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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Äåòñêèé öåðåáðàëüíûé ïàðàëè÷ –

îðãàíè÷åñêîå ïîðàæåíèå ìîçãà, âîç-

íèêàþùåå â ïåðèîäå âíóòðèóòðîáíî-

ãî ðàçâèòèÿ, â ðîäàõ èëè â ïåðèîäå

íîâîðîæäåííîñòè è ñîïðîâîæäàþ-

ùååñÿ ðàçíîîáðàçíûìè êëèíè÷åñêè

ïðîÿâëåíèÿìè, òàêèìè êàê äâèãà-

òåëüíûå (100 %), ðå÷åâûå (75 %),

ïñèõè÷åñêèå (50 %) è ñåíñîðíûå

(25 %) ðàññòðîéñòâà [4].

Â ñòðóêòóðå èíâàëèäíîñòè äåòñ-

êèé öåðåáðàëüíûé ïàðàëè÷ çàíèìà-

åò ïåðâîå ìåñòî, ïðè ýòîì òÿæåñòü çà-

áîëåâàíèÿ îáóñëîâëåíà äâèãàòåëüíû-

ìè, ïñèõè÷åñêèìè, ðå÷åâûìè è ñåí-

ñîðíûìè íàðóøåíèÿìè [2].

Çà ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå, ïî ïðè-

÷èíå áîëåå øèðîêîãî ïðîâåäåíèÿ

èíòåíñèâíîé òåðàïèè è ðåàíèìàöèè

íîâîðîæäåííûõ, òî åñòü âûõàæèâà-

íèÿ íåäîíîøåííûõ äåòåé, çàáîëåâà-

íèå äåòñêèì öåðåáðàëüíûì ïàðàëè-

÷îì ñòàëî âñòðå÷àòüñÿ çíà÷èòåëüíî

÷àùå. Ìíîãî÷èñëåííûå èññëåäîâà-

íèå ïîêàçàëè, ÷òî èìåííî ýòà ãðóïïà

èìååò î÷åíü âûñîêèé ðèñê ïîâðåæ-

äåíèÿ ìîçãà è, ñîîòâåòñòâåííî, áîëåå

âûñîêèé ðèñê âîçíèêíîâåíèÿ öåðåá-

ðàëüíîãî ïàðàëè÷à.

Â ïîñëåäíèå ãîäû â ðåàáèëèòàöèè

äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì

øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëè

ñîâðåìåííûå òåõíîëîãèè ôèçêóëü-

òóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè:

ôèòáîë-ãèìíàñòèêà, ëå÷åáíàÿ õîðå-

îãðàôèÿ, èïïîòåðàïèÿ è äð. [1, 5].

Ïðèìåíåíèå ýëåìåíòîâ àäàïòèâíîãî

ñïîðòà íà óðîêàõ àäàïòèâíîãî ôèçè-

÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â êîððåêöèîí-

íûõ øêîëàõ VI âèäà, ñïîñîáñòâóåò

ïîâûøåíèþ è äâèãàòåëüíîé è ïîçíà-

âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé ñ öå-

ðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì.

È õîòÿ ïðîáëåìå àáèëèòàöèè è ðå-

àáèëèòàöèè äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì

ïàðàëè÷îì ïîñâÿùåíî ìíîãî ðàáîò,

å¸ åùå îòíþäü íåëüçÿ ñ÷èòàòü ðåøåí-

íîé. Â äàííîé ñòàòüå ïðåäñòàâëåíû

ðåçóëüòàòû ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðè-

ìåíòà, ïîñâÿùåííîãî èññëåäîâàíèþ

âîïðîñîâ àêòèâèçàöèè äâèãàòåëüíîé

äåÿòåëüíîñòè äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì

ïàðàëè÷îì.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: òåîðåòè÷åñ-

êè îáîñíîâàòü è ïðàêòè÷åñêè äîêà-

çàòü, âëèÿíèå êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé ñ èñïîëüçîâàíèåì ýëå-

ìåíòîâ âîëåéáîëà ñèäÿ íà ôóíêöè-

îíàëüíûå âîçìîæíîñòè äåòåé ñ öå-

ðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:

1. Îïðåäåëèòü îñîáåííîñòè ðàç-

âèòèÿ äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì ïàðà-

ëè÷îì è ñóùåñòâóþùèå ïðîáëåìû

ðåàáèëèòàöèè, èñïîëüçóÿ àíàëèç

ïóáëèêàöèé ñïåöèàëüíî-ìåòîäè÷åñ-

êîé ëèòåðàòóðû.

2. Îöåíèòü èñõîäíûé óðîâåíü ðàç-

âèòèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñ-

òåé äåòåé ñ öåðåáðàëüíûì ïàðàëè-

÷îì, è ðàçðàáîòàòü êîìïëåêñ ôèçè-

÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñ ýëåìåíòàìè

âîëåéáîëà ñèäÿ.

3. Îïðåäåëèòü âëèÿíèå ðàçðàáî-

òàííîãî êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ óï-

ðàæíåíèé ñ ýëåìåíòàìè âîëåéáîëà

ñèäÿ, íà óðîâåíü ðàçâèòèÿ ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé äåòåé ñ öå-

ðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì.

ОрганизацияОрганизацияОрганизацияОрганизацияОрганизация
исследованияисследованияисследованияисследованияисследования

Èññëåäîâàíèå (ïåäàãîãè÷åñêèé

ýêñïåðèìåíò) ïðîâîäèëîñü íà áàçå

Ãîñóäàðñòâåííîãî áþäæåòíîãî îáùå-

îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷ðåæäåíèå øêîëà

¹ 616 Àäìèðàëòåéñêîãî ðàéîíà

Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà «Öåíòð àáèëèòà-

öèè ñ èíäèâèäóàëüíûìè ôîðìàìè

îáó÷åíèÿ «Äèíàìèêà». Â èññëåäîâà-

íèè ó÷àñòâîâàëè 12 ó÷àùèõñÿ ìëàä-

øåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà (8 ìàëü÷è-

êîâ è 4 äåâî÷êè 8 – 11 ëåò), èìåþ-

ùèå äèàãíîç «äåòñêèé öåðåáðàëüíûé

ïàðàëè÷ â ôîðìå ñïàñòè÷åñêîé äèï-

ëåãèè». Èñïûòóåìûå áûëè ðàçäåëå-

íû íà 2 ãðóïïû ïî 6 ÷åëîâåê â êàæ-

äîé: êîíòðîëüíóþ è ýêñïåðèìåíòàëü-

íóþ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ýêñïåðè-

ìåíòà 4 ìåñÿöà. Çàíÿòèÿ ïðîõîäèëè

ïî ðàñïèñàíèþ 3 ðàçà â íåäåëþ ïî

35 ìèíóò. Äåòè êîíòðîëüíîé ãðóïïû

çàíèìàëèñü ïî ïðîãðàììå àäàïòèðî-

âàííîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ äëÿ

êîððåêöèîííûõ øêîë VI âèäà. Ýêñ-

ïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà 3 ðàçà â íå-

äåëþ ïî 35 ìèíóò çàíèìàëàñü ïî ðàç-

ðàáîòàííîìó êîìïëåêñó ôèçè÷åñêèõ

óïðàæíåíèé ñ ýëåìåíòàìè âîëåéáî-

ëà ñèäÿ.

Â õîäå èññëåäîâàíèÿ áûëî ïðîâå-

äåíî òåñòèðîâàíèå. Äëÿ îïðåäåëåíèÿ

óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíî-

ñòåé äåòåé èñïîëüçîâàëèñü òåñòû,

ðàçðàáîòàííûå â øêîëå-öåíòðå «Äè-

íàìèêà».

– Òåñò 1, íàïðàâëåííûé íà îïðå-

äåëåíèå ìîòîðèêè ðóê. Ëîâëÿ áîëü-

øîãî ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè ñ ðàññòîÿ-

íèÿ 3 ì.

Êðèòåðèè îöåíêè: êîëè÷åñòâî ïîé-

ìàííûõ ìÿ÷åé èç 5 ïîïûòîê.

– Òåñò 2, íàïðàâëåííûé íà îïðåäå-

ëåíèå îïîðîñïîñîáíîñòè ñïðàâà [3].

Êðèòåðèè îöåíêè: Âðåìÿ âûïîë-

íåíèÿ çàäàíèÿ (ñåêóíäû).

Ïðèìåíåíèå ýëåìåíòîâ âîëåéáîëà
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Abstract. The article presents the peculiarities of the introduction of elements of sitting volleyball on
the lessons of adaptive physical training of children with cerebral palsy, to rehabilitate and enhance
motor activity.
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– Òåñò 3, íàïðàâëåííûé íà îïðå-

äåëåíèå îïîðîñïîñîáíîñòè ñëåâà.

Êðèòåðèè îöåíêè: Âðåìÿ âûïîë-

íåíèÿ çàäàíèÿ (ñåêóíäû).

– Òåñò 4, íàïðàâëåííûé íà îïðå-

äåëåíèå òî÷íîñòè äâèæåíèÿ. Ìåòà-

íèå â öåëü ñ ðàññòîÿíèÿ 3 ìåòðà ïðà-

âîé ðóêîé.

Êðèòåðèè îöåíêè: Êîëè÷åñòâî ïî-

ïàäàíèÿ ìÿ÷åé â öåëü èç 5 ïîïûòîê

ïðàâîé ðóêîé.

– Òåñò 5, íàïðàâëåííûé íà îïðå-

äåëåíèå òî÷íîñòè äâèæåíèÿ. Ìåòà-

íèå â öåëü ñ ðàññòîÿíèÿ 3 ìåòðà ëå-

âîé ðóêîé.

Êðèòåðèè îöåíêè: Êîëè÷åñòâî ïî-

ïàäàíèÿ ìÿ÷åé â öåëü èç 5 ïîïûòîê

ëåâîé ðóêîé.

КККККомплекс физическихомплекс физическихомплекс физическихомплекс физическихомплекс физических
упражнений с элементамиупражнений с элементамиупражнений с элементамиупражнений с элементамиупражнений с элементами
волейбола сидяволейбола сидяволейбола сидяволейбола сидяволейбола сидя

Çàäà÷è êîìïëåêñà: ñïîñîáñòâîâàòü

ðàçâèòèþ òî÷íîñòè äâèæåíèé, ìîòî-

ðèêè ðóê, îïîðîñïîñîáíîñòè.

Ñîäåðæàíèå êîìïëåêñà ôèçè÷åñ-

êèõ óïðàæíåíèé:

– ïîäâèæíûå èãðû ñ ìÿ÷îì;

– ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íàïðàâ-

ëåííûå íà ðàçâèòèå ìîòîðèêè ðóê;

– ðàçâèòèå òî÷íîñòè äâèæåíèé

è îïîðîñïîñîáíîñòè;

– ýëåìåíòû âîëåéáîëà ñèäÿ (ïåðå-

äà÷è, ïîäà÷è).

Èñïîëüçóåìûé èíâåíòàðü: ìÿ÷è

ðàçíûõ ðàçìåðîâ è âåñà.

Пример упражнений:Пример упражнений:Пример упражнений:Пример упражнений:Пример упражнений:

Ôèçè÷åñêèå óïðàæ-

íåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà

ðàçâèòèå ìîòîðèêè ðóê

Óïðàæíåíèÿ ñ ìÿ÷àìè.

È. ï. – ñèäÿ:

– ïåðåáðàñûâàíèå ìÿ÷à

èç ïðàâîé ðóêè â ëåâóþ;

– áðîñêè äâóìÿ ðóêà-

ìè îò ãðóäè, âûïîëíÿåò-

ñÿ â ïàðàõ;

– áðîñêè ïðàâîé è ëå-

âîé ðóêîé îò ïëå÷à, âû-

ïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ;

– ïîäêèäûâàíèå ìÿ÷à

íàä ñîáîé, ëîâëÿ äâóìÿ

ðóêàìè.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæ-

íåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà

ðàçâèòèå òî÷íîñòè

äâèæåíèé

Óïðàæíåíèÿ â ïàðàõ,

â òðîéêàõ. È. ï. – ñèäÿ:

– ñèäÿ äðóã íàïðîòèâ äðóãà, ïåðå-

êàò ìÿ÷à ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé äðóã

äðóãó;

– ïåðåêàò â êðóãó ìÿ÷à äðóã äðóãó

ïî è ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

È. ï. – ñèäÿ íà ãèìíàñòè÷åñêîé

ñêàìüå:

– ìåòàíèå òåííèñíîãî ìÿ÷à â öåëü;

– ìåòàíèå òåííèñíîãî ìÿ÷à â êîð-

çèíó.

Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íà-

ïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå îïîðîñïî-

ñîáíîñòè

È. ï. – ñòîéêà íà ÷åòâåðåíüêàõ:

– ïåðåõîä èç ïîëîæåíèÿ ñòîéêà íà

÷åòâåðåíüêàõ, â ñòîéêó íà êîëåíÿõ,

ðóêè âäîëü òóëîâèùà;

– ïåðåõîä èç ïîëîæåíèÿ ñòîéêà íà

÷åòâåðåíüêàõ, â ñòîéêó íà òðåõ òî÷-

êàõ îïîðû;

– ïåðåõîä èç ïîëîæåíèÿ ñòîéêà íà

÷åòâåðåíüêàõ, â ñòîéêó íà äâóõ òî÷-

êàõ îïîðû;

Ïîäâèæíûå èãðû

Áîóëèíã

Îáîðóäîâàíèå: òåííèñíûå ìÿ÷è,

êåãëè.

Îïèñàíèå: Âñå äåòè íà îäíîé ëè-

íèè ïðèíèìàþò ïîëîæåíèå, ëåæà íà

æèâîòå, íà ÷åòâåðåíüêàõ, ó êàæäîãî

èãðîêà ïî îäíîìó òåííèñíîìó ìÿ÷ó,

íà ðàññòîÿíèè 2–3 ìåòðîâ îò íèõ âû-

ñòðàèâàþòñÿ ïî 5 êåãëåé. Ïî êîìàí-

äå ïåðâûé ó÷àñòíèê âûïîëíÿåò ïî-

ïûòêó, ñòàðàÿñü ñáèòü êàê ìîæíî

áîëüøå êåãëåé. Äàëåå îñòàëüíûå ó÷à-

ñòíèêè.

Ïîáåæäàåò òîò, êòî ñáèë êåãëåé

áîëüøå âñåõ.

Ïîïàäè â öåëü

Îáîðóäîâàíèå: òåííèñíûå ìÿ÷è,

îáðó÷.

Îïèñàíèå: Èãðîêè ñèäÿò íà ãèì-

íàñòè÷åñêîé ñêàìüå, ó êàæäîãî ðå-

áåíêà ïî 3 òåííèñíûõ ìÿ÷à. Ó÷èòåëü,

äåðæà îáðó÷ (ãîðèçîíòàëüíî) íà

óðîâíå ïîÿñíèöû, âñòàåò ïåðåä ïåð-

âûì èãðîêîì íà ðàññòîÿíèè 2–3 ìåò-

ðà, è ðåáåíîê âûïîëíÿåò áðîñêè, ñòà-

ðàÿñü çàáðîñèòü ìÿ÷ â îáðó÷, ó êàæ-

äîãî ïî 3 ïîïûòêè.

Ïîáåæäàåò òîò, ó êîãî áîëüøå ïî-

ïàäàíèé â îáðó÷.

Ïåðåêàòè ìÿ÷ íà ñòîðîíó ñîïåð-

íèêà

Îáîðóäîâàíèå: òåííèñíûå ìÿ÷è.

Îïèñàíèå: Ãðóïïà äåëèòñÿ íà 2 êî-

ìàíäû. Ìÿ÷è ðàññûïàþòñÿ ïî ïëî-

ùàäêå â ðàâíîì êîëè÷åñòâå. Çàäà÷à

èãðîêîâ – ïî êîìàíäå ïðåïîäàâàòåëÿ

ïåðåêàòèòü êàê ìîæíî áîëüøåå êîëè-

÷åñòâî ìÿ÷åé íà ñòîðîíó ñîïåðíèêà.

Ïîáåæäàåò êîìàíäà, íà ÷üåé ñòî-

ðîíå áóäåò ìåíüøå ìÿ÷åé.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ âëèÿíèÿ

êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé

ñ èñïîëüçîâàíèåì ýëåìåíòîâ âîëåé-

áîëà ñèäÿ íà àêòèâèçàöèþ ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé äâèãàòåëü-

íîé äåÿòåëüíîñòè äåòåé ñ öåðåáðàëü-

íûì ïàðàëè÷îì ïðåäñòàâëåíû â òàá-

ëèöàõ 1, 2 è íà ðóñóíêàõ 1–4.

Таблица 1
Динамика показаний в экспериментальной группе

Имя Воз' Тест 1 Тест 2 (с) Тест 3 (с) Тест 4 Тест 5
раст До После До После До После До После До После

В. 9 1 3 12,0 14,2 11,4 14,7 2 3 1 2
И. 10 2 4 13,6 16,1 16,0 18,3 2 2 2 3
Д. 9 2 3 12,8 14,5 13,5 17,2 2 2 0 2
Д. 9 3 4 14,1 17,6 14,7 18,9 3 3 1 3
О. 10 2 3 15,0 16,7 11,2 15,4 2 4 1 2
В. 11 3 5 17,4 19,7 17,8 21,6 3 4 2 3

X±σ 2,2±0,7 3,7±0,8 14,1±1,9 16,5±2,0 14,1±2,6 17,7±2,5 2,3±0,5 3,0±0,9 1,2±0,7 2,5±0,5

p'value 0,00111445 0,000362707 0,00006301 0,10194 0,0014566
P≤0,01 P≤0,001 P≤0,05 P≥0,05 P≤0,005

Таблица 2
Динамика показаний в контрольной группе

Имя Воз' Тест 1 Тест 2 (с) Тест 3 (с) Тест 4 Тест 5
раст До После До После До После До После До После

О. 9 2 2 9,2 9,7 8,5 8,7 2 1 1 2
А. 10 1 2 8,3 8,0 8,4 8,2 1 2 1 1
С. 11 1 0 9,5 10,3 9,0 9,5 0 1 1 0
А. 8 2 1 11,4 12,1 10,5 10,3 1 2 1 2
В. 9 2 2 11,2 11,4 12,5 12,3 2 2 2 2
М. 10 1 1 12,4 13,1 11,4 11,6 2 3 2 2

X±σ 1,5±0,5 1,3±0,8 10,3±1,6 10,8±1,8 10,0±1,7 10,1±1,6 1,3±0,8 1,8±0,7 1,3±0,5 1,5±0,8

p'value 0,610881 0,0519095 0,695192 0,203111 0,610881
P≥0,5 P≥0,05 P≥0,5 P≥0,1 P≥0,05
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Ðåçóëüòàòîâ òåñòîâ, ïîêàçûâàþò:

– êîëè÷åñòâî ïîïàäàíèé è ëîâëè

ìÿ÷à äî è ïîñëå ïðèìåíåíèÿ ðàçðàáî-

òàííîãî êîìïëåêñà óâåëè÷èëîñü íà

45 % (ðèñ.1);

– êîëè÷åñòâî âðåìåíè, çàòðà÷åí-

íîãî íà âûïîëíåíèå çàäàíèÿ (îïîðîñ-

ïîñîáíîñòè) äî è ïîñëå ïðèìåíåíèÿ

ðàçðàáîòàííîãî êîìïëåêñà óâåëè÷è-

ëîñü íà 27 % (ðèñ.2);

– â êîíòðîëüíîé ãðóïïå ÿâíûõ èç-

ìåíåíèé â êîëè÷åñòâå ïîïàäàíèé

è ëîâëè ìÿ÷à íå âûÿâëåíî, ò. ê. íå

ïðèìåíÿëñÿ ðàçðàáîòàííûé êîìïëåêñ

ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé (ðèñ.3);

– êîëè÷åñòâî âðåìåíè, çàòðà÷åí-

íîãî íà âûïîëíåíèå çàäàíèÿ (îïîðîñ-

ïîñîáíîñòè) îñòàëîñü ïðåæíèì

(ðèñ.4).

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Ïðèìåíåíèå íà çàíÿòèÿõ àäàïòèâ-

íûì ôèçè÷åñêèì âîñïèòàíèåì ôèçè-

÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñ ýëåìåíòàìè âî-

ëåéáîëà ñèäÿ, âûçûâàåò ïîëîæèòåëü-

íûå èçìåíåíèÿ â ñòðóêòóðå âåäóùèõ

ìîòèâîâ çàíèìàþùèõñÿ è ñïîñîá-

ñòâóåò êîððåêöèè ôóíêöèîíàëüíûõ

âîçìîæíîñòåé. Ìîæíî îòìåòèòü ïî-

ëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ: îïîðîñïî-

4
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Рис. 1. Результаты тестов, направленных на
определение моторики рук и точности дви'
жений в экспериментальной группе.

Рис. 2. Ре'
зультаты тес'
та на опреде'
ление опо'
роспособнос'
ти в экспери'
ментальной
группе.
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Рис. 3. Результаты тестов, направленных на
определение моторики рук и точности дви'
жений в контрольной группе.
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15
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Рис. 4. Резуль'
таты теста на
определение
опороспособ'
ности в конт'
рольной груп'
пе.

