòåðíûõ äëÿ íåêîòîðûõ âèäîâ ôèç-
êóëüòóðíîé è äðóãèõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè (ñïîðòèâ-
íûå ñîðåâíîâàíèÿ, ó÷åáíàÿ äåÿòåëüíîñòü, ïðîèçâîä-
ñòâåííàÿ ïðàêòèêà è äð.) â óñëîâèÿõ ãóìàíèòàðíûõ
è òåõíè÷åñêèõ âóçîâ.

Èç ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî äâèãàòåëüíàÿ ðåàáèëèòà-
öèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ áîëåå øèðîêóþ äåÿòåëüíîñòü, ÷åì
òà, êîòîðîé îòâîäèòñÿ ó÷åáíîé ïðîãðàììîé â ñïåöè-
àëüíûõ ìåäèöèíñêèõ ãðóïïàõ. Ýòî òåì áîëåå âàæíî â
óñëîâèÿõ ãóìàíèçàöèè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â âûñ-
øåé øêîëå (Ë.È. Ëóáûøåâà, 1995), ïðèíöèïèàëüíû-
ìè àñïåêòàìè êîòîðîé ÿâëÿþòñÿ ïîâûøåííûå òðåáî-
âàíèÿ ê ôîðìèðîâàíèþ äóõîâíîé è ôèçè÷åñêîé (òå-
ëåñíîé) êóëüòóðû ñòóäåíòîâ â èõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

Â íàøèõ èññëåäîâàíèÿõ óñòàíîâëåíî, ÷òî ó çíà-
÷èòåëüíîé ÷àñòè ïîñòóïèâøåé â âóç ìîëîäåæè ñ ðàç-
ëè÷íûìè îòêëîíåíèÿìè â çäîðîâüå, çàáîëåâàíèÿìè,
ïåðåíàïðÿæåíèÿìè èñïðàâèìû óæå íà ïåðâîì ãîäó
îáó÷åíèÿ ñ ïîìîùüþ äâèãàòåëüíîé ðåàáèëèòàöèîí-
íîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà â âó-
çàõ íåôèçêóëüòóðíîãî ïðîôèëÿ îðèåíòèðóåò âñþ
ïåäàãîãè÷åñêóþ ñèñòåìó íà íîâûé öåëåâîé ïîäõîä –
ôîðìèðîâàíèå ïîòðåáíîñòè â ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå
êàê âàæíîãî âèäà îáùåé êóëüòóðû ìîëîäîãî ñïåöè-
àëèñòà. Â ýòîé ñâÿçè ðàçâèòèå ñèñòåìû ðåàáèëèòà-
öèîííîé äåÿòåëüíîñòè ìîëîäåæè ãóìàíèòàðíûõ è
òåõíè÷åñêèõ âóçîâ ñòàíîâèòñÿ âàæíåéøåé ïðåäïîñûë-
êîé âíåäðåíèÿ èííîâàöèîííûõ ïðîöåññîâ â ýòîì âèäå
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Ïîýòîìó ïðåäñòàâëÿåòñÿ öå-
ëåñîîáðàçíûì â ó÷åáíîé ïðîãðàììå «ôèçè÷åñêàÿ



77

Здоровье, спортивная медицина и адаптивная физическая культура

êóëüòóðà» âìåñòî «ñïåöèàëüíîãî ó÷åáíîãî îòäåëå-
íèÿ» ïðèìåíèòü áîëåå àäåêâàòíîå ïðåäñòàâëÿåìîé
äåÿòåëüíîñòè – «îòäåëåíèå äâèãàòåëüíîé
peaáèëèòàöèè ñòóäåíòîâ». Ýòî ïîíÿòèå íàèáîëåå ÷åòêî
è ïîëíî îòâå÷àåò äåÿòåëüíîñòíîìó ïîäõîäó ê òàêî-
ìó âàæíîìó âèäó ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû êàê äâèãà-
òåëüíàÿ ðåàáèëèòàöèÿ è ñïîñîáñòâóåò áîëåå ýôôåê-
òèâíîìó ðåøåíèþ ðàññìàòðèâàåìûõ çàäà÷ ïî îçäî-
ðîâëåíèþ ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè â óñëîâèÿõ âóçà.

Ïðèìåíåíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ â ïðî-
öåññå ðåàáèëèòàöèîííîé äåÿòåëüíîñòè ñòóäåíòîâ äîë-
æíî áûòü êîìïëåêñíûì è â ïåäàãîãè÷åñêîé ñèñòåìå
ñòðîèòüñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì àäåêâàòíûõ ñðåäñòâ,
ìåòîäîâ è ôîðì ïðîâåäåíèÿ. Èõ íàçíà÷åíèå è ñî÷å-
òàíèå â ïåäàãîãè÷åñêîì ïðîöåññå îïðåäåëÿåòñÿ ñî-
âìåñòíî ñ âðà÷îì ñòðîãî èíäèâèäóàëüíî â çàâèñèìî-
ñòè îò õàðàêòåðà òÿæåñòè ïåðåíåñåííîãî çàáîëåâà-
íèÿ èëè òðàâìû, íàëè÷èÿ îñëîæíåíèé, ñòåïåíè ñíè-
æåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è èçìåíåíèÿ ðåàêòèâíîñ-
òè îðãàíèçìà, êâàëèôèêàöèè ñïîðòñìåíà è äð. Âîñ-
ñòàíîâëåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèç-
ìà è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñòóäåíòîâ   ïîñëå çíà÷èòåëü-
íûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, ïîâëåêøèõ ïåðåíàïðÿæå-
íèå îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ, îáåñïå÷èâàåòñÿ âðà-
÷îì è ïåäàãîãîì ñîâìåñòíî. Îäíàêî ïåäàãîã (ïðåïî-
äàâàòåëü, òðåíåð) óäåëÿåò ïðåèìóùåñòâåííîå âíèìà-
íèå ïåäàãîãè÷åñêèì àñïåêòàì ðåàáèëèòàöèîííîé äå-
ÿòåëüíîñòè êàæäîãî ñòóäåíòà.

Ïåäàãîãè÷åñêàÿ ñèñòåìà äâèãàòåëüíîé ðåàáèëè-
òàöèîííîé äåÿòåëüíîñòè, ó÷åáíàÿ ïðîãðàììà äîëæ-
íû îñíîâûâàòüñÿ, ïðåæäå âñåãî, íà ïðèíöèïàõ àê-
òèâíîé ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëüíîñòè, îäíàêî õàðàê-
òåð è ðåæèì ïëàíèðóåìûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê äîë-
æåí ñòðîãî ñîîòâåòñòâîâàòü âîçìîæíîñòÿì îðãàíèçìà
è ñïîñîáíîñòÿì çàíèìàþùèõñÿ. Ïðèîðèòåò äîëæåí
îòäàâàòüñÿ ïðèíöèïó òðåíèðîâêè; îñíîâíûì ïðàâè-
ëîì ôîðìèðîâàíèÿ ïîòðåáíîñòè è îñîçíàííîñòè â
äâèãàòåëüíîé ðåàáèëèòàöèè êàê íåîáõîäèìîìó âèäó
êóëüòóðû ôèçè÷åñêîé ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå îáùåãî
îáúåìà ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, îãðàíè÷åíèå èñïîëüçî-
âàíèÿ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ñ áîëüøîé
èíòåíñèâíîñòüþ; óâåëè÷èâàþòñÿ èíòåðâàëû îòäûõà
ìåæäó ôèçè÷åñêèìè íàãðóçêàìè è óïðàæíåíèÿìè.
Êàê ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ, öåëåñîîáðàçíî áîëüøå
ïëàíèðîâàòü íåñïåöèôè÷åñêèå, íåòðàäèöèîííûå ôè-
çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàññëàáëå-
íèÿ áîëüøèõ ãðóïï ìûøö, âàðüèðîâàòü ôèçè÷åñêèå
íàãðóçêè è óñëîâèÿ çàíÿòèé, óâåëè÷èòü ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü îïòèìàëüíîé ðàçìèíêè.

Ïî ìåðå âîññòàíîâëåíèÿ, óâåëè÷åíèÿ ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè, óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ ïîñòåïåííî
óâåëè÷èâàåòñÿ îáúåì è èíòåíñèâíîñòü ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê, óäåëüíûé âåñ ñïåöèôè÷åñêèõ óïðàæíåíèé.
Ðåæèì ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ïî ìåðå âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà

ïðèáëèæàåòñÿ ê îáû÷íîìó. Êîíêðåòíûå ñðîêè èçìå-
íåíèÿ ðåæèìà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è òåì-
ïà åãî âîçâðàùåíèÿ ê îáû÷íîìó öåëèêîì çàâèñÿò, â
êàæäîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå, îò õàðàêòåðà çàáîëåâà-
íèÿ è îáùåãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùåãîñÿ.

Âàæíî ïðèîáùèòü ñòóäåíòîâ ê àíàëèçó ïðè÷èí
âîçíèêíîâåíèÿ çàáîëåâàíèé, ïðè÷èí òðàâìàòèçìà, â
òîì ÷èñëå è ðàçâèòèå ãèïîäèíàìèè è ãèïîêèíåçèè,
ïîêàçàòåëü âîçìîæíîñòè è ïåðñïåêòèâà èõ óñòðàíå-
íèÿ, âîñïèòàòü ïîòðåáíîñòü êðèòè÷åñêè ïîäõîäèòü ê
ðàçâèòèþ ñâîåãî îðãàíèçìà, äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíî-
ñòåé è ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Êàê ïîäòâåðæäàþò ïå-
äàãîãè÷åñêèå íàáëþäåíèÿ, èíòåðåñû, âîçíèêøèå íà
îñíîâå êðèòè÷åñêîãî îñìûñëåíèÿ óðîâíÿ ñâîåãî çäî-
ðîâüÿ, ÿâëÿþòñÿ âàæíûì ñòèìóëîì â ïðèîáùåíèè
ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè ê ñèñòåìàòè÷åñêèì çàíÿòèÿì
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè è äðóãèìè ñðåäñòâàìè
ðåàáèëèòàöèîííîé íàïðàâëåííîñòè. Áîëüøîå çíà÷å-
íèå â ðåàáèëèòàöèîííîé äåÿòåëüíîñòè èìåþò ïîëî-
æèòåëüíûå ýìîöèè, äîáðîæåëàòåëüíûé ìèêðîêëèìàò.

Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ, ïðè çíà÷èòåëüíûõ òðàâ-
ìàõ ñòóäåíòîâ, âî èçáåæàíèå ñóùåñòâåííîãî ñíèæå-
íèÿ îáùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè îñîáîå çíà÷åíèå îòâî-
äèòñÿ èñïîëüçîâàíèþ ñ ïåðâûõ äíåé ðåàáèëèòàöèîí-
íîé äåÿòåëüíîñòè, óïðàæíåíèé äëÿ ïîâðåæäåííûõ
ìûøö, èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëüíûõ òðåíàæåðîâ,
ìåõàíîòåðàïèè, ðàçëè÷íûõ âèäîâ ìàññàæà, ñðåäñòâ
îáùåãî è ëîêàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ. Ôàðìàêîëîãè÷åñ-
êèå ñðåäñòâà è ôèçèîòåðàïèÿ íàçíà÷àþòñÿ âðà÷îì ïî
ïîêàçàíèÿì.

Âàæíîå çíà÷åíèå èìååò ïîâûøåíèå çàùèòíî-
ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ñâîéñòâ, íåñïåöèôè÷åñêîé óñòîé-
÷èâîñòè è ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà. Äëÿ ýòîãî
èñïîëüçóþòñÿ ñðåäñòâà, ñïîñîáñòâóþùèå âîñïîëíå-
íèþ ïëàñòè÷åñêèõ è ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ îðãà-
íèçìà, âèòàìèííîãî áàëàíñà, ðåãóëèðóþùèå ñîñòîÿ-
íèå íåðâíîé ñèñòåìû (Ñïîðòèâíàÿ ìåäèöèíà: Ó÷åáí. –
Ì.: ÔèÑ, 1987. - Ñ. 224-240).

Òàêèì îáðàçîì, â äàííîé ãëàâå öåííîñòè íåñïå-
öèàëüíîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâàíèÿ, ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè, ôèçè÷åñêîé ðåêðåàöèè è äâèãàòåëüíîé
ðåàáèëèòàöèè âûãîäíî îòëè÷àþòñÿ îò öåííîñòåé ïðè
òðàäèöèîííîì ïîäõîäå ê èñïîëüçîâàíèþ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé   äëÿ ôèçè÷åñêîãî (òåëåñíîãî) ðàçâèòèÿ
ñòóäåíòîâ íåôèçêóëüòóðíûõ âóçîâ. Ñîâîêóïíîñòü
âñåõ âèäîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ïîëíîñòüþ óäîâëåò-
âîðÿåò âñå ïîòðåáíîñòè ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè â
íåîáõîäèìîé ôèçêóëüòóðíîé àêòèâíîñòè, â ðàñêðû-
òèè èõ ìíîãîîáðàçèÿ äâèãàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé
ñîâðåìåííîé ìîëîäåæè.

Êàæäûé âèä ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îáåñïå÷èâàåò
ñâîèìè öåííîñòÿìè, âûñòóïàþùèìè â êà÷åñòâå
ñðåäñòâ è ñïîñîáîâ ôîðìèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ëè÷íîñòè ñòóäåíòà, ðàçëè÷íûå íàïðàâëåíèÿ
ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëüíîñòè ñ èõ ñïåöèôè÷åñêèìè
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öåëÿìè è çàäà÷àìè. Âíåäðåíèå èõ â âóçîâñêóþ ïðàê-
òèêó âëå÷åò çà ñîáîé ðàçðàáîòêó íåòðàäèöèîííûõ
ôîðì ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëüíîñòè ñ ïðèîðèòåòîì
êóëüòóðîîáðàçóþùèõ è ãóìàíèçèðóþùèõ ôóíêöèé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Êîìïîíåíòíûé ñîñòàâ öåííî-
ñòåé, ïðèîáðåòàÿ êîíêðåòíóþ ôîðìó è ñïîñîá äåÿ-
òåëüíîñòè, ïîñòîÿííî îáíîâëÿåòñÿ è ñîâåðøåíñòâóåòñÿ
ñ ó÷åòîì ðåàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé è ìîòèâîâ ñòóäåí-
÷åñêîé ìîëîäåæè íà îñîçíàííîì óðîâíå. Ïî ìåðå
íàêîïëåíèÿ çíàíèé â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ïîâûøàåòñÿ è óðîâåíü îáøåé êóëüòóðû
ìîëîäåæè, ïðèîáðåòàÿ íîâîå çíà÷åíèå è ñìûñë â óñ-
ëîâèÿõ   ãóìàíèçàöèè îáðàçîâàíèÿ.

Íà îñíîâå ãëóáîêèõ çíàíèé è äîñòàòî÷íîãî îáúå-
ìà èíôîðìàöèè öåííîñòåé ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçî-
âàíèÿ, ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ôèçè÷åñêîé ðåêðå-
àöèè è äâèãàòåëüíîé ðåàáèëèòàöèè ðåàëüíî îñóùå-
ñòâëÿåòñÿ âûáîð èíäèâèäóàëüíî ïðèåìëåìûõ âèäîâ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, èõ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ôîðì
ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ñ ó÷åòîì ïîòðåáíîñòåé, ìîòèâîâ
è öåëåé ôèçêóëüòóðíîãî ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
Ïðè ýòîì îñóùåñòâëÿåòñÿ îñîçíàííîå è öåëåíàïðàâ-
ëåííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôèçêóëüòóðíîãî ïîòåíöè-
àëà ìîëîäåæè, ôîðìèðîâàíèå îïðåäåëåííîé ñèñòåìû
ìèðîâîççðåí÷åñêèõ óñòàíîâîê â ýòîì âèäå êóëüòóðû.

Ãëàâíûì êîìïîíåíòîì ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ïåäà-
ãîãè÷åñêîé ñèñòåìû ôîðìèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè âóçîâ íåôèçêóëüòóðíîãî
ïðîôèëÿ ÿâëÿåòñÿ íåïðîôåññèîíàëüíîå ôèçêóëüòóð-
íîå îáðàçîâàíèå. Â åãî çàäà÷è âõîäèò ôîðìèðîâàíèå
ñïåöèàëüíûõ çíàíèé, óìåíèé â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû è îðèåíòèðóåò ïåäàãîãè÷åñêèé
ïðîöåññ íà íîâûé öåëåâîé ïîäõîä – ôîðìèðîâàíèå
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ìîëîäîãî ñïåöèàëèñòà.

Âàæíûì âèäîì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ÿâëÿåò-
ñÿ ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ øèðîêî ðàñêðû-
âàåò ïñèõîôèçè÷åñêèå îñîáåííîñòè ìîëîäîãî ÷åëîâå-
êà, âûÿâëÿåò åãî ïðåäåëüíûå è îêîëîïðåäåëüíûå
óðîâíè ðàáîòîñïîñîáíîñòè, êîòîðûå ìîãóò áûòü
ïðèîáðåòåíû òîëüêî ïóòåì òðåíèðîâêè.

Íàèáîëåå ëåãêîäîñòóïíûì äëÿ ñòóäåíòîâ âèäîì
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ ðåêðåà-
öèÿ. Ïîâûøåííîå âíèìàíèå âóçîâñêèõ ñïåöèàëèñòîâ
ê äàííîìó âèäó ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëüíîñòè ïîìî-
æåò ñòóäåíòàì èñïîëüçîâàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
è èõ êîìïëåêñû ñ îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòüþ
è ðàñøèðèòü çîíó ó÷àñòèÿ áóäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ â
ñîöèàëüíî ïîëåçíîé äåÿòåëüíîñòè.

Äâèãàòåëüíàÿ ðåàáèëèòàöèÿ êàê âûíóæäåííûé
âèä ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëüíîñòè âêëþ÷àåò â ñåáÿ
ñðåäñòâà è ìåòîäû äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ èëè êîìïåí-
ñàöèè âðåìåííî óòðà÷åííûõ èëè ïîíèæåííûõ ôèçè-
÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ìîëîäåæè ñ ïîìîùüþ ñïåöèôè-

÷åñêèõ óïðàæíåíèé è äðóãèõ ðåàáèëèòàöèîííûõ
ñðåäñòâ.

Ôèçêóëüòóðíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñòóäåí÷åñêîé ìî-
ëîäåæè â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
ïðåäñòàâëåíà íàìè â ïåäàãîãè÷åñêîé ñèñòåìå óæå êàê
ñîöèàëüíàÿ ñôåðà ïðîÿâëåíèÿ ïðèíöèïîâ ãóìàíèçà-
öèè è äåìîêðàòèçàöèè â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ëè÷íîñ-
òíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Ïî ìåðå òîãî êàê ñîâåð-
øåíñòâóþòñÿ çíàíèÿ è ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû ñòóäåíòîâ, ïåäàãîãè÷åñêàÿ ñèñòåìà
ôîðìèðîâàíèÿ ïîòðåáíîñòåé â ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðå ïðèîáðåòàåò íîâîå çíà÷åíèå è ñìûñë.

Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ ïåäàãîãè÷åñêîé ñè-
ñòåìû ôîðìèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñòóäåí-
òîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷íûõ âèäîâ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû îò òðàäèöèîííîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå ïîçíàâàòåëüíîé àêòèâíîñòè
ñòóäåíòîâ, îñîçíàííîå ñòðåìëåíèå ê îïòèìèçàöèè
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, ñàìîâîñïèòàíèþ è
ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèþ ëè÷íîñòè ñòóäåíòà. Çäåñü çà-
ëîæåíî âàæíîå óñëîâèå, ïðåäîñòàâëÿþùåå êàæäîìó
ñòóäåíòó ñâîáîäó çàáîðà âèäîâ, ñðåäñòâ è ôîðì îðãà-
íèçàöèè ñîáñòâåííîé ôèçêóëüòóðíîé àêòèâíîñòè, ÷òî
ïîä÷åðêèâàåò ëèáåðàëèçàöèþ ïðîöåññà ôèçêóëüòóð-
íîãî âîñïèòàíèÿ.