ñîáíîñòè, ìîòîðèêè ðóê è òî÷íîñòè

äâèæåíèé. Èñïîëüçîâàíèå äàííîãî

êîìïëåêñà óïðàæíåíèé ìîæåò èñïîëü-

çîâàòüñÿ â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîé ðåà-

áèëèòàöèè ëèö ñ äåòñêèì öåðåáðàëü-

íûì ïàðàëè÷îì, òåì ñàìûì, ñäåëàòü

åãî áîëåå ýôôåêòèâíûì.
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4. Потапчук А. А Частные методики адаптив'
ной физической культуры [Текст]: Учебник
/ Под общей ред. проф. Л. В. Шапковой /
А. А. Потапчук. – М.: Советский спорт, 2007.
– С. 343 – 407.
5. Рачицкая А. И. Хореография как средство
активизации двигательной активности под'
ростков с церебральным параличом: дис.
… канд. пед. наук: 13.00.04 Рачицкая Ана'
стасия Игоревна; СПбГУФК им. П. Ф. Лес'
гафта. – СПб., 2010. – 178 с.

Çàäà÷è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåðæ-

êè ñïîðòñìåíîâ àêòóàëüíû ïî íå-

ñêîëüêèì ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, ñî-

ðåâíîâàòåëüíàÿ è òðåíèðîâî÷íàÿ äå-

ÿòåëüíîñòü òðåáóþò ìàêñèìàëüíîé

ìîáèëèçàöèè êàê ôèçè÷åñêîãî, òàê

è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïîòåíöèàëà, çíà-

÷èìûé óñïåõ â ñïîðòå âîçìîæåí

òîëüêî ïðè ïîëíîé ðåàëèçàöèè ñïî-

ñîáíîñòåé, óñëîâèÿ äëÿ ÷åãî îáåñïå-

÷èâàåò, â òîì ÷èñëå è ïñèõîëîãè÷åñ-

êàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ïîäãîòîâêè. Âî-

âòîðûõ, ñïîðòñìåíû íàõîäÿòñÿ â óñ-

ëîâèÿõ ïîñòîÿííîé æåñòêîé êîíêó-

ðåíöèè ñ ñîïåðíèêàìè è, êàê ïðàâè-

ëî, ñîðåâíóþòñÿ ñ òåìè, ÷åé îáúåê-

òèâíûé óðîâåíü ïîäãîòîâêè äîâîëü-

íî áëèçîê – à â òàêèõ óñëîâèÿõ ïîáå-

äà íà÷èíàåò îïðåäåëÿòüñÿ íåçíà÷è-

òåëüíûìè, íà ïåðâûé âçãëÿä, ïñèõî-

ëîãè÷åñêèìè íþàíñàìè (êàê ãîâîðèë

Ïüåð Äå Êóáåðòåí, «Â áîðüáå ðàâíûõ

ïîáåæäàåò ïñèõîëîãèÿ»). Â-òðåòüèõ,

æèçíåííûé ãðàôèê ñïîðòñìåíà î÷åíü

íàïðÿæåííûé, îí ñâÿçàí ñ íåîáõîäè-

ìîñòüþ àäàïòèðîâàòüñÿ íå òîëüêî

ê òðåíèðîâî÷íûì íàãðóçêàì êàê òà-

êîâûì, íî è ê ÷àñòûì äëèòåëüíûì ïå-

ðååçäàì, ïðåáûâàíèþ âäàëè îò äîìà,

íîâûì êîëëåêòèâàì, ñìåíå ðåæèìîâ

îòäûõà, ïèòàíèÿ è ò. ï., ÷åì îáóñëîâ-

ëåíà íåîáõîäèìîñòü èñïîëüçîâàòü

ïñèõîòåõíîëîãèè ñàìîðåãóëÿöèè

è óïðàâëåíèÿ ñòðåññîì. Âàæíî è îá-

ùåíèå òðåíåðà ñî ñïîðòñìåíàìè – ÷å-

ðåç íåãî ïðîèñõîäèò îáó÷åíèå è âîñ-

ïèòàíèå ó÷åíèêîâ [1].

Â àäàïòèâíîì ñïîðòå ïåðå÷èñëåí-

íûå ôàêòîðû äåéñòâóþò â ïîëíîé

ìåðå, íî, êðîìå òîãî, ïðèñóòñòâóþò

è äîïîëíèòåëüíûå ïðè÷èíû, óñèëè-

âàþùèå çíà÷èìîñòü ïñèõîëîãè÷åñ-

êîé ïîääåðæêè.

� Ñîìàòè÷åñêèé ñòàòóñ çàíèìàþ-

ùèõñÿ àäàïòèâíûì ñïîðòîì ïîäðàçó-

ìåâàåò íàëè÷èå çàáîëåâàíèé, âûñòó-

ïàþùèõ ñòðåññîãåííûìè ôàêòîðàìè

è çàòðóäíÿþùèõ àäàïòàöèþ.

� Êàê ïðàâèëî, ó çàíèìàþùèõñÿ

àäàïòèâíûì ñïîðòîì âåðîÿòíî âîç-

Òåõíèêè ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîääåðæêè
çàíèìàþùèõñÿ àäàïòèâíûì ñïîðòîì
ГГГГГрецов А. Грецов А. Грецов А. Грецов А. Грецов А. Г., доктор педагогических наук, ведущий научный., доктор педагогических наук, ведущий научный., доктор педагогических наук, ведущий научный., доктор педагогических наук, ведущий научный., доктор педагогических наук, ведущий научный
сотрусотрусотрусотрусотрудник, дник, дник, дник, дник, ФГБУ «Санкт'Петербургский НИИ физической кульФГБУ «Санкт'Петербургский НИИ физической кульФГБУ «Санкт'Петербургский НИИ физической кульФГБУ «Санкт'Петербургский НИИ физической кульФГБУ «Санкт'Петербургский НИИ физической культуры».туры».туры».туры».туры».
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîääåðæêà, àäàïòèâíûé ñïîðò.

Àííîòàöèÿ. Ïðåäëàãàåòñÿ îáîñíîâàíèå è êëàññèôèêàöèÿ ãðóïï ýêñïðåññ-òåõíèê ïñèõîëîãè-
÷åñêîé ïîääåðæêè, êîòîðûå ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ â ðàáîòå ñ çàíèìàþùèìèñÿ àäàïòèâíûì
ñïîðòîì, êàê ïñèõîëîãîì, òàê è òðåíåðîì.
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Techniques of psychological support
in adaptive sports
DrDrDrDrDr. Gr. Gr. Gr. Gr. Gretsov A. G., Ed.D., etsov A. G., Ed.D., etsov A. G., Ed.D., etsov A. G., Ed.D., etsov A. G., Ed.D., FFFFFederederederederederal State Budget Institution «St. Pteral State Budget Institution «St. Pteral State Budget Institution «St. Pteral State Budget Institution «St. Pteral State Budget Institution «St. Ptersburgsburgsburgsburgsburg
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Keywords: psychological support, adaptive sports

Abstract. The article presents the rationale and classification of groups of psychological techniques
that can be applied to “Express supportin” in adaptive sports by a psychologist and coach.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

íèêíîâåíèå ñëîæíîñòåé â ïðèíÿòèè

ñîáñòâåííîé æèçíåííîé ñèòóàöèè,

îñîáåííî åñëè ôàêòîðû, ïðèâåäøèå

ê îãðàíè÷åíèþ âîçìîæíîñòåé, âîç-

íèêëè îòíîñèòåëüíî íåäàâíî.

� Äëÿ äàííîé ãðóïïû ëèö îñîáåí-

íî àêòóàëüíà ïîääåðæêà ìîòèâàöèè

ê ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-

íîñòè, ò. å. ê àêòèâíîìó îáðàçó æèçíè.

Êîððåêöèîííûå è ïðîôèëàêòè÷åñ-

êèå çàäà÷è âõîäÿò â ÷èñëî âàæíåéøèõ

çàäà÷, ðåøàåìûõ â ðàìêàõ àäàïòèâíîé

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû [2]. Ïîìèìî

ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé êàê îñíîâíî-

ãî ñðåäñòâà èõ ðåøåíèÿ, àêòóàëüíû

ïñèõîëîãè÷åñêèå òåõíèêè è ïðèåìû.

Êàê ïðàâèëî, ó ïñèõîëîãà èëè, òåì

áîëåå, òðåíåðà, ðàáîòàþùåãî â ñôå-

ðå àäàïòèâíîãî ñïîðòà, íåò âîçìîæ-

íîñòè ïðîâîäèòü äëèòåëüíóþ àíàëè-

òè÷åñêóþ ðàáîòó, îáðàùàÿñü ê ïåð-

âîèñòîêàì ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðî-

áëåì. Ôîðìàò ðàáîòû ÷àùå ïîäðàçó-

ìåâàåò îòâåò íà çàïðîñ î ñíÿòèè ñèì-

ïòîìà, îêàçàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé

ïîìîùè «çäåñü è ñåé÷àñ», ò. å. ïðè-

ìåíåíèå òåõíèê, êîòîðûå ïóñòü è íå

óñòðàíÿþò ãëóáèííûå ïðîòèâîðå÷èÿ,

çàòî äåéñòâóþò áûñòðî, ïîçâîëÿþò

îïåðàòèâíî íîðìàëèçîâàòü ïñèõîëî-

ãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå.

Ñóùåñòâóåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî

òåõíèê îêàçàíèÿ ïñèõîëîãè÷åñêîé

ïîìîùè. Äëÿ ðåøåíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ

çàäà÷ íåîáõîäèìû êëàññèôèêàöèè,

îáëåã÷àþùèå èõ âûáîð â çàâèñèìî-

ñòè îò îñîáåííîñòåé ñèòóàöèè. Ïðåä-

ëàãàåì êëàññèôèêàöèþ, îðèåíòèðî-

âàííóþ íà ïðàêòè÷åñêèå çàïðîñû

ñïåöèàëèñòîâ, îêàçûâàþùèõ ïñèõî-

ëîãè÷åñêóþ ïîìîùü ëèöàì, çàíèìà-

þùèìñÿ àäàïòèâíûì ñïîðòîì, îñíî-

âàííóþ íà òîì, êàêèå äåéñòâóþùèå

ìåõàíèçìû ëåæàò â îñíîâå ýòèõ òåõ-

íèê (òàáëèöà).

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ,

êîòîðûìè îòíîñÿùèåñÿ ê ýòèì ãðóï-

ïàì òåõíèêè ìîãóò áûòü ðåàëèçîâà-

íû íà ïðàêòèêå. (Òàê, ê ïðèìåðó, ïðî-

åêöèÿ ìîæåò áûòü ðåàëèçîâàíà ÷åðåç

ðèñîâàíèå ñâîèõ ñîñòîÿíèé, èñïîëü-

çîâàíèå äðóãèõ ôîðì âèçóàëüíîé ýê-

ñïðåññèè, ïîñòðîåíèå ïðåäìåòíûõ

êîìïîçèöèé, êðåàòèâíûå òåëåñíîî-

ðèåíòèðîâàííûå ïðàêòèêè, è äàæå

÷åðåç ðàáîòó ñ âîîáðàæàåìûìè

îáúåêòàìè). Îäíàêî ñóòü, ìåõàíèçì

èõ äåéñòâèÿ îò ýòîãî íå ìåíÿåòñÿ.

Ïðè âûáîðå òåõíèê íåîáõîäèìî ðó-

Таблица
Основные группы экспресс'техник психологической поддержки

Название Суть техники Механизм действия Условия применимости

Когнитивный Проблема рассматри' Возникает понимание Затруднения в деятель'
анализ вается в рациональной возможных способов ности (в т. ч. трениро'

плоскости: цели, ресур' поведения, их послед' вочной); ситуации жиз'
сы, возможные препят' ствий, облегчается пе' ненных выборов.
ствия, плюсы и минусы реход от намерения к Ситуация объективно
каждой из альтернатив. действиям, возрастает имеет рациональный

уверенность в себе. выход.
Рефрейминг Меняется ракурс Проблемно'центриро' Клиент исходит из ша'

субъективного воспри' ванное восприятие за' блонных, стереотипных
ятия ситуации (из про' меняется решение' представлений, нере'
блемы – в вызов, воз' центрированным. Про' алистичных ожиданий.
можность, ресурс, исходит фиксация вни' Ситуация необоснован'
источник опыта). мания на положитель но усложняется или

ных исключениях. драматизируется.
Объективи' Клиент ставится на по' От общих рассуждений Интенсивность пережи'
зация зицию внешнего, неза' внимание смещается к ваний не соответствует

интересованного на' конкретным действиям. объективной значимос'
блюдателя по отноше' «За бортом» остаются ти ситуации.
нию к своей проблеме. переживания, препят' Ситуацию сложно изме'

ствующие нахождению нить, ее надо принять
выхода. и пережить.

Проекция Переживания проеци' Диссоциация с пробле' Клиенту сложно разо'
руются на внешний мой, рефлексия. браться в собственном
объект (материальный Появляется возмож' состоянии, личностном
или воображаемый), ность в символической смысле переживаний.
с которым в дальней' форме видоизменять Источник проблем, пред'
шем и происходит пси' чувства. положительно, в недо'
хологическая работа. статочной рефлексии.

Катарсис Создаются условия для Признание чувств, пре' Негативные эмоции вы'
открытого, психологи' кращение затрат ресур' сокой интенсивности
чески безопасного вы' сов на их подавление. (особенно при отрица'
ражения подавляемых «Эффект насыщения». нии, попытках их «пода'
переживаний. Нейтрализация внутри' вить»).

личностных конфликтов Проблема объективно
типа «Хочу'могу'надо». не имеет рационально'

го решения (например,
ситуация потери).

Парадок' Дается установка на Проблема становится Навязчивые действия
сальное намеренное усиление объектом произволь' и мысли. Невозмож'
предписание симптома (либо его до' ного контроля. ность взять под конт'

ведение до абсурда, ли' «Эффект насыщения». роль эмоциональное
бо выражение с лока' Клиент начинает с юмо' состояние.
лизацией во времени ром относиться к сво'
и пространстве). ему симптому.

Косвенное У клиента создается Внимание фиксируется Источник проблем –
внушение убеждение, что его про' на положительных в неуверенности.

блема будет решена исключениях. Проблемы инициирова'
(с опорой на авторитет Активизируется эффект ны внушением третьих
психолога, представле' плацебо. лиц.
ние о высокой действен' Возрастает уверенность Клиент восприимчив к
ности каких'либо про' в себе. мнению авторитетов.
цедур).

Изменение Устраняются внешние, Переживание и его теле' Невыраженные яркие
соматиче'' телесные проявления сное проявление – «две эмоции.
ского переживаний (через стороны одной медали». Хронический стресс.
состояния релаксацию, физиче' Включаются физиологи' Депрессивные реакции.

скую активность или ческие механизмы «раз'  Психосоматические
прямое тактильное воз' рядки» стресса. отклонения.
действие). Внимание клиента пе'

реключается на то, что
он легко может контро'
лировать.

Моделирова' Отрабатывается пове' Клиент получает Источник проблем –
ние поведе' денческий навык кон' конкретный способ  в коммуникативной
ния структивного реагиро' действия, легко транс' сфере, конфликтах, или

вания в ситуациях, вы' лируемый за рамки кон' же в недостатке пове'
зывающих пережива' сультации. денческих навыков.
ния. Решается проблемная Объективно, ситуация

ситуация – исчезает и может быть относитель'
повод для переживаний. но легко изменена.
Возрастает уверен'
ность в себе.

êîâîäñòâîâàòüñÿ îñîáåííîñòÿìè ïðî-

áëåìíîé ñèòóàöèè, ëè÷íîñòíûìè êà-

÷åñòâàìè êëèåíòà, îáúåêòèâíûìè óñ-

ëîâèÿìè, ìåòîäè÷åñêèì àðñåíàëîì

ñïåöèàëèñòà.

Литература
1. Ильин Е. П. Психология спорта. – СПб: Питер,
2008. – 352 с.
2. Технологии физкультурно'спортивной деятель'
ности в адаптивной физической культуре [Текст]:
учебное пособие / Авторы составители О. Э. Ак'
сенова, С. П. Евсеев / Под ред. С. П. Евсеева. –
М.: Советский спорт, 2005. – 296 с.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà – îäèí èç

ôàêòîðîâ, ôîðìèðóþùèõ çäîðîâûé
îáðàç æèçíè, è ñòóäåíòàì ìåäèöèíñ-
êîãî âóçà, â ñâÿçè ñ îñîáåííîñòÿìè
ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè è ñïåöèôèêîé
áóäóùåé ïðîôåññèè, èçíà÷àëüíî íå-
îáõîäèìî èìåòü óñòîé÷èâóþ ìîòèâà-
öèþ íà ïîääåðæàíèå çäîðîâüÿ,
ñïîðòèâíûé ñòèëü æèçíè. Ñòàíîâëå-
íèå ëè÷íîñòè è ïðîôåññèîíàëèçìà
áóäóùåãî ìåäèöèíñêîãî ðàáîòíèêà
îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîä âëèÿíèåì âñåé

ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé ñèñòåìû.
Îòâåòñòâåííîñòü çà ïðàêòè÷åñêîå
îñóùåñòâëåíèå çàäà÷è ïî ïîäãîòîâ-
êå è âîñïèòàíèþ âûñîêîêâàëèôèöè-
ðîâàííûõ ñïåöèàëèñòîâ íåñóò è ïðå-
ïîäàâàòåëè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
[8, 10, 13]. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñïî-
ñîáíà ê àêòèâíîìó ïðåîáðàçîâàíèþ
ëè÷íîñòè, óòâåðæäàÿ ëó÷øèå åå êà-
÷åñòâà, îáîãàùàÿ èäåéíîå, èíòåëëåê-
òóàëüíîå, íðàâñòâåííîå, ýñòåòè÷åñ-
êîå íà÷àëî. Ìåòîäè÷åñêàÿ êîíöåïöèÿ
ïîäãîòîâêè âðà÷åé çíà÷èòåëüíî ðàñ-

øèðÿåò è êîíêðåòèçè-
ðóåò òðåáîâàíèÿ ê âû-
ïóñêíèêó ìåäèöèíñ-
êîãî âóçà â îáëàñòè
çíàíèé, óìåíèé, íàâû-
êîâ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè, èñïîëüçîâàíèÿ
ìåòîäîâ ïðîôèëàêòè-
êè ðàçëè÷íûõ çàáîëå-
âàíèé, íåìåäèêàìåí-
òîçíûõ òåõíîëîãèé ðå-
àáèëèòàöèîííîé äåÿ-
òåëüíîñòè, ïðèìåíå-
íèÿ ñðåäñòâ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà
ñ ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ
çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè,
ïîëà, âîçðàñòà è îñî-
áåííîñòåé ïðîôåññèè
[4, 7, 11].