Ïðåäëîæåííàÿ íàìè ñòðóêòóðà ìàêðîöèêëà
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ðàñêðûâàåò ïåðñïåê-
òèâó îñâîåíèÿ öåííîñòåé ïåäàãîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé
ðàçëè÷íûõ âèäîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ãäå ïðèîðè-
òåò îòäàåòñÿ òâîð÷åñêîìó ïåðåíîñó ïåðåäîâûõ ìåòî-
äèê, íàðàáîòàííûõ è àïðîáèðîâàííûõ â ñïîðòèâíîé
òðåíèðîâêå âåäóùèõ ñïîðòñìåíîâ. Òåîðåòè÷åñêèå
ïîëîæåíèÿ ðàçðàáîòàíû íà îñíîâå òåîðèè äåÿòåëü-
íîñòè, à ïðàêòè÷åñêèå, ìåòîäè÷åñêèå – íà îñíîâå
âûÿâëåíèÿ ðåàëüíûõ ïîòðåáíîñòåé ñòóäåíòîâ â ðàç-
ëè÷íûõ âèäàõ ôèçêóëüòóðíîé äåÿòåëüíîñòè â ðàìêàõ
êîìïîíåíòîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû êàê âèäà êóëü-
òóðû – íåñïåöèàëüíîãî ôèçêóëüòóðíîãî îáðàçîâà-
íèÿ, ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ôèçè÷åñêîé ðåêðåàöèè
è äâèãàòåëüíîé ðåàáèëèòàöèè, ÷òî ïîä÷åðêèâàåò ïå-
äàãîãè÷åñêóþ èííîâàöèþ â ñîäåðæàíèè êóëüòóðîîá-
ðàçóþùèõ è ãóìàíèçèðóþùèõ ôóíêöèÿõ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû â âóçàõ íåôèçêóëüòóðíîãî ïðîôèëÿ.
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Â ÆÓÐÍÀËÅ «ÊÓËÜÒÓÐÀ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÀß È ÇÄÎÐÎÂÜÅ»

Æóðíàë «Êóëüòóðà ôèçè÷åñêàÿ è çäîðîâüå» îñíî-
âàí â 2004 ãîäó. Çàðåãèñòðèðîâàí â Öåíòðàëüíî-×åðíî-
çåìíîì óïðàâëåíèè Ôåäåðàëüíîé ñëóæáû ïî íàäçîðó çà
ñîáëþäåíèåì çàêîíîäàòåëüñòâà â ñôåðå ìàññîâûõ êîì-
ìóíèêàöèé è îõðàíå êóëüòóðíîãî íàñëåäèÿ (ðåãèñòðà-
öèîííûé íîìåð ÏÈ ¹ ÔÑ 6-0086 îò 28 ìàðòà 2005 ãîäà).
Èíäåêñ ïå÷àòíîé âåðñèè ïî êàòàëîãó Ìåæäóíàðîäíîé
ñòàíäàðòíîé íóìåðàöèè ñåðèàëüíûõ èçäàíèé ISSN
1999-3455. Ïîäïèñíîé èíäåêñ ïî êàòàëîãó àãåíòñòâà
Ðîñïå÷àòü – 18414. Èíôîðìàöèÿ îá îïóáëèêîâàííûõ
ñòàòüÿõ ïðåäñòàâëåíà â ñèñòåìå ÐÈÍÖ (ðîññèéñêîì èí-
äåêñå íàó÷íîãî öèòèðîâàíèÿ).

Èçäàòåëè æóðíàëà: Íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèé ñîâåò ïî
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå Ìèíîáðíàóêè ÐÔ; Âîðîíåæñêèé
ãîñóäàðñòâåííûé ïåäàãîãè÷åñêèé óíèâåðñèòåò.

Æóðíàë èçäàåòñÿ òèïîãðàôñêèì ñïîñîáîì â ïå÷àò-
íîé ôîðìå, âûõîäèò ñ ïåðèîäè÷íîñòüþ 4 íîìåðà â ãîä è
èìååò ýëåêòðîííóþ ïîëíîòåêñòîâóþ âåðñèþ, êîòîðàÿ ïî
ñîäåðæàíèþ èäåíòè÷íà ïå÷àòíîé ôîðìå è ðàçìåùàåò-
ñÿ â èíòåðíåòå ïîñëå âûõîäà î÷åðåäíîãî íîìåðà ïî àä-
ðåñó: http: // www.elibrary.ru.

Æóðíàë «Êóëüòóðà ôèçè÷åñêàÿ è çäîðîâüå» —
ðåöåíçèðóåìûé æóðíàë.