Íàðÿäó ñî çäîðîâû-
ìè, â âûñøèõ ó÷åáíûõ
çàâåäåíèÿõ îáó÷àþòñÿ
ñòóäåíòû, èìåþùèå
ðàçëè÷íûå îòêëîíå-
íèÿ â ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ. Â ñîîòâåòñòâèè
ñ ðåçóëüòàòàìè ìåäè-
öèíñêîãî îáñëåäîâà-
íèÿ, îíè íàïðàâëÿþò-
ñÿ äëÿ çàíÿòèé ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðîé

â ñïåöèàëüíóþ ìåäèöèíñêóþ ãðóïïó
(ÑÌÃ). Îñíîâíàÿ öåëü çàíÿòèé ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé äëÿ ñòóäåíòîâ
ÑÌÃ – îâëàäåíèå îñíîâàìè êîîðäè-
íàöèè äâèæåíèé, ðàçâèòèå îñíîâíûõ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, âîñïèòàíèå ïðà-
âèëüíîé îñàíêè, ôîðìèðîâàíèå æèç-
íåííî íåîáõîäèìûõ è ïðîôåññèî-
íàëüíî çíà÷èìûõ óìåíèé è íàâûêîâ,
óêðåïëåíèå îðãàíèçìà, ïîâûøåíèå
ðåçèñòåíòíîñòè ê çàáîëåâàíèÿì. Íî,
ê ñîæàëåíèþ, äëÿ ìíîãèõ ñòóäåíòîâ,
îòíåñ¸ííûõ ê ÑÌÃ, ôèçêóëüòóðíî-
ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü íå ÿâëÿåò-
ñÿ íàñóùíîé ïîòðåáíîñòüþ – ýòî
ñëåäñòâèå îòñóòñòâèÿ ó ïîäðîñòêîâ
ñôîðìèðîâàííîãî ìîòèâàöèîííî-
öåííîñòíîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ëè÷íîñòè. Ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà ëè÷íîñòè ïîíèìàåòñÿ íàìè
êàê ñîöèàëüíî-äåòåðìèíèðîâàííàÿ
îáëàñòü îáùåé êóëüòóðû ÷åëîâåêà,
ïðåäñòàâëÿþùàÿ ñîáîé êà÷åñòâåí-
íîå, ñèñòåìíîå, äèíàìè÷åñêîå ñîñòî-
ÿíèå, õàðàêòåðèçóþùååñÿ îïðåäåë¸í-
íûì óðîâíåì ñïåöèàëüíîé îáðàçî-
âàííîñòè, ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåí-
ñòâà, ìîòèâàöèîííî-öåííîñòíûõ
îðèåíòàöèé è ñîöèàëüíî-äóõîâíûõ
öåííîñòåé, ïðèîáðåò¸ííûõ â ðåçóëü-
òàòå âîñïèòàíèÿ è èíòåãðèðîâàííûõ

Ôîðìèðîâàíèå ìîòèâàöèîííî-
öåííîñòíîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ëè÷íîñòè ñòóäåíòîâ
ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïû
â óñëîâèÿõ ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíîé ñðåäû
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íÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè áûëî ïðîâåäåíî ñîöèîëîãè÷åñ-
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Abstract. For studying of value judgment of the main indicators of motivation to occupations the
physical culture and to a healthy lifestyle conducted sociological research in the form of questioning
of students of the Pacific state medical university. It was established that development of physical
culture of the identity of the student as categories of quality of life can become an effective factor in
formation of a healthy lifestyle of youth, promote development of progressive tendencies in the sphere
of public opinion, development of need for development of values of physical culture, as type of
culture of future expert. The special program was developed for successful formation of a motivational
and valuable component of physical culture of the identity of the students carried for health reasons
to special medical group.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

â ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè, êóëüòóðå îáðàçà æèçíè, äóõîâ-
íîñòè è ïñèõîôèçè÷åñêîì çäîðîâüå.
Ìíîãèìè èññëåäîâàòåëÿìè îòìå÷àåò-
ñÿ ó ñòóäåíòîâ íèçêèé óðîâåíü çíà-
íèé â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû,
íåïðåñòèæíîñòü ôèçêóëüòóðíûõ öåí-
íîñòåé, íåãàòèâíîå îòíîøåíèå ê ëþ-
áûì ôîðìàì äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòè [2, 5, 9]. Ýòî ìîæåò ÿâëÿòüñÿ ñëåä-
ñòâèåì íèçêîé ýôôåêòèâíîñòè ïðî-
öåññà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ñòó-
äåíòîâ â îáëàñòè ôîðìèðîâàíèÿ ìî-
òèâàöèîííî-öåííîñòíîãî êîìïîíåí-
òà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè [3,
6]. Èçó÷åíèå äîñòóïíîé ëèòåðàòóðû
ïîêàçàëî, ÷òî â íàó÷íûõ ðàáîòàõ óïî-
ìèíàþòñÿ ëèøü îòäåëüíûå àñïåêòû
ôîðìèðîâàíèÿ ìîòèâàöèîííî-öåííî-
ñòíîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû ëè÷íîñòè ó ñòóäåíòîâ ÑÌÃ, ïðè
ýòîì íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåí-
äàöèè, îñíîâàííûå íà ñïåöèàëüíîì
è öåëîñòíîì àíàëèçå, ïðåäñòàâëåíû
â ìàëîì îáú¸ìå, ÷òî ïîäòâåðæäàåò
íåîáõîäèìîñòü äàëüíåéøèõ ñïåöè-
àëüíûõ èññëåäîâàíèé. Âûøåèçëî-
æåííîå ïîçâîëèëî îïðåäåëèòü ïðî-
áëåìó íàøåãî èññëåäîâàíèÿ, ðåøå-
íèå êîòîðîé ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì âîç-
ìîæíûì îñóùåñòâèòü ïðè óñëîâèè
ñîçäàíèÿ â âûñøåì ó÷åáíîì çàâåäå-
íèè ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
ñðåäû.

МетодикиМетодикиМетодикиМетодикиМетодики
Öåëüþ èññëåäîâàíèÿ ñòàëî ñîâåð-

øåíñòâîâàíèå ïðîöåññà ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ ÑÌÃ. Äëÿ èçó-
÷åíèÿ ñóáúåêòèâíîé îöåíêè îñíîâíûõ
ïîêàçàòåëåé ìîòèâàöèè ê çàíÿòèÿì
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è çäîðîâîìó
îáðàçó æèçíè áûëî ïðîâåäåíî ñîöèî-
ëîãè÷åñêîå èññëåäîâàíèå â ôîðìå àí-
êåòèðîâàíèÿ ñòóäåíòîâ Òèõîîêåàíñêî-
ãî ãîñóäàðñòâåííîãî ìåäèöèíñêîãî
óíèâåðñèòåòà (ÒÃÌÓ). Àíêåòà áûëà
ñîñòàâëåíà íà îñíîâå «Âîïðîñíèêà
ìåæäóíàðîäíîãî ñîöèîëîãè÷åñêîãî
èññëåäîâàíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè è ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñòóäåí-
÷åñêîé ìîëîäåæè», ïðåäëîæåííîãî
Â. È. Ñòîëÿðîâûì (1988), è íàïðàâ-
ëåííîãî íà îöåíêó ïîêàçàòåëåé
è êîìïîíåíòîâ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè è ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñòó-
äåíòîâ. Ïðè îöåíêå ïîëó÷åííûõ ðå-
çóëüòàòîâ àíêåòèðîâàíèÿ èñïîëüçîâà-
ëèñü íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû
àíàëèçà, ïðåäëîæåííûå Â. È. Ñòîëÿ-
ðîâûì, Á. È. Íîâèêîâûì, Â. Ì. Ëàá-
ñêèð (1988) è ìîäåðíèçîâàííûå
íàìè â ñîîòâåòñòâèè ñ çàäà÷àìè èñ-
ñëåäîâàíèÿ.

Экспериментальная частьЭкспериментальная частьЭкспериментальная частьЭкспериментальная частьЭкспериментальная часть
Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå

157 ñòóäåíòîâ 1–4-õ êóðñîâ Òèõîîêå-
àíñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî ìåäèöèíñ-
êîãî óíèâåðñèòåòà, çàíèìàþùèõñÿ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé â ñïåöèàëüíûõ
ìåäèöèíñêèõ ãðóïïàõ. Îáùèå äàííûå
îá èññëåäóåìîì êîíòèíãåíòå ðåñïîí-
äåíòîâ ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå.

Ðåçóëüòàòû àíêåòèðîâàíèÿ áûëè
ñãðóïïèðîâàíû íàìè â òðè îñíîâíûõ
áëîêà ïî ñìûñëîâîìó çíà÷åíèþ. Ïåð-
âûé áëîê ïðåäóñìàòðèâàë âûÿâëåíèå
ìíåíèÿ ñòóäåíòîâ î ñîáñòâåííîì çäî-
ðîâüå, îòíîøåíèè ê äèñöèïëèíå
«Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» è èíòåðåñå
ê èñïîëüçóåìûì ôîðìàì è ñîäåðæà-
íèþ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðå. Âòîðîé áëîê äàâàë âîçìîæíîñòü
îïðåäåëèòü ìîòèâû, êîòîðûìè ðóêî-
âîäñòâóþòñÿ ñòóäåíòû, çàíèìàÿñü
ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì, âëèÿíèå ïî-
ñåùàåìûõ çàíÿòèé íà óêðåïëåíèå
çäîðîâüÿ è ðàçâèòèå ïðîôåññèîíàëü-
íûõ è ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ.
Òðåòèé áëîê áûë íàïðàâëåí íà âûÿâ-
ëåíèå ôàêòîðîâ, îêàçûâàþùèõ ïîçè-
òèâíîå âëèÿíèå íà çàèíòåðåñîâàí-
íîñòü ñòóäåíòîâ â çàíÿòèÿõ ôèçêóëü-
òóðîé è ñïîðòîì. Ðåñïîíäåíòû
(37,6 %) âûñêàçàëè ìíåíèå î òîì, ÷òî
êóëüòóðíûé ÷åëîâåê íå îáÿçàí çàáî-
òèòüñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, ïðè ýòîì àá-
ñîëþòíîå áîëüøèíñòâî (56,7 %) íå
ñëèøêîì âîëíóåò îöåíêà îêðóæàþùè-
ìè èõ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è çäî-
ðîâüÿ. Ñ÷èòàþò íåîáõîäèìûì ïðè-
äåðæèâàòüñÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè 29,9 % îïðîøåííûõ. Ìíåíèå
î òîì, ÷òî æèòü ñòîèò â ñâîå óäîâîëü-
ñòâèå, íàõîäÿ ïðè ýòîì êîìïðîìèññ-

íûå ðåøåíèÿ â îòíîøåíèè çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè, ïðèñóùå áîëüøåé
÷àñòè ñòóäåí÷åñêîé ìàññû (70,0 %).
Ëèøü 13,4 % ðåñïîíäåíòîâ âûðàæà-
þò æåëàíèå íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèç-
íè ïîä÷èíÿòü ñâîè ïðèâû÷êè èíòå-
ðåñàì ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, îñî-
áî ìîæíî âûäåëèòü ñóùåñòâóþùåå

ïðîòèâîðå÷èå ìåæäó àáñîëþòíîé
öåííîñòüþ îáùèõ ïîëîæåíèé
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è ÷àñò-
íûìè öåííîñòÿìè åãî ïîääåðæà-
íèÿ. Ïîäîáíîå ïîëîæåíèå âåñü-
ìà õàðàêòåðíî äëÿ öåïî÷êè ïðî-
òèâîðå÷èé ìåæäó îáùåé îðèåí-
òàöèåé è êîíêðåòíîé äåÿòåëüíî-
ñòüþ â ìîëîäåæíîì âîçðàñòå. Îò-
âåòû ñòóäåíòîâ ïîäòâåðæäàþò óò-
âåðäèâøååñÿ îáùåñòâåííîå ìíå-
íèå î çäîðîâüå, êàê ìíîãîôàêòîð-
íîì ïîêàçàòåëå. Ñðåäè ëèäåðîâ
ïî ðàíãàì âûäåëÿþòñÿ òàêèå ôàê-
òîðû ðèñêà, êàê çëîóïîòðåáëåíèå
àëêîãîëåì (îòìåòèëè 33,7 %)
è êóðåíèå (ïî óòâåðæäåíèþ
39,5 % ñòóäåíòîâ). Íà íàø âçãëÿä,
ýòî ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì îäíîãî
èç ñòåðåîòèïîâ ïðîïàãàíäû çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè, êàñàþùåãî-
ñÿ èñêëþ÷èòåëüíîé âðåäíîñòè,
ïðåæäå âñåãî, ýòèõ ôàêòîðîâ.

Âîçìîæíî, ÷òî ñ ýòèì ñâÿçàíû íèç-
êèå ðàíãîâûå ìåñòà òàêèõ ôàêòîðîâ,
êàê çàãðÿçíåíèå îêðóæàþùåé ñðåäû
(3,8 %), êîíôëèêòû ñ îêðóæàþùèìè
(8,9 %), ïåðåãðóæåííîñòü äîìàøíè-
ìè îáÿçàííîñòÿìè (îòìåòèëè 4,5 %
ñòóäåíòîâ). Çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ
âûäåëåíèå ñòóäåíòàìè â êà÷åñòâå
ôàêòîðà ðèñêà ãèïîäèíàìèè – íåäî-
ñòàòêà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
(6,4 %). Îïòèìèñòè÷íàÿ îöåíêà æèç-
íè, ïðèñóùàÿ ìîëîäîìó âîçðàñòó, íà-
øëà ñâîå îòðàæåíèå â îòâåòàõ. Â òî
æå âðåìÿ, ïðîòèâîðå÷èâû ïîäõîäû
ñòóäåíòîâ ê îöåíêå ôîðì è ñòåïåíè
âîçäåéñòâèÿ íà ëþäåé êàê çàáîòÿ-
ùèõñÿ, òàê è ïðåíåáðåãàþùèõ ñîñòî-
ÿíèåì ñâîåãî çäîðîâüÿ. Ïåðâîå ðàí-
ãîâîå ìåñòî çàíèìàåò ñóæäåíèå îá
èíäèâèäóàëüíîé îòâåòñòâåííîñòè çà
íåãî, îòâåðãàþùåå âìåøàòåëüñòâî
êîëëåêòèâà â ýòîò âîïðîñ (48,4 %).
Ñëåäóþùåå ðàíãîâîå ìåñòî çàíèìà-
åò ïîîùðåíèå â ëþáûõ ôîðìàõ
(40,8 %), ïðè ýòîì íè ìîðàëüíûå
(2,5 %), íè ìàòåðèàëüíûå íàêàçàíèÿ
(1,3 %) íå íàøëè ïîääåðæêè ó ñòó-
äåíòîâ. Íå ñòàâèòü çà÷åòû ïî äèñöèï-
ëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» ïðåäëî-
æèëè 5,1 % îïðîøåííûõ ñòóäåíòîâ.
Ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå äîñòàòî÷íî
ñåðüåçíî îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ïðè-

Таблица
Общие данные респондентов, участвующих

в анкетировании (n=157)

Показатели Значение
Количество человек 157

1. Пол респондентов (%)
Женский 84,1
Мужской 15,9
2. Успеваемость (%)

Отлично 4,5
Отлично и хорошо 50,3
Отлично, хорошо, удовлетворительно 37,6
С пересдачами зачетов и экзаменов 7,6
3. Жилищные условия (%)
Проживают в общежитии 43,5
Живут с родителями в городе 16,0
Живут с родителями в пригороде 5,8
Снимают квартиру/комнату 29,9
Живут в собственной квартире 3,4
Проживают у друга/подруги 1,4
4. Личный бюджет (в месяц) (%)
Менее 5000 рублей 5,7
5001 – 10000 рублей 22,9
10001 – 15000 рублей 45,3
Свыше 15000 рублей 26,1
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

îáùåíèå äåòåé è ìîëîäåæè ê ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðå, ïåðâîå ðàíãîâîå
ìåñòî â äåëå àãèòàöèè çà íåå çàíè-
ìàþò äðóçüÿ (40,1 %). Â õîäå àíêå-
òèðîâàíèÿ áûëà ïîäòâåðæäåíà ðîëü
ñåìüè êàê ôóíäàìåíòà çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè, ïîñêîëüêó ïðèìåðíî òà-
êîå æå êîëè÷åñòâî ñëó÷àåâ âîâëå÷å-
íèÿ â ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ îòíîñèòñÿ
ê ðîäèòåëÿì (36,3 %). Òðåòüå ìåñòî
çàíèìàåò äåÿòåëüíîñòü òåõ ñïåöèàëè-
ñòîâ, â îáÿçàííîñòè êîòîðûõ âõîäèò
àãèòàöèÿ çà çäîðîâûé îáðàç æèçíè
(ó÷èòåëÿ, ìåäèöèíñêèå ðàáîòíèêè
è ò. ä.) (19,2 %). Ïå÷àëüíî, íî âíóò-
ðè ñàìîé ñåìüè ïðîïàãàíäà çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè è ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû íîñèò ñêîðåå âåðáàëüíûé, ÷åì
äåéñòâåííûé õàðàêòåð, ïîñêîëüêó
53,5 % ñòóäåíòîâ îòìåòèëè, ÷òî ÷ëå-
íû èõ ñåìåé ñàìè íå çàíèìàþòñÿ ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé. Ïðè àíàëèçå çà-
ïîëíåííûõ àíêåò âûÿñíèëîñü, ÷òî
äëÿ ñòóäåíòîâ ñóùåñòâóþò òðè âàæ-
íåéøèå öåëè, äîñòèãíóòü êîòîðûå
ïîçâîëÿåò ïîääåðæàíèå ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ. Ýòî óêðåïëåíèå ñâîåãî
ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ (òàê ñ÷èòàþò
23,6 % ñòóäåíòîâ), ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ (ìíåíèå
11,5 % ñòóäåíòîâ), à òàêæå ôîðìèðî-
âàíèå îñàíêè è ôèãóðû (óòâåðæäåíèå
26,1 % ó÷àùèõñÿ). Òàêèì îáðàçîì,
ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñîá-
ñòâåííîãî îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ âåäó-
ùèì äëÿ ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè.
Ñòðåìëåíèå äîñòè÷ü âûñîêèõ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ÿâëÿåòñÿ
âîïðîñîì ïðåñòèæà äëÿ ñòóäåíòîâ
ÑÌÃ î÷åíü ðåäêî (1,3 % ðåñïîíäåí-
òîâ). Íå öåíèòñÿ, ñîãëàñíî ðåàëüíûì
âîçìîæíîñòÿì, ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà
è êàê ñðåäñòâî ñíèæåíèÿ îáùåé
óòîìëÿåìîñòè îðãàíèçìà, â ýòîì êà-
÷åñòâå åå îòìåòèëè ëèøü 7,0 % ñòó-
äåíòîâ. Ñòóäåíòû èñïîëüçóþò àêòèâ-
íûé îòäûõ äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñâîåãî
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ÷àùå (ìíå-
íèå 33,1 % ñòóäåíòîâ), ÷åì ïîñåùå-
íèå ñïîðòèâíûõ çàíÿòèé (òàê îòâåòè-
ëè ëèøü 11,5 % ñòóäåíòîâ). Ìàññàæ
ñ ýòîé öåëüþ èñïîëüçóþò 15,9 % ñòó-
äåíòîâ ÑÌÃ, ïðîñòûå è äîñòóïíûå
ñðåäñòâà çàêàëèâàíèÿ, àóòîãåííàÿ
òðåíèðîâêà òàêæå ðåäêè â áûòó ñòó-
äåíòîâ. Ñàìîîöåíêà ñòóäåíòàìè ïî-
êàçàòåëåé ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî ñîñòî-
ÿíèÿ îòðàæàåò îáùóþ çàêîíîìåð-
íîñòü: âûÿâëåíî ïðåäïî÷òåíèå ïîëî-
æèòåëüíûõ íàä íåéòðàëüíûìè èëè
îòðèöàòåëüíûìè îòâåòàìè. Àáñîëþò-
íîå áîëüøèíñòâî ðåñïîíäåíòîâ
(73,9 %) îöåíèëè ñâîå ôèçè÷åñêîå
ñîñòîÿíèå êàê õîðîøåå èëè îòëè÷íîå,

è ëèøü 3,2 % ñòóäåíòîâ îöåíèëè åãî
íèæå, ÷åì óäîâëåòâîðèòåëüíî. Ñòî-
èò îòìåòèòü, ÷òî îïðîøåííûå îòíå-
ñåíû ê ÑÌÃ, à çíà÷èò, èìåþò îòêëî-
íåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ. Â òå÷å-
íèå ó÷åáíîãî ãîäà â ñâÿçè ñ áîëåçíüþ
áûëè îñâîáîæäåíû îò çàíÿòèé ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðîé íà ïåðèîä îò 1-ãî
äî 14-òè äíåé 47,8 % ñòóäåíòîâ. Ïðè-
ìåðíî ÷åòâåðòàÿ ÷àñòü ñòóäåíòîâ íå
ïðèäåðæèâàþòñÿ êàêîãî-ëèáî ðåæè-
ìà äíÿ, ïðè ýòîì 46,8 % íå óäàåòñÿ
ñîáëþäàòü ðåæèì ïèòàíèÿ. Ñâîé ñîí
íà «îòëè÷íî» îöåíèëè 13,4 % ñòóäåí-
òîâ, 7,0 % ðåñïîíäåíòîâ îòâåòèëè,
÷òî ñïÿò î÷åíü ïëîõî. Óñòàëîñòü ïîñ-
ëå ó÷åáû îùóùàþò ïîñòîÿííî èëè
äîâîëüíî ÷àñòî 58,6 % ñòóäåíòîâ,
åùå 35,7 % îòìå÷àþò îùóùåíèå óñ-
òàëîñòè âðåìÿ îò âðåìåíè. Ñóáúåê-
òèâíûå ñèìïòîìû óòîìëåíèÿ (ðàç-
äðàæèòåëüíîñòü, ïëîõîå íàñòðîåíèå,
âÿëîñòü è ñîíëèâîå ñîñòîÿíèå) íà-
áëþäàëèñü ó 83,4 % îïðîøåííûõ ñòó-
äåíòîâ. Åùå 5,7 % îòìå÷àëè ïåðèî-
äè÷åñêè âîçíèêàþùåå îùóùåíèå
óñòàëîñòè â ðóêàõ, íîãàõ è ïîÿñíè-
öå. Âûÿñíèëîñü, ÷òî îñíîâíûì ñðåä-
ñòâîì äëÿ ñíÿòèÿ óòîìëåíèÿ ó ñòó-
äåíòîâ ÿâëÿåòñÿ ñîí – åìó îòäàþò
ïðåäïî÷òåíèå 28,7 % îïðîøåííûõ.
Ïðîñëóøèâàíèå ìóçûêè â êà÷åñòâå
âîññòàíîâèòåëüíîãî ñðåäñòâà îêàçà-
ëîñü ó ñòóäåíòîâ íà âòîðîì ìåñòå
(13,4 %). Ïîîáùàòüñÿ ñ äðóçüÿìè
ïðåäïî÷èòàþò 10,8 % ñòóäåíòîâ, ïðî-
ãóëêè íà ñâåæåì âîçäóõå ïîëüçóþò-
ñÿ ïîïóëÿðíîñòüþ ó 11,5 %. Ê ñîæà-
ëåíèþ, çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðîé â êà÷åñòâå ñðåäñòâà ïîääåðæàíèÿ
ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èñ-
ïîëüçóþò ëèøü î÷åíü íåáîëüøîå êî-
ëè÷åñòâî ñòóäåíòîâ (1,9 %). Ïðè ïðî-
âåäåíèè ñïîðòèâíî-ìàññîâûõ ìåðîï-
ðèÿòèé â âóçå ïîäàâëÿþùåå áîëü-
øèíñòâî (94,9 %) ñòóäåíòîâ èç ÑÌÃ
íå ïðèíèìàëè íèêàêîãî ó÷àñòèÿ
â äàííûõ ìåðîïðèÿòèÿõ. Ñèñòåìàòè-
÷åñêè (2–3 ðàçà) ó÷àñòâóþò â ñîðåâ-
íîâàíèÿõ 1,9 % ðåñïîíäåíòîâ. Âåðî-
ÿòíî, íåîáõîäèìî ïåðåñìîòðåòü ñèñ-
òåìó ëþáèòåëüñêèõ ñòóäåí÷åñêèõ
ñîðåâíîâàíèé, îöåíêó ó÷àñòèÿ â íèõ,
îïòèìèçèðîâàòü ôîðìû ïðîâåäåíèÿ.
Ìû óñòàíîâèëè, ÷òî 59,2 % îïðîøåí-
íûõ ñòóäåíòîâ ÑÌÃ çàíèìàþòñÿ ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé òîëüêî íà çàíÿ-
òèÿõ ïî ó÷åáíîé äèñöèïëèíå. Ñ ïå-
ðèîäè÷íîñòüþ 3–4 ðàçà â íåäåëþ
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè çàíèìà-
þòñÿ 12,1 % ñòóäåíòîâ, 26,8 % îòìå-
òèëè, ÷òî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé çà-
íèìàþòñÿ ðåäêî. Äëèòåëüíîñòü çàíÿ-
òèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè ñî-

ñòàâëÿåò áîëåå 60 ìèíóò â äåíü
ó 36,3 % ñòóäåíòîâ, îñòàëüíûå ñòó-
äåíòû çàíèìàþòñÿ ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðîé ìåíåå 1 ÷àñà â äåíü. Êàê îñó-
ùåñòâëÿòü êîíòðîëü è ñàìîêîíòðîëü
â ïðîöåññå çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè
óïðàæíåíèÿìè èìåþò ïðåäñòàâëåíèå
ëèøü 4,6 % ñòóäåíòîâ ÑÌÃ. Îðèåí-
òèðóÿñü íà ïîêàçàòåëè ïóëüñîìåòðèè,
ñïîñîáíû îñóùåñòâëÿòü âûáîð ôèçè-
÷åñêèõ íàãðóçîê 5,7 % ñòóäåíòîâ, ïî
ïîêàçàòåëÿì äûõàíèÿ – 14,1 %, ïî ñà-
ìî÷óâñòâèþ – 69,4 %. Ïðèñëóøèâà-
þòñÿ ê óêàçàíèÿì ïðåïîäàâàòåëÿ,
òðåíåðà âî âðåìÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðîé 10,8 % ñòóäåíòîâ. Ñðå-
äè âûäåëåííûõ ôîðì äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè ñâÿçàííûå ñ áûòîâîé äå-
ÿòåëüíîñòüþ âñòðå÷àþòñÿ ÷àùå, ÷åì
âñå âèäû ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè âìåñòå âçÿòûå. Ïðå-
èìóùåñòâåííûìè ôîðìàìè äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè ñòóäåíòîâ ÿâëÿ-
þòñÿ õîäüáà (ïî äîðîãå â âóç, ïåøèå
ïðîãóëêè è ò. ï.), ôèçè÷åñêèå óïðàæ-
íåíèÿ âî âðåìÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé,
áûòîâîé ôèçè÷åñêèé òðóä, òàíöû,
êàòàíèå íà êîíüêàõ, ëûæíûå ïðîãóë-
êè, ïëàâàíèå. Óòðåííþþ ãèìíàñòè-
êó ðåãóëÿðíî âûïîëíÿþò ëèøü
53,5 % ñòóäåíòîâ ÑÌÃ, îñòàëüíûå íå
ñ÷èòàþò ýòî íóæíûì. Ïðèîðèòåòíû-
ìè ñðåäè ñïîðòèâíûõ äèñöèïëèí
ó ñòóäåíòîâ ÑÌÃ ÿâëÿþòñÿ çàíÿòèÿ
éîãîé (ìíåíèå 8,9 % çàíèìàþùèõñÿ),
àýðîáèêîé è ôèòíåñîì (8,2 %), ïëà-
âàíèå (10,8 %). Íà ôîðìèðîâàíèå
çíàíèé ñòóäåíòîâ â îáëàñòè ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà çàìåòíîå âëè-
ÿíèå îêàçûâàþò ñðåäñòâà ìàññîâîé
èíôîðìàöèè, ÷àùå âñåãî ýòî òåëåâè-
äåíèå è ðàäèîâåùàíèå (33,1 %), èí-
ôîðìàöèþ èç ãàçåò è æóðíàëîâ ïî-
ëó÷àþò 18,5 % ñòóäåíòîâ. Íà ïðàê-
òè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ â âóçå èëè
ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâêàõ çíàíèÿ ïî-
ëó÷àþò 30,6 % ñòóäåíòîâ, 8,2 % ïî-
ñåùàþò ñïîðòèâíûå ñîðåâíîâàíèÿ
è çðåëèùà. Âûÿñíèëîñü, ÷òî íàèáî-
ëåå ïðèîðèòåòíûìè âèäàìè èíôîð-
ìàöèè ïî ñðåäñòâàì îïòèìèçàöèè
ñîáñòâåííîãî ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ
ó ñòóäåíòîâ ÿâëÿþòñÿ âîïðîñû ïèòà-
íèÿ (28,0 %). Èíòåðåñíîé è ïîëåçíîé
ðåñïîíäåíòû ñ÷èòàþò èíôîðìàöèþ
ïî ìåòîäèêå âîçäåéñòâèÿ áàíè
(10,0 %), ìàññàæà (19,7 %), äûõàòåëü-
íûõ óïðàæíåíèé (7,6 %), âîïðîñàì
èñïîëüçîâàíèÿ ëåêàðñòâåííûõ
ñðåäñòâ è âèòàìèíîâ (10,2 %). Èç ïî-
êàçàòåëåé ñîáñòâåííîãî ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ èçâåñòíûìè äëÿ áîëüøèí-
ñòâà ñòóäåíòîâ (79,6 %) ÿâëÿþòñÿ
ëèøü ðîñò è âåñ òåëà. Âàæíåéøèå
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ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè – ÷àñòîòà ïóëüñà è àð-
òåðèàëüíîå äàâëåíèå â ïîêîå äîñòî-
âåðíî èçâåñòíû ëèøü ïÿòîé ÷àñòè
ñòóäåíòîâ (20,4%). Ýòî ïîäòâåðæäà-
åò íåäîñòàòî÷íûé óðîâåíü çíàíèé
ñòóäåíòîâ â îáëàñòè ðàöèîíàëüíîãî
ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ îïòèìèçàöèè
ñâîåãî ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Íå-
âûñîê è óðîâåíü çíàíèé â ïðàêòè÷åñ-
êèõ âîïðîñàõ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâî-
ãî îáðàçà æèçíè. Ñîñòàâèòü êîìïëåêñ
óïðàæíåíèé óòðåííåé ãèìíàñòèêè
ñïîñîáíû ëèøü 22,9 %, îñóùåñòâ-
ëÿòü ñàìîêîíòðîëü âî âðåìÿ çàíÿòèÿ
ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè –
19,1 %, ãðàìîòíî ïðîâåñòè ñåàíñ
ìàññàæà – 18,4 % ñòóäåíòîâ. Îðãàíè-
çîâàòü ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîå çàíÿ-
òèå ïî êàêîìó-ëèáî âèäó ñïîðòà
ñìîãëè áû ëèøü 3,8 % èç ÷èñëà ñòó-
äåíòîâ, ïðîâåñòè áåñåäó î ïîëüçå çà-
íÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîð-
òîì – 6,4 %, îêàçàòü ïåðâóþ ìåäèöèí-
ñêóþ ïîìîùü ñïîñîáíû 16,6 % ðåñ-
ïîíäåíòîâ. Îñòàëüíûå çíàíèÿ è óìå-
íèÿ (îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè, ñîñòàâëåíèå ðåêî-
ìåíäàöèé ïî çàêàëèâàíèþ è ðåæèìó
ïèòàíèÿ) ïðàêòè÷åñêè íåäîñòóïíû
äëÿ áîëüøèíñòâà ñòóäåíòîâ. Áåçóñ-
ëîâíî íåîáõîäèìûìè ñ÷èòàþò çàíÿ-
òèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì
26,1 % îïðîøåííûõ ñòóäåíòîâ. Çíà-
÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñòóäåíòîâ ÑÌÃ óò-
âåðæäàþò, ÷òî íå çàíèìàþòñÿ ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðîé è ñïîðòîì ïî ïðè-
÷èíå çàíÿòîñòè äðóãèìè äåëàìè
(22,9 %) è â ñèëó ñâîåé ëè÷íîé íå-
ñîáðàííîñòè è ëåíè (28,7 %). Ïî÷òè
ïîëîâèíà îïðîøåííûõ (46,5 %) îò-
íîñÿòñÿ ê ïðàêòè÷åñêèì çàíÿòèÿì ïî
ó÷åáíîé äèñöèïëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà», êàê ê «îáÿçàòåëüíîìó óðî-
êó». Êàê ñìåíó âèäà äåÿòåëüíîñòè
âîñïðèíèìàþò ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðîé 20,4 % ñòóäåí-
òîâ, ðàçðÿäêó íà óðîêàõ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ïîëó÷àþò 8,9 %. Îòìåòè-
ëè, ÷òî ïîñåùàþò ó÷åáíûå çàíÿòèÿ
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñ æåëàíèåì
è èíòåðåñîì ëèøü 6,4 % ñòóäåíòîâ
ÑÌÃ. Ïî÷òè âñå ñòóäåíòû ÑÌÃ ñïðàâ-
ëÿþòñÿ ñî ñäà÷åé çà÷åòíûõ íîðìàòè-
âîâ ïî äèñöèïëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ êóëü-
òóðà», ëèøü ó 8,3 % ñòóäåíòîâ ñîâñåì
íå ïîëó÷àåòñÿ èõ âûïîëíÿòü. Èç ïðåä-
ëîæåííûõ ôîðì çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé, âîçìîæíûõ â óíèâåðñèòå-
òå, áîëüøèíñòâî ñòóäåíòîâ (52,2 %)
îòäàëè ïðåäïî÷òåíèå ôàêóëüòàòèâ-
íûì çàíÿòèÿì ïîä ðóêîâîäñòâîì òðå-
íåðà. Òàêèì îáðàçîì, õàðàêòåðèçóÿ
ñîñòîÿíèå ôèçêóëüòóðíîé îáðàçîâàí-

íîñòè ñòóäåíòîâ ÑÌÃ, íåîáõîäèìî
îòìåòèòü íåäîñòàòî÷íîå èíôîðìàöè-
îííîå îáåñïå÷åíèå, íåóäîâëåòâîðåí-
íîñòü èíòåðåñîâ â îáëàñòè ñðåäñòâ
äëÿ ïîääåðæàíèÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòî-
ÿíèÿ, íåðàâíîöåííîñòü è íèçêèé óðî-
âåíü êîíêðåòíûõ çíàíèé è óìåíèé ïî
ïîääåðæàíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè. Ðàçâèòèå ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû
ëè÷íîñòè ñòóäåíòà êàê êàòåãîðèè
êà÷åñòâà æèçíè ìîæåò ñòàòü äåé-
ñòâåííûì ôàêòîðîì â ôîðìèðîâà-
íèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ìîëî-
äåæè, ñïîñîáñòâîâàòü ðàçâèòèþ
ïðîãðåññèâíûõ òåíäåíöèé â ñôåðå
îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ, âûðàáîòêå
ïîòðåáíîñòè â îñâîåíèè öåííîñòåé
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, êàê âèäà
êóëüòóðû áóäóùåãî ñïåöèàëèñòà.

РезульРезульРезульРезульРезультатытатытатытатытаты
и их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждение

Äëÿ óñïåøíîãî ôîðìèðîâàíèÿ ìî-
òèâàöèîííî-öåííîñòíîãî êîìïîíåí-
òà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè
ñòóäåíòîâ ÒÃÌÓ, îòíåñ¸ííûõ ïî ñî-
ñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê ñïåöèàëüíîé
ìåäèöèíñêîé ãðóïïå, íàìè áûëà ðàç-
ðàáîòàíà ñëåäóþùàÿ ïðîãðàììà:

1. Â ïðîöåññå ó÷åáíûõ çàíÿòèé ïî
äèñöèïëèíå «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà»
íåîáõîäèìî ïîñëåäîâàòåëüíî ñôîð-
ìèðîâàòü ñèñòåìó ñïåöèàëüíûõ çíà-
íèé, íàïðàâëåííûõ íà ïîíèìàíèå
ìåõàíèçìà âîçäåéñòâèÿ ìûøå÷íîé
íàãðóçêè íà îðãàíèçì, ðàöèîíàëü-
íûé âûáîð ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
ñ ó÷åòîì àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèõ,
òèïîëîãè÷åñêèõ, âîçðàñòíûõ è äðó-
ãèõ èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé
çàíèìàþùèõñÿ, ïîíèìàíèÿ çíà÷èìî-
ñòè èñïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà äëÿ ôîðìèðî-
âàíèÿ èíòåëëåêòóàëüíûõ, ìîðàëüíî-
âîëåâûõ è íðàâñòâåííûõ êà÷åñòâ.

2. Íåîáõîäèìî ðàçúÿñíèòü ñòóäåí-
òàì âàæíîñòü óñâîåíèÿ îñíîâíûõ
ïîíÿòèé, çàêîíîìåðíîñòåé, ïðèíöè-
ïîâ, òåðìèíîâ, îïðåäåëåíèé â îáëà-
ñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà,
ñïîñîáñòâóþùèõ áîëåå óñïåøíîìó
óñâîåíèþ òåîðèè è ìåòîäèêè ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ïðèîáðåòåíèþ
íàâûêîâ ñàìîñòîÿòåëüíîãî èñïîëüçî-
âàíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ
ðåøåíèÿ òàêèõ çàäà÷, êàê óêðåïëåíèå
çäîðîâüÿ, ïîâûøåíèå èíòåëëåêòóàëü-
íîé è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñ-
òè, ïðèîáùåíèå ê çäîðîâîìó îáðàçó
æèçíè è ò. ä.

3. Ðåêîìåíäóåòñÿ îçíàêîìèòü çà-
íèìàþùèõñÿ ñ çàêîíîìåðíîñòÿìè
ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíî-êîîðäèíàöè-
îííûõ êà÷åñòâ (ìûøå÷íîé ñèëû,

áûñòðîòû, âûíîñëèâîñòè, ðàâíîâå-
ñèÿ, ãèáêîñòè è äð.) äëÿ óñâîåíèÿ
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè âûïîëíåíèÿ ñî-
îòâåòñòâóþùèõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé, èõ äîçèðîâêè, ïðàâèëüíîãî
ñîîòíîøåíèÿ îáúåìà è èíòåíñèâíî-
ñòè; ïðèðîñòà ïîêàçàòåëåé êàæäîãî
êà÷åñòâà, ïðèåìàìè ñàìîêîíòðîëÿ
íàä ôèçè÷åñêèì è ôóíêöèîíàëüíûì
ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà.

4. Îðãàíèçàöèþ ñàìîñòîÿòåëüíîé
ðàáîòû íà çàíÿòèÿõ ïî ôèçè÷åñêîìó
âîñïèòàíèþ öåëåñîîáðàçíî ðàññìàò-
ðèâàòü ñ ïîçèöèè ðàöèîíàëüíîãî óï-
ðàâëåíèÿ äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-
òüþ çàíèìàþùèõñÿ. Íàïðàâëåííîñòü
ó÷åáíûõ çàíÿòèé äîëæíà ïîëîæèòåëü-
íî âîçäåéñòâîâàòü íà ìîòèâàöèîííóþ
ñôåðó ñ öåëüþ ïðåîáðàçîâàíèÿ ëè÷-
íîñòíûõ ìîòèâîâ â ñîöèàëüíî çíà÷è-
ìûå. Ðàöèîíàëüíîå óïðàâëåíèå ìîòè-
âàöèîííîé ñôåðîé ñïîñîáñòâóåò îï-
òèìèçàöèè ñàìîñòîÿòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè ñòóäåíòîâ ïðè ðàçðàáîòêå èí-
äèâèäóàëüíîãî ïëàíà ðàáîòû, ó÷èòû-
âàþùåãî ñèñòåìó ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ,
óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ïåðèîä
îáó÷åíèÿ (ìåæñåññèîííîé è ñåññèîí-
íûé), ÷òî ïîçâîëèò áîëåå ýôôåêòèâ-
íî óïðàâëÿòü ôèçè÷åñêèì è ïñèõî-
ôóíêöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì çàíè-
ìàþùèõñÿ ñ ïîìîùüþ ñðåäñòâ ôèçè-
÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà.

5. Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ íåîáõîäè-
ìî îçíàêîìèòü áóäóùèõ ñïåöèàëèñ-
òîâ ñ ïðèåìàìè ðàçðàáîòêè ìîäåëè
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè, ÷òî áóäåò ÿâëÿòüñÿ óáå-
äèòåëüíûì îáîñíîâàíèåì íåîáõîäè-
ìîñòè ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà äëÿ óêðåïëå-
íèÿ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ.

6. Èñïîëüçîâàíèå ìåòîäè÷åñêèõ
ïðèåìîâ, òåîðåòè÷åñêèõ è ïðàêòè-
÷åñêèõ çàíÿòèé, ñðåäñòâ àóäèî- è âè-
äåîòåõíèêè äëÿ ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ
çíàíèé ñòóäåíòîâ î ñîáñòâåííîì
çäîðîâüå è âîçìîæíîñòÿõ åãî óëó÷-
øåíèÿ ñðåäñòâàìè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû. Ðåãóëÿðíîå èñïîëüçîâàíèå èã-
ðîâîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìåòî-
äîâ, íîâûõ âèäîâ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé è ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâà-
íèé (óïðàæíåíèÿ â ïàðàõ, ãðóïïàõ
è ò. ä.), ôèòáîëîâ.

7. Ïðîâåäåíèå åæåãîäíûõ ìåæôà-
êóëüòåòñêèõ ñòóäåí÷åñêèõ êîíôåðåí-
öèé ïî ïðîáëåìàì ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ â ñïåöèàëüíûõ ìåäèöèíñêèõ
ãðóïïàõ.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Íå ñòîèò çàáûâàòü, ÷òî ôîðìèðî-

âàíèå ÷óâñòâà óäîâëåòâîðåííîñòè îò
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ðåãóëÿðíîé ìûøå÷íîé íàãðóçêè ÿâ-
ëÿåòñÿ îäíèì èç âåäóùèõ ôàêòîðîâ
ïðèîáùåíèÿ ñòóäåíòîâ ê åæåäíåâíî-
ìó èñïîëüçîâàíèþ ñðåäñòâ ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðû è ñïîðòà ñ öåëüþ ñà-
ìîðàçâèòèÿ è ñàìîñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ. Ïðèìåíåíèå êðèòåðèåâ îáúåê-
òèâíîé îöåíêè óðîâíÿ ñôîðìèðîâàí-
íîñòè íàâûêîâ ñàìîñòîÿòåëüíîãî âû-
ïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
ìîæåò ïîñëóæèòü âàæíûì ñòèìóëîì
òâîð÷åñêîãî îòíîøåíèÿ ê îðãàíèçà-
öèè èíäèâèäóàëüíîé ñàìîñòîÿòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ïî èñïîëüçîâàíèþ
ìûøå÷íîé íàãðóçêè ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé íàïðàâëåííîñòè. Ðåãóëÿðíîå èñ-
ïîëüçîâàíèå ñïîðòèâíûõ è ïîäâèæ-
íûõ èãð íà çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé ïîçâîëèò ðåøèòü öåëûé
êîìïëåêñ âàæíûõ çàäà÷ â ðàáîòå ñî
ñòóäåíòàìè ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñ-
êîé ãðóïïû: óäîâëåòâîðèòü èõ ïî-
òðåáíîñòü â äâèæåíèè è ñòàáèëèçè-
ðîâàòü ýìîöèè, íàó÷èòü âëàäåòü ñâî-
èì òåëîì, ðàçâèòü íå òîëüêî ôèçè÷åñ-
êèå êà÷åñòâà, íî òàêæå óìñòâåííûå
è òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, íðàâ-
ñòâåííûå êà÷åñòâà è ò. ä. Ñèñòåìàòè-
÷åñêîå èñïîëüçîâàíèå ñïîðòèâíûõ
(ìîäèôèöèðîâàííûõ â ñîîòâåòñòâèè
ñ ôóíêöèîíàëüíûì è ôèçè÷åñêèì ñî-

ñòîÿíèåì ñòóäåíòîâ) è ïîäâèæíûõ
èãð íà çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé êóëüòó-
ðîé ñî ñòóäåíòàìè, îòíåñ¸ííûìè ïî
ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ ê ñïåöèàëüíîé
ìåäèöèíñêîé ãðóïïå, áóäåò ñïîñîá-
ñòâîâàòü îïòèìèçàöèè äâèãàòåëüíî-
ãî ðåæèìà, ïîâûøåíèþ óðîâíÿ ïî-
ëîæèòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà,
óëó÷øåíèþ çäîðîâüÿ, ïîâûøåíèþ
óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Литература
1. Алиев М. Н., Юсупов H. A. Воспитание
общей выносливости у студентов специ'
альной медицинской группы средствами
дозированных циклических упражнений /
/ Физическая культура: воспитание, обра'
зование, тренировка. – 2010. – № 2. –
С. 74'77.
2. Башмаков В. П. Педагогические и меди'
цинские аспекты занятий физической куль'
турой со студентами специальной медицин'
ской группы: учебно'методическое посо'
бие. – СПб.: Изд'во СПбГАСУ, 2011. – 52 с.
3. Виленский М. Я. Горошков А. Г. Физичес'
кая культура и здоровый образ жизни сту'
дента: учебное пособие. – М.: Гардарики,
2007. – 218 с.
4. Воронин С. М. Формирование у студен'
тов мотивации к занятиям физической
культурой и спортом // Вестник Ярославс'
кого государственного университета. –
2011. – № 1. – С. 34'36.
5. Герасимов А. Ю. Формирование позна'
вательной активности студентов на заняти'
ях по физической культуре // Ученые запис'
ки университета имени П. Ф. Лесгафта. –
2009. – № 1 (47). – С. 21'25.