Ïóáëèêàöèè, ðàçìåùàåìûå â æóðíàëå, îòðàæàþò
àñïåêòû îáðàçîâàòåëüíîãî, íàó÷íîãî, ïðàâîâîãî è èíôîð-
ìàöèîííîãî ïðîñòðàíñòâà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñòðóê-
òóðèðóþòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ âûäåëÿåìûìè âèäàìè ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû: ôèçè÷åñêîå îáðàçîâàíèå (âîñïèòà-
íèå); ñïîðò;  ôèçè÷åñêàÿ ðåêðåàöèÿ; äâèãàòåëüíàÿ ðåà-
áèëèòàöèÿ è àäàïòèâíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà. Æóð-
íàë ïóáëèêóåò òåîðåòè÷åñêèå è ýêñïåðèìåíòàëüíûå
ðàáîòû, íàó÷íûå îáçîðû, èíôîðìàöèîííûå ìàòåðèàëû,
ïîçäðàâëåíèÿ ê þáèëåéíûì äàòàì.

Ïðàâèëà äëÿ àâòîðîâ ðàçðàáàòûâàþòñÿ ðåäêîëëå-
ãèåé è óòâåðæäàþòñÿ ãëàâíûì ðåäàêòîðîì. Ïðàâèëà
ìîãóò ïåðåñìàòðèâàòüñÿ, íî íå ÷àùå îäíîãî ðàçà â ãîä.

Ïðàâèëà-òðåáîâàíèÿ ê ñîäåðæàíèþ è îôîðìëå-
íèþ ìàòåðèàëîâ, ïðåäñòàâëÿåìûõ äëÿ ïóáëèêàöèè

Ýòè òðåáîâàíèÿ îáÿçàòåëüíû ê ñîáëþäåíèþ âñå-
ìè àâòîðàìè, ïðè íåñîîòâåòñòâèè îôîðìëåíèÿ ñòàòüè
îïèñàííûì íèæå ïðàâèëàì ðåäàêöèÿ îñòàâëÿåò çà ñî-
áîé ïðàâî îòêàçàòü â åå ïóáëèêàöèè.

1. Ñòàòüÿ äîëæíà ñîäåðæàòü îðèãèíàëüíûé ìàòå-
ðèàë, ïðåæäå íèãäå íå îïóáëèêîâàííûé è îòâå÷àþùèé
ñëåäóþùèì êðèòåðèÿì: íàó÷íàÿ íîâèçíà, ïðàêòè÷åñêàÿ
çíà÷èìîñòü, ïðîôèëüíîñòü.

2. Â íà÷àëå ñòàòüè íåîáõîäèìî óêàçàòü: ïðåäïî÷è-
òàåìóþ àâòîðîì ðóáðèêó, íàçâàíèå ñòàòüè, èíèöèàëû
è ôàìèëèè àâòîðîâ, ó÷åíûå ñòåïåíè è çâàíèÿ, íàçâàíèå
îðãàíèçàöèè, â êîòîðîé âûïîëíåíà ðàáîòà, ãîðîä, ñòðà-
íó, êëþ÷åâûå ñëîâà (5–7).

3. Íàó÷íûå ñòàòüè äîëæíû ñîñòîÿòü èç ðàçäåëîâ:
«Ââåäåíèå», «Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ», «Ðå-
çóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå», «Çàêëþ÷åíèå» («Âûâîäû»),
«Ëèòåðàòóðà». Ìàòåðèàëû ìåòîäè÷åñêîãî õàðàêòåðà,
êàê ïåäàãîãè÷åñêîé, òàê è ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêîé íàïðàâ-
ëåííîñòè, äîëæíû ñîñòîÿòü èç ââåäåíèÿ, ïðàêòè÷åñêèõ
ðåêîìåíäàöèé, íàó÷íîãî èëè îïûòíîãî îáîñíîâàíèÿ,
ñïèñêà ëèòåðàòóðû. Ðàçäåë ïðàêòè÷åñêèõ ðåêîìåíäà-
öèé òàêèõ ñòàòåé ñîñòàâëÿåò íå ìåíåå 75% âñåãî îáúå-

ìà. Ñòàòüè äèñêóññèîííîãî, ïóáëèöèñòè÷åñêîãî õàðàê-
òåðà ê ðóáðèêàì «Ïðèãëàøàåì ê äèñêóññèè», «Êîíñóëü-
òàöèè» è ò.ï. ìîãóò áûòü âûïîëíåíû â ïðîèçâîëüíîé
ôîðìå.

4. Â òàáëèöàõ íåîáõîäèìî ñòðåìèòüñÿ ê ìàêñèìàëü-
íîé êðàòêîñòè çàãîëîâêîâ ãðàô, íå äàâàòü âåëè÷èí, ëåã-
êî âûâîäèìûõ èç èìåþùèõñÿ (íàïðèìåð, ðàçíîñòü èëè
ïðîöåíòû), íå äîïóñêàòü ñîêðàùåíèÿ ñëîâ, íå äóáëèðî-
âàòü äàííûå, îïèñàííûå â òåêñòå. Æåëàòåëüíî ôîðìà-
òèðîâàòü òàáëèöû íà âñþ øèðèíó ñòðàíèöû. Òàáëèöû,
çàíèìàþùèå ñòðàíèöó ïîëíîñòüþ, íå ïðèíèìàþòñÿ.

5. Ãðàôèêè, ÷åðòåæè è ñõåìû äîëæíû áûòü âûïîë-
íåíû â ëþáûõ ïðîãðàììàõ âåêòîðíîé ãðàôèêè
(CorelDraw, Adobe Illustrator, AutoCAD), èñïîëüçóåòñÿ
øðèôò Arial. Òàêæå äîïóñêàåòñÿ ïîñòðîåíèå ãðàôèêîâ
(íî íå ñõåì è ÷åðòåæåé) ñðåäñòâàìè Word è Excel. Ê
ñòàòüå ìîæíî ïðèëàãàòü ôîòîãðàôèè è ðèñóíêè õîðîøåãî
êà÷åñòâà, èëëþñòðèðóþùèå ïðîâîäèìûé ýêñïåðèìåíò.
Êà÷åñòâî èçîáðàæåíèé äîëæíî îáåñïå÷èâàòü âîçìîæ-
íîñòü èõ ïîëèãðàôè÷åñêîãî âîñïðîèçâåäåíèÿ áåç äîïîë-
íèòåëüíîé îáðàáîòêè. Èëëþñòðàöèè ñ ïîäïèñÿìè äîë-
æíû áûòü âëîæåíû â ôàéë ñ ðóêîïèñüþ, à òàêæå ïðè-
ëîæåíû îòäåëüíûìè ãðàôè÷åñêèìè ôàéëàìè (tiff, jpg)
ñ ðàçðåøåíèåì íå ìåíåå 2000 ïèêñåëåé ïî îäíîé èç ñòî-
ðîí.

6. Ñïèñîê ëèòåðàòóðû äîëæåí áûòü âûñòðîåí ïî
àëôàâèòó â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðàâèëàìè áèáëèîãðàôè÷åñ-
êîãî îïèñàíèÿ ïî ÃÎÑÒÓ 7.1-2003. Òàêæå ñïèñîê ëèòå-
ðàòóðû äîëæåí áûòü ïðåäñòàâëåí íà àíãëèéñêîì ÿçû-
êå â ñîîòâåòñòâèè ñ ðóññêèì âàðèàíòîì. Ññûëêè â òåê-
ñòå äàþòñÿ â êâàäðàòíûõ ñêîáêàõ â ñîîòâåòñòâèè ñ íî-
ìåðàìè ñïèñêà ëèòåðàòóðû. Îòâåòñòâåííîñòü çà òî÷íîñòü
ñâåäåíèé â ñïèñêå ëèòåðàòóðû íåñåò àâòîð.

7. Êàæäàÿ îðèãèíàëüíàÿ ñòàòüÿ äîëæíà ïðåäâà-
ðÿòüñÿ êðàòêîé àííîòàöèåé è êëþ÷åâûìè ñëîâàìè íà
ðóññêîì è àíãëèéñêîì ÿçûêàõ. Àâòîðû íåñóò îòâåòñòâåí-
íîñòü çà òî÷íîñòü è êà÷åñòâî ïåðåâîäà, êîòîðûé äîëæåí
áûòü âûïîëíåí ÷åëîâåêîì, çíàþùèì àíãëèéñêèé ÿçûê,
à íå êîìïüþòåðíîé ñèñòåìîé ïåðåâîäà. Â àííîòàöèè óêà-
çûâàþòñÿ: öåëü ðàáîòû, ìåòîäèêà èññëåäîâàíèÿ, êîíòèí-
ãåíò èñïûòóåìûõ, îñíîâíûå ðåçóëüòàòû.

8. Ðóêîïèñü äîëæíà âêëþ÷àòü äàòó íàïèñàíèÿ,
ïîëíîñòüþ èìåíà, îò÷åñòâà, ôàìèëèè àâòîðîâ, êðàòêèå
ñâåäåíèÿ î íèõ, íàçâàíèå îðãàíèçàöèè, ãîðîä, ïî÷òîâûé
àäðåñ, òåëåôîí è â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå e-mail îäíîãî
èç àâòîðîâ. Ê ñòàòüå äîëæíà áûòü ïðèëîæåíà êà÷å-
ñòâåííàÿ ïîðòðåòíàÿ ôîòîãðàôèÿ ïåðâîãî àâòîðà (ïðè
æåëàíèè – íåñêîëüêèõ àâòîðîâ), ôîòî ïðèëàãàåòñÿ îò-
äåëüíûì âåðòèêàëüíî îðèåíòèðîâàííûì ãðàôè÷åñêèì
ôàéëîì (tiff, jpg) ñ ðàçðåøåíèåì íå ìåíåå 1280 íà
960 ïèêñåëåé (äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî 1,5-ìåãàïèêñåëüíîé
öèôðîâîé ôîòîêàìåðû).