6. Гонтарь О. П. Развитие физической куль'
туры личности студента // Известия Рос'
сийского государственного педагогическо'
го университета им. А. И. Герцена. – 2007.
– № 43'2. – С. 81'85.
7. Евстигнеева М. И. Формирование теле'
сно'двигательной культуры студента меди'
цинского вуза: автореф. дис... канд. пед.
наук. – Майкоп, 2013. – 26 с.
8. Коломийченко Е. В. Мотивация студен'
тов вуза к занятиям физической культурой
и спортом как компонент развития физи'
ческой культуры личности // Северо'Кав'
казский психологический вестник. – 2010.
– № 8/4. – С. 11'15.
9. Мандриков В. Б. Методология профили'
рования физического воспитания студен'
тов в медицинских вузах: автореф. дис.
…док. пед. наук. – Волгоград – 2002. –
52 с.
10. Манжелей И. В. Субъекты и среда фи'
зического воспитания и спорта: моногра'
фия. М.: Теория и практика физической
культуры и спорта, 2010. – 192 с.
11. Селюжицкая Е. Н. Методика повышения
физического состояния студенток медицин'
ского вуза, имеющих низкий уровень мо'
тивации к физкультурной деятельности: ав'
тореф. дис. …канд. пед. наук. – Хабаровск,
2008. – 23 с.
12. Ушакова И. А., Замятина Н. В. Мотива'
ции к занятиям физической культурой рос'
сийских и зарубежных студентов медиков
// Вестник Волгоградского государствен'
ного медицинского университета. – 2011.
– №1. – С. 28'30.
13. Шлыков П. В. Коррекция физической
подготовленности студентов специальной
медицинской группы с использованием ин'
дивидуальных программ: автореф. диссер....
канд. пед. наук. – Тюмень, 2002. – 22 с.

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ñïîðò ëèö ñ îãðà-

íè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè â Ðîññèè

ñòàë ïðîôåññèîíàëüíûì, ïðîáëåìû ìå-

äèöèíñêîãî ñîïðîâîæäåíèÿ òðåíèðîâî÷-

íîãî è ñîðåâíîâàòåëüíîãî ïðîöåññà ñòà-

ëè çâó÷àòü âñå áîëåå àêòóàëüíî. Ïîñêîëü-

êó ïðè èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóç-

êàõ âñåãäà èìååò ìåñòî âòîðè÷íàÿ ìèòî-

õîíäðèàëüíàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, ñòàíî-

âèòñÿ ïîíÿòíûì öåëåñîîáðàçíîñòü íà-

çíà÷åíèÿ ñïîðòñìåíàì, îñîáåííî ñ ïðè-

çíàêàìè ñåðäå÷íîãî ðåìîäåëèðîâàíèÿ,

ðàçíîîáðàçíûõ ìåòàáîëè÷åñêèõ è àíòè-

ãèïîêñè÷åñêèõ ñðåäñòâ.

Ñïèñîê ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ïðåïàðà-

òîâ, îêàçûâàþùèõ àíòèãèïîêñè÷åñêîå è

ìåòàáîëè÷åñêîå äåéñòâèå, è ðàçðåø¸í-

íûõ ê èñïîëüçîâàíèþ ó ñïîðòñìåíîâ,

÷ðåçâû÷àéíî íåâåëèê. Ãîä îò ãîäà ñîõðà-

íÿåòñÿ òåíäåíöèÿ ê åãî «ñóæåíèþ». Ýòî

ñâÿçàíî ñ âêëþ÷åíèåì ôàðìàêîëîãè÷åñ-
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Abstract. In article is presented analyze of means of pharmacological correction; influences of the application preparation neotone on variability of the
heart rhythm at rest and after physical activity oarsmen on kayaks and the canoe with lesions of the musculoskeletal system.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

êèõ ïðåïàðàòîâ, èñïîëüçóåìûõ â ñïîðòå,

â çàïðåù¸ííûé ñïèñîê WADA (Âñåìèð-

íîãî àíòèäîïèíãîâîãî àãåíòñòâà).

Òàê ñ 1 ÿíâàðÿ 2014 ãîäà â ñïèñîê çàï-

ðåù¸ííûõ áûë âêëþ÷åí òðèìåòàçèäèí

(Trimetazidine), áîëåå èçâåñòíûé ó ñïîðò-

ñìåíîâ è ñïîðòèâíûõ âðà÷åé â Ðîññè ïîä

òîðãîâûì íàçâàíèåì ïðåäóêòàë. Ôàðìà-

êîëîãè÷åñêîå äåéñòâèå ïðåïàðàòà îñíîâà-

íî íà ïîääåðæàíèè ñîêðàòèìîñòè ìèîêàð-

äà, ïðåäîòâðàùåíèè âíóòðèêëåòî÷íîãî

èñòîùåíèÿ ÀÒÔ è ôîñôîêðåàòèíèíà.

Êàçàëîñü áû, ýòîò ïðåïàðàò ÿâëÿåòñÿ

èäåàëüíûì ñðåäñòâîì äëÿ ñïîðòñìåíîâ

â öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà, ê êîòîðûì

è îòíîñèòñÿ ãðåáëÿ íà áàéäàðêàõ è êà-

íîý, íî òåïåðü îí ïîä «çàïðåòîì» è èñ-

ïîëüçîâàíèå ýòîãî ïðåïàðàòà ñïîðòñìå-

íàìè «êàðàåòñÿ» äèñêâàëèôèêàöèåé íà

äâà ãîäà.

Ñ 1 ÿíâàðÿ 2016 ãîäà â ñïèñîê çàïðå-

ù¸ííûõ WADA ïðåïàðàòîâ âêëþ÷èëè

ïîïóëÿðíûé ó ðîññèéñêèõ ñïîðòèâíûõ

âðà÷åé ìèëüäîíèé (Meldonium), øèðîêî

ðàñïðîñòðàí¸ííûé â Ðîññèè ïîä òîðãî-

âûì íàçâàíèåì ìèëäðîíàò. Ýòîò ïðåïà-

ðàò ïî äàííûì ðååñòðà ëåêàðñòâåííûõ

ñðåäñòâ Ðîññèè èìååò êàðäèîïðîòåêòèâ-

íîå, àíòèãèïîêñè÷åñêîå, àíãèîïðîòåê-

òèâíîå, àíòèàíãèíàëüíîå ôàðìàêîëîãè-

÷åñêîå äåéñòâèå. Ñïîðòñìåíàìè ìèëüäî-

íèé èñïîëüçîâàëñÿ â ïåðèîä èíòåíñèâ-

íûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê êàê ïðåïàðàò

ñ íàïðàâëåííûì êàðäèîïðîòåêòèâíûì è

àíòèãèïîêñè÷åñêèì ôàðìàêîëîãè÷åñêèì

äåéñòâèåì. Òåïåðü ýòè äâà áàçîâûõ ïðå-

ïàðàòà èç ïðîãðàììû ôàðìàêîëîãè÷åñêîé

êîððåêöèè äåçàäàïòàöèîííûõ ïðîöåññîâ

ó ñïîðòñìåíîâ çàïðåùåíû è WADA,

è Ðîññèéñêèì àíòèäîïèíãîâûì àãåíò-

ñòâîì (ÐÓÑÀÄÀ) [2].

Òàê êàêèå æå èç ïðåïàðàòîâ, îáëàäà-

þùèõ ìåòàáîëè÷åñêèì, öèòîïðîòåêòîð-

íûì è àíòèãèïîêñè÷åñêèì äåéñòâèÿìè,

îñòàëèñü â àðñåíàëå ñïîðòèâíîãî âðà÷à?

Äëÿ òîãî ÷òîáû ñóçèòü è êîíêðåòèçèðî-

âàòü âûáîð ñðåäñòâ ôàðìàêîëîãè÷åñêîé

êîððåêöèè, ïðèìåíÿåìûõ â ñïîðòèâíîé

ìåäèöèíå, ìû îñòàíîâèëèñü ëèøü íà ôàð-

ìàêîëîãè÷åñêèõ ñðåäñòâàõ, îôèöèàëüíî

âûäàâàåìûõ âðà÷àì ñáîðíûõ êîìàíä ñòðà-

íû â Ôåäåðàëüíîì íàó÷íî-êëèíè÷åñêîì

öåíòðå ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû è ðåàáèëè-

òàöèè ÔÌÁÀ Ðîññèè (Ìîñêâà). Èç ïðåä-

ëàãàåìûõ ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ

íàìè áûë âûáðàí ïðåïàðàò ñ çàÿâëåííûì

êàðäèîïðîòåêòèâíûì, àíòèãèïîêñè÷åñ-

êèì, àíãèîïðîòåêòèâíûì ôàðìàêîëîãè-

÷åñêèì äåéñòâèåì – ôîñôîêðåàòèí

(Phosphocreatinum), áîëüøå èçâåñòíûé

ïîä òîðãîâûì íàçâàíèåì íåîòîí.

Èíòåíñèâíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè ó

ãðåáöîâ íà áàéäàðêàõ è êàíîý ñ ïîðàæå-

íèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà

(ÏÎÄÀ) äèêòóþò íåîáõîäèìîñòü òùà-

òåëüíîãî äèíàìè÷åñêîãî êîíòðîëÿ íàä

àäàïòàöèåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòå-

ìû ê ôèçè÷åñêîìó ñòðåññó, ê âëèÿíèþ

êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, è òðå-

áóþò ñâîåâðåìåííîé ôàðìàêîëîãè÷åñêîé

êîððåêöèè âîçíèêàþùèõ êàðäèîâàñêó-

Öåëüþ íàñòîÿùåé ðàáîòû ÿâèëîñü èçó-

÷åíèå âëèÿíèÿ ïðèìåíåíèÿ ìåòàáîëè÷åñ-

êîãî ïðåïàðàòà íåîòîí íà ðåãóëÿöèþ ñåð-

äå÷íîãî ðèòìà ó ãðåáöîâ íà áàéäàðêàõ

è êàíîý ñ ÏÎÄÀ.

Ìàòåðèàëû è ìåòîäû
Â ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå, ìàðò –

àïðåëü 2015 ãîäà, â óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷-

íîãî ñáîðà â Ïèöóíäå (Àáõàçèÿ) ïðîâåäå-

íû êîíòðîëü è àíàëèç ñåðäå÷íîãî ðèòìà

ó  12 ïàðàëèìïèéöåâ ñ ÏÎÄÀ – ÷ëåíîâ

ñáîðíîé êîìàíäû Ðîññèè ïî ãðåáëå íà

áàéäàðêàõ è êàíîý. Øåñòü ñïîðòñìåíîâ

ïîëó÷àëè íåîòîí áîëþñíî ïî 1 ãðàììó,

à äðóãèå øåñòü ñïîðòñìåíîâ, êîíòðîëüíàÿ

ãðóïïà, – ïðåïàðàòû êàðäèîïðîòåêòîðíîé

íàïðàâëåííîñòè íå ïîëó÷àëè.

Ââåäåíèå íåîòîíà ïðîâîäèëîñü íåïîñ-

ðåäñòâåííî ñðàçó ïîñëå òðåíèðîâêè.

Äëèòåëüíîñòü êóðñà 21 äåíü. Âàðèàöè-

îííàÿ ïóëüñîìåòðèÿ ïðîâîäèëàñü ñ èñ-

ïîëüçîâàíèåì êîìïüþòåðíîãî àíàëèçà

óòðîì è ñðàçó ïîñëå òðåíèðîâêè. Ïðè-

ìåíåíèå êîìïëåêñà ìåòîäîâ ìàòåìàòè-

÷åñêîãî àíàëèçà âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷-

íîãî ðèòìà, âêëþ÷àâøåãî â ñåáÿ îïðåäå-

ëåíèå ìîäû (Ìî, ñ), àìïëèòóäû ìîäû

(ÀÌî %), à òàêæå èíäåêñà íàïðÿæåíèÿ

(ÈÍ, óñë. åä.), – ïîçâîëÿëî îöåíèòü óðî-

âåíü àêòèâàöèè âëèÿíèé ñèìïàòè÷åñêî-

ãî è ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëîâ âåãå-

òàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû íà ñèíóñîâûé

óçåë, îáùèé óðîâåíü íàïðÿæåíèÿ ðåãó-

ëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè, ôóíê-

öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñó-

äèñòîé ñèñòåìû óòðîì â ïîêîå è ñðàçó

ïîñëå òðåíèðîâêè [1, 3-6].

Ðåçóëüòàòû è èõ îáñóæäåíèå

Ðåçóëüòàòû âàðèàöèîííîé ïóëüñîìåò-

ðèè â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ – óòðîì – è â êîí-

òðîëüíîé, è â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóï-

ïàõ äî ïðèåìà íåîòîíà äîñòîâåðíî íå

îòëè÷àëèñü. Îäíàêî îáðàùàþò íà ñåáÿ

âíèìàíèå áîëåå âûñîêèå öèôðû ÀÌî

è ÈÍ ó ãðóïïû íå ïîëó÷àþùèõ íåîòîí.

Ïðè îáñëåäîâàíèè ñïîðòñìåíîâ ñðàçó

ïîñëå òðåíèðîâêè âûÿâèëèñü äîñòîâåð-

íûå ðàçëè÷èÿ ïîêàçàòåëåé âàðèàöèîííîé

ïóëüñîìåòðèè â îáåèõ ãðóïïàõ (òàáë.).

Òàê, ïîñëå ïðèåìà êóðñà íåîòîíà â ñî-

ñòîÿíèè ïîêîÿ óòðîì è ïîñëå íàãðóçêè

ó ñïîðòñìåíîâ îòìå÷àåòñÿ óâåëè÷åíèå

àêòèâíîñòè ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî êàíàëà

ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà, ñâèäåòåëü-

ñòâóþùåå î ñíèæåíèè óðîâíÿ ýíåðãåòè-

÷åñêèõ çàòðàò îðãàíèçìîì, îá óâåëè÷å-

íèè ýêîíîìè÷íîñòè äåÿòåëüíîñòè ôóíê-

öèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà èìåííî âî

âðåìÿ èíòåíñèâíûõ íàãðóçîê, îá óñêîðå-

íèè ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Ýòî íàõîäèò ñâîå

îòðàæåíèå â ñíèæåíèè èíäåêñà íàïðÿæå-

íèÿ ÈÍ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ íà 11 %, à ïîñ-

ëå íàãðóçêè íà 18 %, â ñî÷åòàíèè ñî ñíè-

æåíèåì ÀÌî, â ïîêîå íà 12,5 %, à ïîñëå

íàãðóçêè íà 41,9 %, ïî ñðàâíåíèþ ñ âå-

ëè÷èíàìè, çàðåãèñòðèðîâàííûìè áåç

ïðèåìà êóðñà íåîòîíà.

Âûâîäû
1. Ïðèìåíåíèå ïðåïàðàòà íåîòîí

ó ãðåáöîâ íà áàéäàðêàõ è êàíîý ñ ÏÎÄÀ

îêàçûâàåò äîñòîâåðíîå âîçäåéñòâèå íà

âåãåòàòèâíóþ ðåãóëÿöèþ àïïàðàòà êðî-

âîîáðàùåíèÿ. Ïîä äåéñòâèåì íåîòîíà

â ðåãóëÿöèè ñåðäå÷íîãî ðèòìà îòìå÷à-

åòñÿ óâåëè÷åíèå òîíóñà ïàðàñèìïàòè-

÷åñêîãî îòäåëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé

ñèñòåìû, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîâû-

øåíèè óðîâíÿ ýêîíîìè÷íîñòè ôóíêöè-

îíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, ñíèæåíèè

îáùåãî óðîâíÿ íàïðÿæåíèÿ â ðåãóëÿ-

òîðíûõ ìåõàíèçìàõ àäàïòàöèè.

2. Î÷åâèäíî, ÷òî öèòîïðîòåêòîðíîå

äåéñòâèå ïðåïàðàòà íåîòîí íà êëåòêè

ìèîêàðäà ïîçâîëÿåò îïòèìèçèðîâàòü

ôóíêöèîíèðîâàíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé

ñèñòåìû, è îáåñïå÷èòü áîëåå âûñîêóþ

ìîáèëèçàöèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæ-

íîñòåé àïïàðàòà êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå èìåííî ó ñïîðòñìå-

íîâ ïðèíèìàþùèõ íåîòîí.
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/ Г. В. Рябыкина, А. В. Соболев. – М.: Оверлей,
2001. – 200 с.

Таблица
Показатели вариационной пульсометрии (n=6)

Показатели Утро +н Утро –н После тренировки +н После тренировки –н
Мо, мс 870,5±110,3 890,0±123,4 550,6±111,0 770,0±7,0
АМо, % 28,9±9,2 33,1±11,2 51,0±18,3 87,8±21,3

ИН, усл. ед. 90,5±33,4 101,0±45,7 320,0±65,1 390,6±99,1
Примечание: +н – группа спортсменов, принимающих неотон, –н – группа спортсменов,
не принимающих неотон.
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ÀÔÊ ¹4 (64), 2015

ñîáûòèÿ, ôàêòû

Ñ 21 ïî 31 îêòÿáðÿ 2015 ãîäà 1300

ñïîðòñìåíîâ èç 98 ñòðàí ïðèåõàëè â ãî-

ðîä Äîõà (Êàòàð) íà ×åìïèîíàò ìèðà, ïðî-

âîäèìûé Ìåæäóíàðîäíûì ïàðàëèìïèé-

ñêèì êîìèòåòîì äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñèëü-

íåéøèõ â 212 ïàðàëèìïèéñêèõ äèñöèï-

ëèíàõ ëåãêîé àòëåòèêè. Ïî ñâîåìó óðîâ-

íþ è êîëè÷åñòâó ðàçûãðûâàåìûõ êîìï-

ëåêòîâ ìåäàëåé â âèäàõ, âêëþ÷åííûõ

â ïðîãðàììó Ïàðàëèìïèéñêèõ èãð, ýòè ñî-

ðåâíîâàíèÿ ìîæíî íàçâàòü ãëàâíûì Ïà-

ðàëèìïèéñêèì ñòàðòîì 2015 ãîäà.

Íåîáû÷íûå ñðîêè ïðîâåäåíèÿ ñîðåâíî-

âàíèé äàííîãî ëåãêîàòëåòè÷åñêîãî ôîðó-

ìà (âòîðàÿ ïîëîâèíà îêòÿáðÿ) è ïðîäîëæè-

òåëüíûé ëåòíèé ñåçîí 2015 óñëîæíèëè

ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíîâ. Íåêîòîðûå ñèëü-

íûå àòëåòû íå ñìîãëè ñîõðàíèòü íåîáõî-

äèìóþ ñïîðòèâíóþ ôîðìó è ïðèåõàòü íà

÷åìïèîíàò. Ê ñ÷àñòüþ, ê íàøèì ñïîðòñìå-

íàì ýòî íå îòíîñèëîñü. Â ñîñòàâå ñáîðíîé

êîìàíäû Ðîññèè íà ãëàâíûé ñòàðò 2015

ãîäà ïðèåõàëî 76 ñïîðòñìåíîâ – 48 ìóæ-

÷èí è 28 æåíùèí. Áîëüøå – 79 ñïîðòñìå-

íîâ – áûëî òîëüêî â ñîñòàâå ñáîðíîé êî-

ìàíäû Êèòàÿ. Ñòîëü âíóøèòåëüíàÿ ðîñ-

ñèéñêàÿ äåëåãàöèÿ âûñîêîêâàëèôèöèðî-

âàííûõ àòëåòîâ, áîëüøèíñòâî èç êîòîðûõ

èìååò îãðîìíûé îïûò óñïåøíûõ âûñòóï-

ëåíèé íà ñàìûõ êðóïíûõ ïàðàëèìïèéñêèõ

ñîðåâíîâàíèÿõ, ñðàçó çàñòàâèëà ýêñïåðòîâ

ïðè÷èñëèòü íàøó êîìàíäó ê ÷èñëó ôàâî-

ðèòîâ. Ìíåíèÿ ýêñïåðòîâ ïîäòâåðäèëèñü –

ñáîðíàÿ êîìàíäà Ðîññèè çàâîåâàëà 69 íà-

ãðàä (ëó÷øèé ïîêàçàòåëü çà âñþ èñòîðèþ

âûñòóïëåíèé íà ×Ì): 24 çîëîòûõ, 21 ñå-

ðåáðÿíóþ è 24 áðîíçîâûõ ìåäàëè. Ïî èòî-

ãàì ÷åìïèîíàòà íàøà ñáîðíàÿ çàíÿëà âòî-

ðîå îáùåêîìàíäíîå ìåñòî, êàê ïî êîëè÷å-

ñòâó ïåðâûõ ìåñò, òàê è ïî îáùåìó êîëè-

÷åñòâó íàãðàä. Ïåðâûìè, âûèãðàâ 41 çîëî-

òóþ ìåäàëü è 85 ìåäàëåé äðóãèõ äîñòî-

èíñòâ, ñòàëè êèòàéñêèå ñïîðòñìåíû. Òðå-

òüå ìåñòî äîñòàëîñü êîìàíäå ÑØÀ.