9. Îáúåì ñòàòüè 5–7 ñòð. ôîðìàòà À4 (áîëüøèé
îáúåì – ïî äîãîâîðåííîñòè), îôîðìëåííûõ ïî ïðèâåäåí-
íûì íèæå ïðàâèëàì. Â ýòîò îáúåì âõîäÿò: íàçâàíèå,
òåêñò, òàáëèöû, èëëþñòðàöèè, ñïèñîê ëèòåðàòóðû.

10. Ôîðìàò ôàéëà ñ ðóêîïèñüþ – MS Word, ïðà-
âîå ïîëå – 1 ñì, âñå îñòàëüíûå – ïî 2 ñì, øðèôò Times
New Roman, çàãîëîâîê, îñíîâíîé òåêñò, ñïèñîê ëèòåðà-
òóðû – êåãåëü 14. Âåñü òåêñò – ÷åðåç ïîëóòîðíûé èí-
òåðâàë.
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Èçäàíèå çàðåãèñòðèðîâàíî â Öåíòðàëüíî-×åðíîçåìíîì óïðàâëåíèè
Ôåäåðàëüíîé ñëóæáû ïî íàäçîðó çà ñîáëþäåíèåì çàêîíîäàòåëüñòâà

â ñôåðå ìàññîâûõ êîììóíèêàöèé è îõðàíå êóëüòóðíîãî íàñëåäèÿ
Æóðíàë âêëþ÷åí â îáùåðîññèéñêèé êàòàëîã ÎÀÎ Àãåíòñòâî «Ðîñïå÷àòü», èíäåêñ 18414
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11. Ñòàòüè ïðèíèìàþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ïî ýëåêò-
ðîííîé ïî÷òå. Â íàçâàíèè ôàéëà ñòàòüè äîëæíû áûòü
ôàìèëèÿ ïåðâîãî àâòîðà è äàòà íàïèñàíèÿ (íàïðèìåð,
Ivanov02.05.2006.doc), âñå äîïîëíèòåëüíûå ôàéëû (ñ ðè-
ñóíêàìè, ñõåìàìè è ò.ä.) òàêæå äîëæíû ñîäåðæàòü
ôàìèëèþ àâòîðà è äàòó (íàïðèìåð,
Ivanov02.05.2006Photo.tif, Ivanov02.05.2006Ris1.jpg èëè
Ivanov02.05.2006Shema2.cdr). Ïî ïîëó÷åíèè ðåäàêöèåé
ñòàòüè íà ýëåêòðîííûé àäðåñ, ñ êîòîðîãî áûëà ïðîèç-
âåäåíà îòñûëêà, íàïðàâëÿåòñÿ óâåäîìëåíèå î åå ïðèåìå
ê ïóáëèêàöèè èëè îòêàçå â ñëó÷àå íåñîîòâåòñòâèÿ îôîð-
ìëåíèÿ ñòàòüè âûøåóêàçàííûì òðåáîâàíèÿì. Áóäüòå
âíèìàòåëüíû ê ïðî÷òåíèþ ñâîåé ïî÷òû.

Óâàæàåìûå àâòîðû!
Äëÿ ïóáëèêàöèè ñòàòåé â æóðíàëå «Êóëüòóðà

ôèçè÷åñêàÿ è çäîðîâüå» Âû äîëæíû ïðåäîñòàâèòü äâå
ðåöåíçèè îò âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ ïî ïðîáëåìàòèêå
âàøåãî èññëåäîâàíèÿ.

Ðåöåíçèÿ äîëæíà âêëþ÷àòü îáîñíîâàíèå àêòóàëü-
íîñòè, íàó÷íîé íîâèçíû, äîñòîâåðíîñòè ïîëó÷åííûõ ðå-
çóëüòàòîâ. Òåêñò ðåöåíçèè äîëæåí áûòü çàâåðåí ïî
ìåñòó ðàáîòû ðåöåíçåíòà.

Ðåöåíçèðîâàíèå íàó÷íûõ ñòàòåé â æóðíàëàõ, ïðåä-
ñòàâëåííûõ â ñïèñêå ÂÀÊ ÐÔ, îñóùåñòâëÿåòñÿ íà îñ-
íîâàíèè ðåøåíèÿ Ïðåçèäèóìà ÂÀÊ ÐÔ.

Áåç íàëè÷èÿ ðåöåíçèé ñòàòüÿ íå áóäåò ïðèíÿòà ê
ïóáëèêàöèè.

Ðåøåíèå î öåëåñîîáðàçíîñòè ïóáëèêàöèè ïðèíè-
ìàåòñÿ ðåäàêöèîííîé êîëëåãèåé.

Îòâåòñòâåííîñòü çà ñîäåðæàíèå ñòàòüè, äîñòîâåð-
íîñòü ïðåäîñòàâëÿåìîé èíôîðìàöèè íåñåò àâòîð, óñëî-
âèÿ ïóáëèêàöèè îãîâàðèâàþòñÿ ñ îòâåòñòâåííûì ñåêðå-
òàðåì.
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ÂÃÏÓ.
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