Òðàäèöèîííî íà ïàðàëèìïèéñêèõ ëåã-

êîàòëåòè÷åñêèõ ôîðóìàõ íàèáîëüøåå

êîëè÷åñòâî ìåäàëåé ðàçûãðûâàåòñÿ ñðå-

äè ñïîðòñìåíîâ ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-

äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Íà ×åìïèîíàòå

ìèðà IPC 2015 ñðåäè ñïîðòñìåíîâ ñ äàí-

íîé íîçîëîãèåé áûëî ðàçûãðàíî 155 êîì-

ïëåêòîâ íàãðàä. Â ñîñòàâå Ðîññèéñêîé

äåëåãàöèè ïðèåõàëî 37 ñïîðòñìåíîâ

ñ ïîðàæåíèåì ÎÄÀ, è åùå 8 ñïîðòñìå-

íîâ áûëè âêëþ÷åíû èç «ýêñïåðèìåíòàëü-

íîé ãðóïïû», ñîñòîÿâøåé èç 8 áåãóíîâ

íà êîëÿñêàõ. 37 ðîññèéñêèõ ñïîðòñìåíîâ

ñ ïîðàæåíèåì ÎÄÀ âûèãðàëè â îáùåé

ñëîæíîñòè 48 ìåäàëåé, èç êîòîðûõ 19

çîëîòûå, 13 ñåðåáðÿíûå è 16 áðîíçîâûå.

Ñàìûì óñïåøíûì ñïîðòñìåíîì â ñî-

ñòàâå ñáîðíîé êîìàíäû Ðîññèè ñòàëà ñó-

ïåðçâåçäà Ïàðàëèìïèéñêîãî ñïîðòà òð¸õ-

êðàòíàÿ Ïàðàëèìïèéñêàÿ ÷åìïèîíêà

Ìàðãàðèòà Ãîí÷àðîâà (ñïîðòèâíî-ôóíê-

öèîíàëüíûé êëàññ Ò-38). Îíà ñìîãëà

óâåçòè èç Äîõè 5 ìåäàëåé: òðè çîëîòûõ –

áåã íà 200 è 400 ìåòðîâ, ïðûæîê â äëè-

íó; ñåðåáðÿíóþ ìåäàëü â ñîñòàâå ýñòà-

ôåòíîé êîìàíäû 4õ100 ì (êëàññû 35-38);

áðîíçîâóþ ìåäàëü â áåãå íà 100 ì. Äëÿ

ïîáåäû íà äèñòàíöèÿõ 200 è 400 ìåòðîâ

ñïîðòñìåíêå ïîíàäîáèëîñü óñòàíîâèòü

íîâûå ðåêîðäû ìèðà.

Àíäðåé Âäîâèí (êëàññ Ò-37) âûèãðàë

òðè çîëîòûå ìåäàëè â áåãå íà äèñòàíöè-

ÿõ 100, 200 è 400 ìåòðîâ, ïðè ýòîì íà

äèñòàíöèÿõ 100 è 200 ìåòðîâ ñïîðòñìåí

îáíîâèë ñòðî÷êè ìèðîâûõ ðåêîðäîâ.

Òð¸õêðàòíàÿ Ïàðàëèìïèéñêàÿ ÷åìïèîí-

êà Åëåíà Ñâèðèäîâà (êëàññ Ò-36) âûèã-

ðàëà ëè÷íûå ñîðåâíîâàíèÿ íà äèñòàíöè-

ÿõ 100 è 200 ìåòðîâ, à, ïðîáåæàâ ïåðâûé

ýòàï â ýñòàôåòå 4õ100 ì (êëàññû 35-38),

âìåñòå ñ ïîäðóãàìè ïî êîìàíäå ïîäíÿ-

ëàñü íà âòîðóþ ñòóïåíü ïüåäåñòàëà. Âëà-

äèñëàâ Ôðîëîâ (êëàññ F-32) âïåðâûå ó÷à-

ñòâîâàë â ÷åìïèîíàòå ìèðà è ñðàçó æå

çàâîåâàë 2 çîëîòûå ìåäàëè – â òîëêàíèè

ÿäðà è â ìåòàíèè êëàáà ñ óñòàíîâëåíèåì

íîâîãî ìèðîâîãî ðåêîðäà. Òðåõêðàòíûé

Ïàðàëèìïèéñêèé ÷åìïèîí Ëîíäîíà Åâ-

ãåíèé Øâåöîâ (êëàññ Ò-36) âûèãðàë 2 çî-

ëîòûõ ìåäàëè â áåãå íà 200 è 400 ìåò-

ðîâ. Íà 200-ìåòðîâêå Åâãåíèé óñòàíîâèë

íîâûé ìèðîâîé ðåêîðä. Äâóêðàòíûì ïî-

áåäèòåëåì ×åìïèîíàòà ìèðà 2015 ñòàë

è Äìèòðèé Ñàôðîíîâ (êëàññ Ò-35). Îí
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hundred days after World Championship - the first half of September 2016.
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îäåðæàë ñâîè ïîáåäû íà äèñòàíöèÿõ 100

è 200 ìåòðîâ. Åùå îäèí äåáþòàíò ñáîð-

íîé – Åâãåíèé Òîðñóíîâ (êëàññ Ò-36)

ñìîã óâåçòè ñ ÷åìïèîíàòà ïîëíûé êîìï-

ëåêò ìåäàëåé: îí ñ ìèðîâûì ðåêîðäîì

âûèãðàë ïðûæîê â äëèíó, ñòàë âòîðûì

â áåãå íà 100 è òðåòüèì â áåãå íà 200 ìåò-

ðîâ. Ïî çîëîòîé ìåäàëè â òîëêàíèè ÿäðà

çàâîåâàëè Åâãåíèé Ìàëûõ (êëàññ F-33),

Íèêèòà Ïðîõîðîâ (êëàññ F-46) è Ñâåòëà-

íà Êðèâåíîê (êëàññ F-33). Ïðûæîê â äëè-

íó â êëàññå Ò-37 âûèãðàëà Æàííà Ôå-

êîëèíà. Îäíèì èç ìóëüòèìåäàëèñòîâ

ôîðóìà ñòàëà Àííà Ñàïîæíèêîâà (êëàññ

Ò-37) – îíà áåæàëà ýòàï «ñåðåáðÿíîé» ýñ-

òàôåòû 4õ100 ì (êëàññû 35-38), ñòàëà

âòîðîé â áåãå íà 200 è òðåòüåé â áåãå íà

100 ìåòðîâ è â ïðûæêå â äëèíó. Åùå îä-

íîé ó÷àñòíèöåé ñåðåáðÿíîãî ýñòàôåòíîãî

êâàðòåòà ñòàëà Ñâåòëàíà Ñåðãååâà (êëàññ

Ò-37). Àíòîí Ïðîõîðîâ (êëàññ Ò-42) ñòàë

âòîðûì â áåãå íà 100 è 200 ìåòðîâ è òðå-

òüèì â ñîñòàâå ýñòàôåòíîãî êâàðòåòà

4õ100 ìåòðîâ (êëàññû 42-47). Àðòåì Êà-

ëàøüÿí (êëàññ Ò-35) äâàæäû ôèíèøèðî-

âàë âòîðûì â çàáåãàõ íà äèñòàíöèÿõ 100

è 200 ìåòðîâ. Ñåðåáðÿíûì ïðèçåðîì íà

800-ìåòðîâêå â êëàññå Ò-36 ñòàë Àðò¸ì

Àðåôüåâ. Âòîðûìè â òîëêàíèè ÿäðà ñòà-

ëè Àëåêñåé Àøàïàòîâ (êëàññ F-57), Àëåê-

ñàíäð Õðóïèí (êëàññ F-33), Äìèòðèé

Äóøêèí (êëàññ F-40), Âëàäèìèð Ñâèðè-

äîâ (êëàññ F-36) è Ìàðèÿ Áîãà÷¸âà (êëàññ

F-54). Àëåêñåé Êîòëîâ (êëàññ Ò-47) ñòàë

òðåòüèì íà äèñòàíöèè 400 ìåòðîâ è â ñî-

ñòàâå ýñòàôåòû 4õ100 (êëàññû 42-47).

Â ñîñòàâå äàííîé ýñòàôåòû íà òðåòüþ

ñòóïåíü ïîäíèìàëèñü òàêæå äâà Âàäè-

ìà – Òðóíîâ (êëàññ Ò-47) è Àë¸øêèí

(êëàññ Ò-44). Àë¸øêèí ê òîìó æå ñòàë

òðåòüèì â ïðûæêå â äëèíó. Íà òðåòüþ ñòó-

ïåíü ïüåäåñòàëà IPC ×åìïèîíàòà ìèðà

2015 òàêæå ïîäíèìàëèñü: â áåãå íà 100

ìåòðîâ – ×åðìåí Êîáåñîâ (êëàññ Ò-37);

â áåãå íà 400 ìåòðîâ – Åâãåíèÿ Òðóøíè-

êîâà (êëàññ Ò-37) è Àëåêñàíäðà Ìîãó÷àÿ

(êëàññ Ò-46); â áåãå íà 800 ìåòðîâ – Àíä-

ðåé Æèðíîâ (êëàññ Ò-36); â ïðûæêàõ

â äëèíó – Àíäðåé Ïîðîøèí (êëàññ Ò-38);

â ìåòàíèè êîïüÿ – Àëåêñåé Êóçíåöîâ (êëàññ

F-54); â òîëêàíèè ÿäðà Àëåêñàíäð Åëüìèí

(êëàññ F-35), Àèäà Áðîíñêàÿ (êëàññ F-36),

Èðèíà Âåðòèíñêàÿ (êëàññ F-37).

Ñèëàìè ñïîðòñìåíîâ-êîëÿñî÷íèêîâ

«ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïû» áûëà âûèã-

ðàíà áðîíçîâàÿ ìåäàëü â äèñöèïëèíå – áåã

íà 200 ì (êëàññ Ò-54). Åå çàâîåâàë Àëåê-

ñåé Áû÷åíîê. Íàøà êîìàíäà â ñîñòàâå

Èðèíû Ãóëèåâîé, Ñâåòëàíû Êîíîâàëîâîé,

Íàòàëèè Êî÷åðîâîé è Àêçõàíû Àáäèêàðè-

ìîâîé çàíÿëà âòîðîå ìåñòî â ýñòàôåòå

4õ400 (êëàññû Ò-53–Ò-54).

Íà äàííîì ×åìïèîíàòå ìèðà çíà÷è-

òåëüíîå êîëè÷åñòâî (44 êîìïëåêòà) ìå-

äàëåé áûëî ðàçûãðàíî ñðåäè àòëåòîâ

ñ íàðóøåíèåì çðåíèÿ. Ðîññèéñêóþ ñáîð-

íóþ â ýòèõ âèäàõ ïðîãðàììû ïðåäñòàâ-

ëÿëè 24 ñïîðòñìåíà. Íàøè àòëåòû çàâî-

åâàëè 48 ìåäàëåé – 4 çîëîòûõ, 6 ñåðåá-

ðÿíûõ è 4 áðîíçîâûõ. Ñàìûìè óñïåø-

íûìè ñïîðòñìåíàìè ñ íàðóøåíèåì çðå-

íèÿ â íàøåé êîìàíäå ñòàëè Îêñàíà Îê-

ñåì (êëàññ F-12), âûèãðàâøàÿ ìåòàíèå

äèñêà è ñòàâøàÿ âòîðîé â òîëêàíèè ÿäðà,

Åãîð Øàðîâ (êëàññ Ò-13), îäåðæàâøèé

ïîáåäó â áåãå íà 800 ìåòðîâ è ñòàâøèé

âòîðûì íà äèñòàíöèè âäâîå êîðî÷å, è Àð-

ò¸ì Ëîãèíîâ (êëàññ Ò-12), êîòîðûé âìå-

ñòå ñî ñâîèìè òîâàðèùàìè – Àíäðååì

Êîïòåâûì (êëàññ Ò-11), Ôåäîðîì Òðèêî-

ëè÷åì (êëàññ Ò-12), Àëåêñååì Ëàáçèíûì

(êëàññ Ò-13), Àëåêñååì Îðåõîâûì (êëàññ

Ò-13), Àíäðååì Êóçüìèíûì (êëàññ Ò-12)

âûèãðàëè ýñòàôåòó 4õ100 ìåòðîâ (êëàñ-

ñû 11-13), óñòàíîâèâ â ôèíàëüíîì çàáå-

ãå ìèðîâîé ðåêîðä. Ëîãèíîâ íà äàííîì

ñîðåâíîâàíèè ñòàë âòîðûì â áåãå íà 100

ìåòðîâ, à Òðèêîëè÷ â ýòîì æå çàáåãå è íà

äèñòàíöèè âäâîå äëèííåå çàâîåâàë

2 áðîíçû. Äâå ìåäàëè – çîëîòóþ â ìåòà-

íèè êîïüÿ è áðîíçîâóþ â ìåòàíèè äèñêà

âûèãðàë Âèòàëèé Òåëåø (êëàññ F-11). Ïî

2 ñåðåáðÿíûõ ìåäàëè èç Äîõè íà Ðîäèíó

óâåçëè Åëåíà Ïàóòîâà (êëàññ Ò-12) â áåãå

íà 1500 ìåòðîâ è Àííà Ñîðîêèíà (êëàññ

F-12) â ìåòàíèè êîïüÿ. Âòîðóþ ñâîþ ìå-

äàëü äåâóøêè çàâîåâàëè âìåñòå åùå

ñ äâóìÿ ïîäðóãàìè ïî ýñòàôåòíîé êîìàí-

äå 4õ100 ìåòðîâ (êëàññû 11-13) – Àðè-

íîé Áàðàíîâîé (êëàññ Ò-13) è Àëèíîé

Ñàìèãóëèíîé (êëàññ Ò-11). Áðîíçîâóþ

ìåäàëü â ïðûæêå â âûñîòó âûèãðàë Àíä-

ðåé Øàøêî (êëàññ Ò-12).

Ñðåäè ñïîðòñìåíîâ ñ èíòåëëåêòóàëüíû-

ìè íàðóøåíèÿìè íà äàííîì ×åìïèîíàòå

ìèðà áûëî âïåðâûå ðàçûãðàíî 13 êîìïëåê-

òîâ íàãðàä. Ñåãîäíÿ â ïàðàëèìïèéñêîé ñå-

ìüå ýòî ñàìàÿ äèíàìè÷íî ðàçâèâàþùàÿñÿ

íîçîëîãè÷åñêàÿ ãðóïïà. Íàøè 12 ñïîðò-

ñìåíîâ – 6 ìóæ÷èí è 6 æåíùèí – ó÷àñòâî-

âàëè â ðîçûãðûøå 9 êîìïëåêòîâ íàãðàä.

Âïåðâûå â èñòîðèè Ðîññèéñêîé ïàðàëèì-

ïèéñêîé ñáîðíîé çîëîòóþ ìåäàëü â çà-

áåãå íà 800 ìåòðîâ, ðàçûãðûâàåìóþ ñðå-

äè ñïîðòñìåíîâ ñ äàííîé íîçîëîãèåé,

ñìîã âûèãðàòü Àëåêñàíäð Ðàáîòíèöêèé.

Òàêæå îí âûèãðàë áðîíçîâóþ ìåäàëü íà

ïîëóòîðàêèëîìåòðîâîé äèñòàíöèè. Ìà-

ðèÿ Êîëüöîâà íà äèñòàíöèè 800 ìåòðîâ,

Àíòîíèíà Áàðàíîâà â òîëêàíèè ÿäðà

ñìîãëè âûèãðàòü ñåðåáðÿíûå ìåäàëè.

Àðò¸ì Ìóðàòîâ â áåãå íà 400 ìåòðîâ

è Äìèòðèé Ìàêàðîâ â áåãå íà 800 ìåò-

ðîâ ïîäíÿëèñü íà òðåòüþ ñòóïåíü ïüåäå-

ñòàëà. Õî÷åòñÿ îòìåòèòü, ÷òî âñå ñïîðò-

ñìåíû, çàâîåâàâøèå ìåäàëè óñòàíîâèëè

íà äàííûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ñâîè ëè÷íûå

ðåêîðäû, à Ðàáîòíèöêèé Àëåêñàíäð, Áà-

ðàíîâà Àíòîíèíà, Êîëüöîâà Ìàðèÿ è Ìó-

ðàòîâ Àðòåì îáíîâèëè ðåêîðäû Ðîññèè.

Îòñëåæèâàÿ äèíàìèêó âûñòóïëåíèé

íàøåé ñáîðíîé íà ÷åìïèîíàòàõ ìèðà ïî

ëåãêîé àòëåòèêå ìîæíî çàìåòèòü, ÷òî

ïîäîáíûé ðåçóëüòàò (âòîðîå ìåñòî) áûë

äîñòèãíóò â 2011 ãîäó, à â 2013 íàøè

ñïîðòñìåíû ñìîãëè âûèãðàòü îáùåêî-

ìàíäíûé çà÷åò. Ñðàâíèâàÿ ñòàòèñòè÷åñ-

êèå äàííûå, íåîáõîäèìî ñêàçàòü, ÷òî

â 2011 ãîäó ñïîðòñìåíàìè íàøåé ñáîð-

íîé áûëî âûèãðàíî 18 çîëîòûõ ìåäàëåé

è 35 ìåäàëåé âñåõ äîñòîèíñòâ, à â ïîáåä-

íîì 2013 – 26 çîëîòûõ è 53 ìåäàëè âñå-

ãî. Ïðè ýòîì íà ×Ì 2015 èç 24-õ âûèã-

ðàííûõ äèñöèïëèí â 13-òè ñîñòîÿëàñü çà-

ùèòà òèòóëà «×åìïèîí ìèðà», à â îñòàëü-

íûõ 11-òè íàøè ñïîðòñìåíû îäåðæàëè

ïîáåäû â íîâûõ äëÿ ñåáÿ äèñöèïëèíàõ.

Îïèðàÿñü íà ñóõèå öèôðû ñòàòèñòè-

êè, à òàêæå, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèÿ âñå

òðóäíîñòè è ïðîáëåìû, íåîáõîäèìî îöå-

íèòü âûñòóïëåíèå Ðîññèéñêîé ñáîðíîé

íà ×åìïèîíàòå ìèðà 2015 êàê «îòëè÷-

íîå». Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â ïðåääâå-

ðèè Ïàðàëèìïèéñêèõ èãð â Ðèî-äå-Æà-

íåéðî óæå ñåé÷àñ ïðîèçîø¸ë çíà÷èòåëü-

íûé êà÷åñòâåííûé ñêà÷îê ðåçóëüòàòîâ

è ñóùåñòâåííî âîçðîñ óðîâåíü êîíêóðåí-

öèè ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ âèäàõ ïðîãðàì-

ìû, â îñîáåííîñòè â òåõ äèñöèïëèíàõ,

êîòîðûå áóäóò ïðåäñòàâëåíû íà ñëåäóþ-

ùèõ Ïàðàëèìïèéñêèõ èãðàõ. Îäèí òîëü-

êî ôàêò â ïîäòâåðæäåíèå ýòèõ ñëîâ – íà

ïðîøåäøåì ÷åìïèîíàòå áûëî îáíîâëå-

íî 57 ìèðîâûõ ðåêîðäîâ. Ðàäóåò, ÷òî 9 èç

íèõ áûëè óñòàíîâëåíû ñïîðòñìåíàìè íà-

øåé ñòðàíû. Â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè àê-

òèâèçèðîâàëàñü îáíîâëåííàÿ êîìàíäà

Êèòàÿ, äîêàçàâ íà ×Ì 2015 ñâîþ çíà÷è-

ìîñòü, ðåàëèçîâàâ ëèäåðñêèå àìáèöèè.

Îíè çàñòàâèëè âíîâü ãîâîðèòü î ñåáå êàê

î ÿâíîì ëèäåðå. Ìíîãî ñþðïðèçîâ ìî-

æåò ïðåïîäíåñòè íà Ïàðàëèìïèàäå 2016

êîìàíäà Áðàçèëèè êàê õîçÿéêà áóäóùèõ

Ïàðàëèìïèéñêèõ èãð.

Îöåíèâàÿ ïåðñïåêòèâû âûñòóïëåíèÿ

ëåãêîàòëåòîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ðîññèè íà

Ïàðàëèìïèéñêèõ èãðàõ 2016 â Ðèî-äå-

Æàíåéðî íà îñíîâàíèè ðåçóëüòàòîâ, ïî-

êàçàííûõ íà ×åìïèîíàòå ìèðà IPC ïî

ëåãêîé àòëåòèêå 2015, ñëåäóåò îòìåòèòü,

÷òî íà ×Ì 2015 áûëî ðàçûãðàíî 212 êîì-

ïëåêòîâ ìåäàëåé, à íà ÏÈ-2016 ïëàíè-

ðóåòñÿ ðîçûãðûø 177 êîìïëåêòîâ. Èç

âûèãðàííûõ íà ×Ì-2015 24 çîëîòûõ äëÿ

íàøåé ñòðàíû ìåäàëüíûõ âèäîâ â ïðî-

ãðàììó ÏÈ-2016 âîéäåò òîëüêî 17. Åùå

â 17 âèäàõ ïðîãðàììû, ãäå íàøè ñïîðò-

ñìåíû íà ïðîøåäøåì ôîðóìå çàíÿëè

âòîðûå è òðåòüè ìåñòà, â ñëó÷àå óñïåø-

íîé öåëåíàïðàâëåííîé ïîäãîòîâêè, åñòü

ðåàëüíûå øàíñû íà ïðåäñòîÿùèõ Èãðàõ

ïîáîðîòüñÿ çà çîëîòûå ìåäàëè.

Ïîçäðàâëÿåì ñáîðíóþ êîìàíäó Ðîññèè

ñ óñïåøíûì âûñòóïëåíèåì íà IPC ×åì-

ïèîíàòå ìèðà ïî ëåãêîé àòëåòèêå 2015.
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ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Ñîâðåìåííûé ñïîðò õàðàêòåðèçó-

åòñÿ ðåãóëÿðíûì ïðèìåíåíèåì íà

ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíûõ ïåðèîäîâ

ïîäãîòîâêè âûñîêîèíòåíñèâíûõ òðå-

íèðîâî÷íûõ ìåòîäîâ (èíòåðâàëüíàÿ,

êðóãîâàÿ òðåíèðîâêè, ìåòîä ìàêñè-

ìàëüíûõ íàãðóçîê è äð.), à òàêæå çíà-

÷èòåëüíûìè ñîðåâíîâàòåëüíûìè íà-

ãðóçêàìè [8, 9]. Ñíèæåíèå ýôôåêòèâ-

íîñòè èñïîëüçóåìûõ ñðåäñòâ è ìåòî-

äîâ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ îáóñ-

ëîâëåíî ôàêòîðîì äèçàäàïòàöèè

îðãàíèçìà ê èñïîëüçóåìûì ìåòîäè-

êàì òðåíèðîâêè [10, 11]. Ïîèñê íî-

âûõ ìåòîäèê è ïîâûøåíèå ýôôåêòèâ-

íîñòè ñóùåñòâóþùèõ îñíîâàí íà

èíäèâèäóàëèçàöèè ïëàíèðîâàíèÿ

òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñ ó÷åòîì

èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé íà

îñíîâàíèè îáúåêòèâíîé îöåíêè îá-

ùåé è ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííî-

ñòè ñïîðòñìåíà [10].

Ïîýòîìó îñîáîå çíà÷åíèå ïðèîáðå-

òàþò èññëåäîâàíèÿ ýôôåêòèâíûõ

ñðåäñòâ è ìåòîäîâ óïðàâëåíèÿ òðåíè-

ðîâî÷íûì ïðîöåññîì ñïîðòñìåíîâ-èí-

âàëèäîâ ìåæäóíàðîäíîãî óðîâíÿ, êî-

òîðûå îñíîâàíû íà êà÷åñòâåííûõ èí-

ôîðìàöèîííî-òåõíè÷åñêèõ ïîäõîäàõ.

Â îñíîâå ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâ-

íîé òðåíèðîâêè ëåæàò ïðîöåññû

àäàïòàöèè (ïðèñïîñîáëåíèÿ) îðãà-

íèçìà ñïîðòñìåíà ê ôèçè÷åñêèì íà-

ãðóçêàì [12]:

– êðàòêîâðåìåííîé àäàïòàöèè –

âîçíèêàþùåé íåïîñðåäñòâåííî ïîñ-

ëå âîçíèêíîâåíèÿ ñòðåññà è ïðîäîë-

æàþùåéñÿ íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ

îðãàíèçàöèè îðãàíèçìà â òå÷åíèå îò

íåñêîëüêèõ ìèíóò äî 1 – 2 íåäåëü;

– ñðåäíåñðî÷íîé àäàïòàöèè, äëè-

òåëüíîñòüþ îò íåñêîëüêèõ íåäåëü äî

íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ;

– äîëãîâðåìåííîé àäàïòàöèè, îò

îäíîãî ãîäà è áîëåå.

Â îñíîâå äîëãîâðåìåííîé àäàïòà-

öèè ëåæèò êîìïëåêñ ãåíåòè÷åñêè äå-

òåðìèíèðîâàííûõ íàñëåäñòâåííûõ

ôàêòîðîâ.

Методы и организацияМетоды и организацияМетоды и организацияМетоды и организацияМетоды и организация
исследованияисследованияисследованияисследованияисследования

Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëî ó÷àñòèå

17 ñïîðòñìåíîâ, ÷ëåíîâ ïàðàëèìïèé-

ñêîé êîìàíäû Ðîññèè ïî ïëàâàíèþ

(ñïîðò ñëåïûõ).

Äëÿ âûÿâëåíèÿ àññîöèàöèé ãåíå-

òè÷åñêèõ ìàðêåðîâ ñ ðàçëè÷íûìè

ôåíîòèïàìè ïðè ïîäáîðå âûáîðîê

ó÷èòûâàëèñü ñëåäóþùèå êðèòåðèè:

1) ðàñîâàÿ ïðèíàäëåæíîñòü (âñå

îáñëåäîâàííûå îòíîñèëèñü ê åâðîïå-

îèäàì);

2) ïîë;

3) âîçðàñò;

4) ñïîðòèâíàÿ êâàëèôèêàöèÿ (çíà-

÷èìà äëÿ âûÿâëåíèÿ ëèíåéíîé çàâè-

ñèìîñòè ÷àñòîòû ãåíåòè÷åñêîãî ìàð-

êåðà îò êâàëèôèêàöèè, è äëÿ îäíî-

ðîäíîñòè àíàëèçèðóåìûõ âûáîðîê).

Îáðàçöû áèîëîãè÷åñêîãî ìàòåðè-

àëà ñîáèðàëèñü ó ñïîðòñìåíîâ â äîá-

ðîâîëüíîì ïîðÿäêå âî âðåìÿ ïðîâå-

äåíèÿ ×åìïèîíàòà Ðîññèè (Ñàíêò-

Ïåòåðáóðã). Òàêèì îáðàçîì, âûáîð-

êà ñïîðòñìåíîâ ïðåäñòàâëÿëà ñîáîé

ãðóïïó, ñîñòîÿùóþ èç ïðåäñòàâèòå-

ëåé ðàçëè÷íûõ ãîðîäîâ Ðîññèè.

Èçëîæåííûå âûøå ïîëîæåíèÿ îá

èíäèâèäóàëüíîì ïîäõîäå ê òðåíè-

ðîâêå íà îñíîâå äàííûõ ìîëåêóëÿð-

íî-ãåíåòè÷åñêîãî àíàëèçà áûëè èçó-

÷åíû âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ïåäàãîãè-

÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà, öåëüþ êîòîðî-

ãî ÿâèëîñü äîñòèæåíèå ìàêñèìàëü-

íîé ñêîðîñòè ïðîõîæäåíèÿ äèñòàí-

öèè 100 ì âîëüíûì ñòèëåì. Ìîäåëè-

ðóþùàÿ òðåíèðîâêà ñêëàäûâàëàñü èç

Èñïîëüçîâàíèå ìîëåêóëÿðíî-
ãåíåòè÷åñêîãî àíàëèçà äëÿ
èíäèâèäóàëèçàöèè ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ-ïàðàëèìïèéöåâ
â ïëàâàíèè
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Abstract. Tthe paper presents the results of the pedagogical experiment based on the method of
molecular genetic analysis of five genes, which are responsible for predisposition to physical activity
(ACE, BDK RB2, PPAR A, ACTN 3, PPAR G), for the correction of the swimming training process
(Blind sport).
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ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèé 4õ100 ì

(75 ì – â ñìåøàííîì, ïðåèìóùå-

ñòâåííî àýðîáíîì ðåæèìå ýíåðãî-

îáåñïå÷åíèÿ ñ ïðîðàáîòêîé ó÷àñòêîâ

ïî 25 ì – íà ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè

â ñóãóáî àíàýðîáíîì ðåæèìå ýíåðãî-

îáåñïå÷åíèÿ). Ïðîðàáàòûâàëèñü âñå

÷åòûðå 25-ìåòðîâûõ ó÷àñòêà äèñòàí-

öèè, îíè ïîëó÷àëè ïîðÿäêîâûå íîìå-

ðà îò 1 äî 4.

РезульРезульРезульРезульРезультатытатытатытатытаты
и их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждениеи их обсуждение

Âñå îáñëåäîâàííûå îòíîñèëèñü

ê åâðîïåîèäàì è ïðåäñòàâëÿëè 10 ðå-

ãèîíîâ Ðîññèè; 12 ñïîðòñìåíîâ –

ìóæ÷èíû (70,6 %) è 5 – æåíùèíû

(29,4 %), âîçðàñò – îò 17 äî 53 ëåò

(ñðåäíèé âîçðàñò – 30,8); ñïîðòèâíàÿ

êâàëèôèêàöèÿ: ÇÌÑ – 4, ÌÑÌÊ – 6,

ÌÑ – 11 ÷åëîâåê.

Äàííûå ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷åñêî-

ãî àíàëèçà 17 ñïîðòñìåíîâ ïî ïÿòè ãå-

íàì, îòâåòñòâåííûì çà ïðåäðàñïîëî-

æåííîñòü ê ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-

òè (ACE, BDK RB2, PPAR A, ACTN 3,

PPAR G) ïðèâåäåíû â òàáë. 1.

Íà îñíîâàíèè âûÿâëåííûõ ðàçëè-

÷èé â ÷àñòîòå àëëåëåé PPAR A ìåæäó

âûáîðêàìè ñïîðòñìåíîâ è êîíò-

ðîëüíîé ãðóïïîé, óñòàíîâëåíî, ÷òî

G àëëåëü äàåò ïðåèìóùåñòâî â ðàç-

âèòèè è ïðîÿâëåíèè âûíîñëèâîñòè,

â òî âðåìÿ êàê C àëëåëü áëàãîïðèÿ-

òåí äëÿ ðàçâèòèÿ è ïðîÿâëåíèÿ ñêî-

ðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ [5]. Íîñè-

òåëüñòâî PPAR G 12Ala àëëåëÿ, ïî-

âûøàþùåå ÷óâñòâèòåëüíîñòü ìû-

øå÷íîé òêàíè ê èíñóëèíó è óñèëèâà-

þùåå åãî àíàáîëè÷åñêîå äåéñòâèå íà

ñêåëåòíûå ìûøöû, ïðåäðàñïîëàãàåò

ê ðàçâèòèþ è ïðîÿâëåíèþ ñêîðîñò-

íî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ [5].

Â íàøåì èññëåäîâàíèè ÷àñòîòà

PPARA C àëëåëÿ ñóùåñòâåííî âîçðà-

ñòàëà ïî ìåðå ðîñòà ñïîðòèâíîé êâà-

ëèôèêàöèè: îò 18,2 % – ó ìàñòåðîâ

ñïîðòà äî 41,7 % – â ãðóïïå ÌÑÌÊ

è 37,5 % – â ãðóïïå ÇÌÑ. ×àñòîòà

àëëåëÿ D ïî ïîëèìîðôèçìó ãåíà ACE

â ãðóïïå ïëîâöîâ ñîñòàâëÿëà 76,5 %,

àëëåëÿ 9+ ïî ïîëèìîðôèçìó ãåíà

BDK RB2 – 58,8 %, à àëëåëÿ R ïî ïî-

ëèìîðôèçìó ãåíà ACTN 3 – 50,0 %,

÷òî óêàçûâàåò íà âûñîêóþ ãåíåòè÷åñ-

êóþ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü èññëåäó-

åìîé ãðóïïû, â öåëîì (n=17), ê çàíÿ-

òèÿì ñêîðîñòíî-ñèëîâûìè âèäàìè

ñïîðòà.

Çàêîíîìåðíî âîçíèê âîïðîñ îá èí-

äèâèäóàëèçàöèè ïîäõîäîâ ê ìåòîäè-

êàì ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ñ ó÷åòîì

ðàçëè÷èé ãåíåòè÷åñêîé äåòåðìèíèðî-

âàííîñòè ñïîðòèâíûõ êà÷åñòâ. Â ýòîì

ñëó÷àå (êîãäà ñåëåêöèîííàÿ ðàáîòà

óæå çàâåðøåíà, è ìû èìååì äåëî ñî

ñïîðòñìåíàìè âûñîêîãî ñïîðòèâíîãî

ìàñòåðñòâà) ïðàâîìåðíûì ÿâëÿåòñÿ

ïîäõîä, ñâÿçàííûé ñ ïîèñêîì «äåôè-

öèòà» ãåíåòè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ò. å. òåõ,

êîòîðûå ó àòëåòà ãåíåòè÷åñ-

êè çàêðåïëåíû õóæå ïî

ñðàâíåíèþ ñ îñòàâøåéñÿ

ãðóïïîé.

Â ýòîì ñëó÷àå òðåíèðîâ-

êà äåôèöèòíîãî êà÷åñòâà

(ó ïëîâöîâ íà êîðîòêèå

è ñðåäíèå äèñòàíöèè – ñêî-

ðîñòíî-ñèëîâîé íàïðàâëåí-

íîñòè) èäåò ó ñïîðòñìåíà

áîëåå ìåäëåííûìè òåìïà-

ìè, è, ñëåäîâàòåëüíî, ãåíå-

òè÷åñêèé àíàëèç äèêòóåò

íåîáõîäèìîñòü èçìåíåíèÿ

ìåòîäèêè òðåíèðîâêè.

Äëÿ ðåøåíèÿ äàííîãî

âîïðîñà âñå ñïîðòñìåíû ïåðâîíà÷àëü-

íî áûëè âûñòðîåíû íàìè â ïîñëåäî-

âàòåëüíîñòü, îñíîâàííóþ íà ïðîòèâî-

ïîñòàâëåíèè êà÷åñòâ âûíîñëèâîñòè

è ñèëû, îò àòëåòîâ ñ ïðåîáëàäàíèåì

ñòàéåðñêèõ êà÷åñòâ äî ÿðêî âûðàæåí-

íûõ ñïðèíòåðîâ. Ðàñïðåäåëåíèå ïëîâ-

öîâ íà «ñòàéåðîâ» è «ñïðèíòåðîâ» ïî-

çâîëÿåò òî÷íåå âûáèðàòü ñîðåâíîâà-

òåëüíûå äèñòàíöèè, ñòèëü ïëàâàíèÿ

è ïîìîãàåò ôîðìèðîâàòü ãðóïïû

ñïîðòñìåíîâ äëÿ èíäèâèäóàëüíîãî

ïîäõîäà ê òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëüíî-

ñòè. Â ãðóïïàõ «ñïðèíòåðîâ» (ñïîðò-

ñìåíû A, B, F, G, I, J, K, L, M, N, O, P)

áîëüøåå âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàòèòü

íà ðàçâèòèå êà÷åñòâ âûíîñëèâîñòè, à

â ãðóïïàõ «ñòàéåðîâ» (C, D, E, H, Q)

áîëüøåå âðåìÿ çàòðàòèòü íà òðåíèðîâ-

êè, íàïðàâëåíèå íà ðàçâèòèå ñêîðîñ-

òíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ.

Äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû, ñîçäàí-

íîé íåáëàãîïðèÿòíîé êîìáèíàöèåé

ãåíîâ ó ñïîðòñìåíîâ, ñ ó÷åòîì ëèìè-

òèðóþùèõ ãåíåòè÷åñêèõ ôàêòîðîâ

óñïåøíîñòè â ñïîðòå ìû ðàçäåëèëè

ïëîâöîâ íà 4 ãðóïïû è èíäèâèäóàëè-

çèðîâàëè äàëüíåéøèé ïîäõîä ê òðå-

íèðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè (òàáë. 2).

Ãåíåòè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè

ó÷åáíîé ãðóïïû I ñïîðòñìåíîâ ÿâè-

ëèñü âûñîêî äåòåðìèíèðîâàííûå

ñâîéñòâà âûíîñëèâîñòè, ïðè íèçêîé

ãåíåòè÷åñêîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè

ê ñêîðîñòíûì êà÷åñòâàì. Äëÿ ýòèõ

ñïîðòñìåíîâ õàðàêòåðíî ïðåèìóùå-

ñòâåííîå èñïîëüçîâàíèå æèðíûõ

êèñëîò äëÿ ìèòîõîíäðèàëüíûõ ïðî-

öåññîâ ðåñèíòåçà ÀÒÔ, èçíà÷àëüíî

çàìåäëåííîå âêëþ÷åíèå óãëåâîäîâ

â ýíåðãåòè÷åñêèå ïðîöåññû. Äëÿ äî-

ñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëüòàòà

áûë èñïîëüçîâàí ñòóïåí÷àòûé

ïîäúåì ñêîðîñòè âî âðåìÿ ñêîðîñò-

íûõ òðåíèðîâîê 1-2-3-4 äëÿ ìàêñè-

Таблица 1
Результаты молекулярно'генетического анализа

членов паралимпийской сборной России по плаванию
(спорт слепых) (n=17)

Спортсмен, и его АСЕ BDK RB2 PPAR A ACTN 3 PPAR Gквалификация
A., МСМК DD +/– CC XX –
B., МС DD +/– GC RR –
C., МСМК DD +/– GG RX –
D., МСМК II +/– GG XX P
E., ЗМС II –/– GG RR P
F., МС DD +/– GG RX –
G., ЗМС DD +/+ CC RX –
H., ЗМС II +/+ GG XX –
I., МСМК DD +/+ GC RR P
J., МСМК II +/+ CC RX PA
K., ЗМС DD GC RX P
L., МСМК DD +/+ GG XX P
M., МС DD +/– GG RX –
N., МС DD +/– GC RX PA
O., МС DD +/– GG RX –

Таблица 2
Распределение по индивидуальным тренировочным группам на основании критериев

«скорость'выносливость» и «энергообеспечение» членов паралимпийской сборной
России по плаванию (спорт слепых) по результаты молекулярно'генетического анализа

Группа Спортсмен              Характеристика группы и рекомендации

I E., D., Генетически высоко детерминированы свойства выносливости,
H.,Q. низкая генетическая предрасположенность к скоростным

качествам. Рекомендован ступенчатый подъем скорости во время
скоростных тренировок 1'2'3'4.

II C., F., Генетически высоко детерминированы свойства выносливости,
M., O. умеренная генетическая предрасположенность к скоростным

качествам. Рекомендован режим скоростных тренировок 2'4'3'1
для наилучшей адаптации к нагрузке.

III L., B., J., Умеренная генетическая предрасположенность к скоростным
N., P. качествам и выносливости. Рекомендован режим скоростных

тренировок 2'4'3'1 для наилучшей адаптации к нагрузке.
IV K., A., Генетически высоко детерминированы скоростные качества,

I., G. низкая генетическая предрасположенность к выносливости. Во
время скоростных тренировок рекомендовано начинать
скоростные отрезки в режиме 4'3'2'1.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ìàëüíî áîëåå ðàííåãî âêëþ÷åíèÿ óã-

ëåâîäîâ â ýíåðãåòè÷åñêèé îáìåí,

à ãåíåòè÷åñêè âûñîêî äåòåðìèíèðî-

âàííîå ñâîéñòâî âûíîñëèâîñòè ïî-

çâîëÿëî äëèòåëüíî ïîääåðæèâàòü

ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü.

Îáùèìè ãåíåòè÷åñêèìè îñîáåí-

íîñòÿìè II è III ó÷åáíûõ ãðóïï ñïîðò-

ñìåíîâ ÿâèëèñü óìåðåííàÿ ãåíåòè-

÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ñêî-

ðîñòíûì êà÷åñòâàì è óìå-

ðåííàÿ ñïîñîáíîñòü ê èñ-

ïîëüçîâàíèþ ãëþêîçû

â êà÷åñòâå îñíîâíîãî èñ-

òî÷íèêà îêèñëèòåëüíîãî

ðåñèíòåçà ÀÒÔ. Îñíîâû-

âàÿñü íà äàííîé ãåíåòè-

÷åñêîé îñîáåííîñòè, äëÿ

íàèëó÷øåé àäàïòàöèè

ê ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå

áûë èñïîëüçîâàí ðåæèì

ñêîðîñòíûõ òðåíèðîâîê

2-4-3-1, öåëüþ êîòîðîãî

ÿâèëàñü òðåíèðîâêà ïðî-

ìåæóòî÷íûõ ìûøå÷íûõ âîëîêîí, îá-

ëàäàþùèõ ñïîñîáíîñòüþ ê óòèëèçà-

öèè ãëþêîçû è ëàêòàòà è âûñîêèìè

ñêîðîñòíûìè êà÷åñòâàìè. Äëÿ ýòèõ

ñïîðòñìåíîâ õàðàêòåðíî ïðåèìóùå-

ñòâåííîå èñïîëüçîâàíèå æèðíûõ

êèñëîò äëÿ ìèòîõîíäðèàëüíûõ ïðî-

öåññîâ ðåñèíòåçà ÀÒÔ, èçíà÷àëüíî

çàìåäëåííîå âêëþ÷åíèå óãëåâîäîâ

â ýíåðãåòè÷åñêèå ïðîöåññû. Äëÿ äî-

ñòèæåíèÿ ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëüòàòà

áûë èñïîëüçîâàí ñòóïåí÷àòûé

ïîäúåì ñêîðîñòè âî âðåìÿ ñêîðîñò-

íûõ òðåíèðîâîê 1-2-3-4 äëÿ ìàêñè-

ìàëüíî áîëåå ðàííåãî âêëþ÷åíèÿ óã-

ëåâîäîâ â ýíåðãåòè÷åñêèé îáìåí,

à ãåíåòè÷åñêè âûñîêî äåòåðìèíèðî-

âàííîå ñâîéñòâî âûíîñëèâîñòè ïî-

çâîëÿëî äëèòåëüíî ïîääåðæèâàòü

ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü.

Ãåíåòè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè

IV ó÷åáíîé ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ ÿâè-

ëèñü âûñîêî äåòåðìèíèðîâàííûå ñêî-

ðîñòíî-ñèëîâûå êà÷åñòâà, íî íèçêàÿ

ñïîñîáíîñòü ê âûíîñëèâîñòè. Äëÿ

òðåíèðîâêè ïîñëåäíåãî êà÷åñòâà ìû

èñïîëüçîâàëè ðåæèì ñêîðîñòíûõ òðå-

íèðîâîê 4-3-2-1, äëÿ ïîâûøåíèÿ ñïî-

ñîáíîñòè ìûøå÷íûõ âîëîêîí ê óòè-

ëèçàöèè ìîëî÷íîé êèñëîòû.

Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä ê òðåíè-

ðîâêå íà îñíîâå äàííûõ ìîëåêóëÿð-

íî-ãåíåòè÷åñêîãî àíàëèçà áûë àïðî-

áèðîâàí ïðè ïðîâåäåíèè ïåäàãîãè-

÷åñêîãî ýêñïåðèìåíòà, öåëüþ êîòîðî-

ãî ÿâèëîñü äîñòèæåíèå ìàêñèìàëü-

íîé ñêîðîñòè ïðîõîæäåíèÿ äèñòàí-

öèè 100 ì âîëüíûì ñòèëåì. Â êà÷å-

ñòâå êîíòðîëÿ óñïåøíîñòè âûïîëíå-

íèÿ òðåíèðîâî÷íîãî çàäàíèÿ èñïîëü-

çîâàëèñü íå òîëüêî äàííûå ñåêóíäî-

ìåòðèè, íî è áèîõèìè÷åñêèå ìåòîäû

îöåíêè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ

ñïîðòñìåíà – êîíöåíòðàöèÿ ìîëî÷íîé

êèñëîòû è ãëþêîçû êðîâè (òàáë. 3).

Ïî ñðàâíåíèþ ñ äàííûìè, ïîëó-

÷åííûìè íà îäíó íåäåëþ ðàíåå (âñå

10 ñïîðòñìåíîâ òðåíèðîâàëèñü ïî

ñõåìå 1-2-3-4), â ãðóïïå 1-2-3-4

(3 ñïîðòñìåíà – H, Q, Z) ñíèæåíèå

âðåìåíè ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè ñî-

ñòàâèëî 0,3±0,1 ñ, à ó ñïîðòñìåíîâ,

òðåíèðîâàâøèõñÿ ïî íîâûì ñõåìàì –

0,9±0,3 ñ (p<0,05 ïðè ñðàâíåíèè äâóõ

ãðóïï âûáîðêè). Êðîìå òîãî, ó 7-ìè

ñïîðòñìåíîâ èç 10 (ñïîðòñìåíû F, H,

I, J, K, O, N) âûïîëíåíèå òðåíèðî-

âî÷íîãî çàäàíèÿ ñîïðîâîæäàëîñü

âûõîäîì íà âûñîêèå çíà÷åíèÿ ëàêòà-

òà (âûøå 9 ììîëü/ë), ÷òî óêàçûâàåò

íà ìàêñèìàëüíóþ ðàçâèâàåìóþ àíà-

ýðîáíóþ ìîùíîñòü. Ëèøü 3 ñïîðò-

ñìåíà âûïîëíÿëè òðåíèðîâî÷íîå çà-

äàíèå â ñìåøàííîì ðåæèìå ýíåðãî-

îáåñïå÷åíèÿ. Îäèí èç íèõ – ñïîðò-

ñìåí Z ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷åñêîãî

òåñòèðîâàíèÿ íå ïðîõîäèë è «èãðàë

ðîëü» êîíòðîëüíîãî ó÷àñòíèêà ýêñ-

ïåðèìåíòà, âûïîëíÿÿ ñêîðîñòíîå

ìîäåëèðîâàíèå â êëàññè÷åñêîì ðå-

æèìå 1-2-3-4.

Òàêèì îáðàçîì, ó 7 èç 9 ïëîâöîâ

(77,8 %) íà îñíîâàíèè äàííûõ ìîëå-

êóëÿðíî-ãåíåòè÷åñêîãî àíàëèçà óäà-

ëîñü ïîäîáðàòü îïòèìàëüíóþ èíäè-

âèäóàëüíóþ òàêòèêó ïðîâåäåíèÿ ñêî-

ðîñòíûõ òðåíèðîâîê, ñïîñîáñòâóþ-

ùóþ íàèáîëåå ïîëíîé ðåàëèçàöèè

àíàýðîáíîãî ðåæèìà ýíåðãîîáåñïå-

÷åíèÿ (ñîâïàäåíèå ìàêñèìàëüíûõ

ñêîðîñòíûõ êà÷åñòâ è âûñîêîãî óðîâ-

íÿ ëàêòàòà). Êðîìå òîãî, èñïîëüçîâà-

íèå ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷åñêîãî ïîä-

õîäà äëÿ èíäèâèäóàëèçàöèè òðåíè-

ðîâêè ïîçâîëÿëî äîáèòüñÿ ìàêñè-

ìàëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ýíåðãåòè-

÷åñêèõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà, îáóñëîâ-

ëåííûõ ïîâûøåíèåì ìîáèëèçàöèè

ãëþêîçû, ÷òî ïîäòâåðæäàåòñÿ ðîñòîì

åå ñîäåðæàíèÿ â êðîâè ïîñëå òðåíè-

ðîâêè ïî ñðàâíåíèþ ñ èñõîäíûì

óðîâíåì.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Ïðîâåäåííûé ïåäàãîãè÷åñêèé ýê-

ñïåðèìåíò ïîêàçàë, ÷òî ìîëåêóëÿð-

íî-ãåíåòè÷åñêèé àíàëèç ïîçâîëÿåò

èíäèâèäóàëèçèðîâàòü ïîäõîä ê òðå-

íèðîâêå è äîáèòüñÿ ñóùåñòâåííîãî

ðîñòà ñîðåâíîâàòåëüíîé ñêîðîñòè.
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Таблица 3
Влияние скоростной тренировки в индивидуальном

режиме на динамику изменений концентрации глюкозы
и лактата у членов паралимпийской сборной России по
плаванию (спорт слепых) до и после тренировки(n=10)

Спортсмен Характер  Лактат, ммоль/л Глюкоза, ммоль/л
серий До После До После

K. 1,0 9,9 3,9 6,1
O. 4'3'2'1 1,2 9,6 5,1 6,6
F. 1,1 9,8 4,0 3,4
H. 1,0 9,3 3,7 3,2
Q. 1'2'3'4 1,1 6,5 4,1 4,2
Z. 1,0 7,8 3,5 4,6
J. 1,0 11,0 3,6 5,0
P. 1,1 7,8 3,6 4,8
I. 2'4'3'1 1,2 9,7 3,9 5,0
N. 1,1 13,1 3,2 5,0
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ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ïà-

ðàëèìïèéñêîì ñïîðòå è âîçðàñòàþ-

ùàÿ êîíêóðåíöèÿ îáóñëîâëèâàþò íå-

îáõîäèìîñòü ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ

ìåòîäèê òðåíèðîâêè, íàïðàâëåííûõ

íà ïîâûøåíèå ôóíêöèîíàëüíîé àê-

òèâíîñòè ñïîðòñìåíîâ-ïàðàëèìïèé-

öåâ.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:

1. Àíàëèç ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-

íîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ðîññèè ïî ïëà-

âàíèþ (ñïîðò ñëåïûõ).

2. Ðàçðàáîòêà ïðåäëîæåíèé ïî ïî-

âûøåíèþ ýôôåêòèâíîñòè ñîðåâíîâà-

òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ.

Методы и организацияМетоды и организацияМетоды и организацияМетоды и организацияМетоды и организация
исследованияисследованияисследованияисследованияисследования

Íàìè áûë ïðîâåäåí àíàëèç óñïåø-

íîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-

òè 10 ñïîðòñìåíîâ-ïàðàëèìïèéöåâ

(ïëàâàíèå, ñïîðò ñëåïûõ), ó÷àñòíèêîâ

Ïàðàëèìïèéñêèõ èãð (Ëîíäîí-2012)

çà 3 ãîäà ïàðàëèìïèéñêîãî öèêëà. Èñ-

ñëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü íà ÷åìïèî-

íàòàõ Ðîññèè (2010, 2011) è Ïàðà-

ëèìïèéñêèõ èãðàõ (Ëîíäîí, 2012).

Ïðè ýòîì îöåíêà óñïåøíîñòè ñîðåâ-

íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìå-

íîâ-ïàðàëèìïèéöåâ íå ìîæåò áûòü

èñ÷åðïûâàþùåé áåç äàííûõ áèîõè-

ìè÷åñêîãî êîíòðîëÿ.

Îñíîâíîé çàäà÷åé áèîõèìè÷åñêî-

ãî êîíòðîëÿ ÿâèëàñü îöåíêà ôèçè÷åñ-

êîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Äëÿ äîñòè-

æåíèÿ ïîñòàâëåííîé çàäà÷è îñóùå-

ñòâëÿëñÿ çàáîð êðîâè èç ïàëüöà

ñïîðòñìåíîâ ïî ñòàíäàðòíîé ìåòîäè-

êå è ïðîâîäèëèñü îïðåäåëåíèå êîí-

öåíòðàöèè ëàêòàòà ñûâîðîòêè êðîâè.

Âûïîëíåíèå äàííûõ èññëåäîâà-

íèé ïðîâîäèëîñü ôîòîìåòðè÷åñêèìè

ìåòîäàìè ñ èñïîëüçîâàíèåì ëèöåí-

çèðîâàííîãî îáîðóäîâàíèÿ – ïðî-

ãðàììèðóåìîãî ôîòîìåòðà «Hospitex

Diagnostics» (ÑØÀ), âûäåëåíèå ñû-

âîðîòêè êðîâè ïðîâîäèëîñü ïóòåì

öåíòðèôóãèðîâàíèÿ îáðàçöîâ êðîâè

ñ èñïîëüçîâàíèåì öåíòðèôóãè «Mini

Spin» (Ãåðìàíèÿ) ñî ñêîðîñòüþ

10000 îá/ìèí â òå÷åíèå 15 ìèí, áèî-

õèìè÷åñêèå ïîêàçàòåëè îïðåäåëÿëè

ïî ñòàíäàðòíûì ìåòîäèêàì ñ ïîìî-

ùüþ íàáîðîâ ðåàêòèâîâ «Îëüâåêñ

Äèàãíîñòèêóì» (Ðîññèÿ).

Çàáîð êðîâè ó ñïîðòñìåíîâ äëÿ

áèîõèìè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ îñó-

ùåñòâëÿëñÿ ÷åðåç 3 – 5 ìèí ïîñëå

ôèíèøà.

РезульРезульРезульРезульРезультаты и ихтаты и ихтаты и ихтаты и ихтаты и их
обсуждениеобсуждениеобсуждениеобсуждениеобсуждение

Ñ öåëüþ âñåñòîðîííåãî èçó÷åíèÿ

óñïåøíîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-

òåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ-ïàðàëèì-

ïèéöåâ, ó÷àñòíèêîâ Ïàðàëèìïèéñ-

êèõ èãð (Ëîíäîí-2012), â òå÷åíèå

òðåõ ëåò (2010-2012 ã. ã.) ïðîâîäèëîñü

äèíàìè÷åñêîå íàáëþäåíèå çà ðîñòîì

ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Â êà÷åñòâå

ìåòîäà, ïîçâîëÿþùåãî îáúåêòèâèçè-

ðîâàòü ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå

ñïîðòñìåíà èñïîëüçîâàëîñü îïðåäå-

ëåíèå óðîâíÿ ëàêòàòà ñûâîðîòêè êðî-

âè (òàáë. 1).

Äåéñòâèòåëüíî, ïðèâåäåííàÿ òàá-

ëèöà äîñòàòî÷íî íàãëÿäíî äåìîíñò-

ðèðóåò ðîñò ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ

ïëîâöîâ-ïàðàëèìïèéöåâ. Òàê, íà

ÏÈ-2012, ïî ñðàâíåíèþ ñ ðåçóëüòà-

òàìè ×Ð-2010, ñêîðîñòü ïðîõîæäåíèÿ

äèñòàíöèé ìàêñèìàëüíî âîçðîñëà

ó ñïîðòñìåíîâ: À. íà 3,9 %; Á. íà

4,8 – 9,4 %; Â. íà 6,0 – 7,8 %; Ã. íà

3,0 – 4,0 %; Ä. íà 4,5 % (òîëüêî íà

îäíîé èç òðåõ äèñòàíöèé); Å. íà 5,8 –

12,5 %; Æ. íà 8,1 %; Ç. íà 5,8 – 9,1 %;

È. íà 9,2 %; Ê. íà 3,7 %.

Îäíàêî äàííûå öèôðû íå äåìîí-

ñòðèðóþò ïîëíîé êàðòèíû â ñâÿçè

ñ ðàçëè÷íûì óðîâíåì êîíêóðåíöèè

Îöåíêà óñïåøíîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ-
ïàðàëèìïèéöåâ â ïëàâàíèè (ñïîðò
ñëåïûõ) ïî äàííûì áèîõèìè÷åñêîãî
êîíòðîëÿ
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team (Blind sport) 2010-2012 and suggestions for improving the effectiveness of competitive activity,
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íà ãëàâíûõ ìåæäóíàðîäíûõ è âíóò-

ðåííèõ ñòàðòàõ. Öåíà âîçðîñøåãî ðå-

çóëüòàòà òåñíî ñâÿçàíà ñ âîçðîñøèì

óðîâíåì ôóíêöèîíàëüíîé ãîòîâíîñ-

òè ñïîðòñìåíà, êîòîðûé áûë îöåíåí

íàìè ïî óðîâíþ ëàêòàòà êðîâè. Äåé-

ñòâèòåëüíî, áèîõèìè÷åñêèé êîíò-

ðîëü ïîêàçàë, ÷òî ðåçóëüòàòû íà ×Ð

áûëè ïîëó÷åíû ñïîðòñìåíàìè, êàê

ïðàâèëî, â ñìåøàííîé çîíå ýíåðãî-

îáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà (ëàêòàò îò 4,9

äî 11 ììîëü/ë), ò. å. îáúåêòèâèçèðî-

âàëè îòíîñèòåëüíî íåâûñîêèé óðî-

âåíü êîíêóðåíöèè âíóòðåííèõ ñîðåâ-

íîâàíèé. Ïîýòîìó òîëüêî ñïîðòèâ-

íûå ðåçóëüòàòû ×Ð íå ìîãóò â ïîë-

íîé ìåðå ñëóæèòü êîíòðîëåì óñïåø-

íîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè

ñïîðòñìåíà, òàê êàê íå îòðàæàþò ðå-

àëèçàöèþ ïîäãîòîâêè [2].

Òàê, ó ñïîðòñìåíà À., ïî ñðàâíå-

íèþ ñ 2010-2011 ãã., âûïîëíåíèå ñî-

ðåâíîâàòåëüíîé íàãðóçêè âî âðåìÿ

Ïàðàëèìïèàäû ëèøü íà 50-ìåòðîâîé

äèñòàíöèè îñóùåñòâëÿëîñü â çîíàõ

ñóãóáî àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷å-

íèÿ, íà 100 ì – â ñìåøàííîé çîíå.

Ðàáîòîñïîñîáíîñòü â ñïåöèàëüíîé

(àíàýðîáíîé) çîíå ýíåðãîîáåñïå÷å-

íèÿ áûëà âûøå ñðåäíåé. Ìàêñèìàëü-

íîå çíà÷åíèå óðîâíÿ ëàêòàòà íà äèñ-

òàíöèè 50 ì (12,0 – 14,0 ììîëü/ë) óêà-

çûâàåò íà íàëè÷èå ðåçåðâîâ ïîâûøå-

íèÿ ìîùíîñòè â çîíå àíàýðîáíîãî

ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, à îòñóòñòâèå ðîñ-

òà êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà íà áîëåå

äëèííîé äèñòàíöèè óêàçûâàåò íà äå-

ôèöèò ðàáîòû íàïðàâëåííîé íà ôîð-

ìèðîâàíèå ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè.

Ñïîðòñìåíîì Á. âûïîëíåíèå ñîðåâ-

íîâàòåëüíîé íàãðóçêè îñóùåñòâëÿ-

ëîñü â çîíå àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñ-

ïå÷åíèÿ (ëàêòàò 11,6 – 15,4 ììîëü/ë).

Ìàêñèìàëüíûå çíà÷åíèÿ óðîâíÿ ëàê-

òàòà (14,0 – 16,0 ììîëü/ë) óêàçûâàþò

íà òî, ÷òî ñïîðòñìåí ìàêñèìàëüíî èñ-

ïîëüçîâàë ðåçåðâû ïîâûøåíèÿ ìîù-

íîñòè â çîíå àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñ-

ïå÷åíèÿ. Ñêîðîñòü ïðîõîæäåíèÿ äèñ-

òàíöèè, ïî ñðàâíåíèþ ñ 2010-2011 ãã.,

áûëà íà 2 – 5 % âûøå. Ðàáîòîñïîñîá-

íîñòü â ñïåöèàëüíîé (àíàýðîáíîé)

çîíå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ áûëà âûñî-

êîé. Íà Èãðàõ â Ëîíäîíå ñïîðòñìåí

ñòàë ïàðàëèìïèéñêèì ÷åìïèîíîì.

Ñïîðòñìåíîì Â. âûïîëíåíèå ñî-

ðåâíîâàòåëüíîé íàãðóçêè òàêæå âû-

ïîëíÿëîñü â çîíå ñóãóáî àíàýðîáíî-

ãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, à åãî ðàáîòîñ-

ïîñîáíîñòü â ýòîé çîíå áûëà âûñî-

êîé. Ìàêñèìàëüíûå çíà÷åíèå ëàêòà-

òà (12,5 – 17,1 ììîëü/ë). Ñêîðîñòü

ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè óâåëè÷è-

ëàñü íà 0,5 – 1,8 % ïî ñðàâíåíèþ

ñ ïîêàçàòåëÿìè 2011 ã. Ýòè äàííûå,

à òàêæå ëè÷íûå ðåêîðäû, ïîëó÷åííûå

ïðè çíà÷åíèè ëàêòàòà áîëåå

12,0 ììîëü/ë, óêàçûâàþò íà íàëè÷èå

óìåðåííûõ ðåçåðâîâ ïîâûøåíèÿ ìîù-

íîñòè â çîíå àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñ-

ïå÷åíèÿ. Íà Èãðàõ â Ëîíäîíå ñïîðò-

ñìåí çàâîåâàë 2 áðîíçîâûå ìåäàëè.

Ñïîðòñìåíêà Ä. ïðîõîäèëà äèñ-

òàíöèè â ñìåøàííîé çîíå ýíåðãî-

îáåñïå÷åíèÿ. Ýòî óêàçûâàåò íà íàëè-

÷èå ðåçåðâîâ ïîâûøåíèÿ ñêîðîñòè

â çîíå àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷å-

íèÿ çà ñ÷åò ñèëîâîé è òåõíè÷åñêîé

ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíêè. Íà Èãðàõ

â Ëîíäîíå ñïîðòñìåíêà íå ñìîãëà

ïðîéòè â ôèíàëüíûå çàïëûâû.

Ñïîðòñìåíêà Å. âûïîëíÿëà ñîðåâ-

íîâàòåëüíóþ íàãðóçêó â çîíå ïðåèìó-

ùåñòâåííî àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñ-

ïå÷åíèÿ (ëàêòàò 10,0 – 1,0 ììîëü/ë),

äåìîíñòðèðóÿ âûñîêóþ ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòü. Ñêîðîñòü ïðîõîæäåíèÿ

äèñòàíöèè óâåëè÷èëàñü íà 2 % ïî

ñðàâíåíèþ ñ ïîêàçàòåëÿìè ïðåäûäó-

ùåãî ãîäà. Âûñîêàÿ ôóíêöèîíàëüíàÿ

ãîòîâíîñòü (çíà÷åíèÿ ëàêòàòà, ïîêà-

çàííûå â îäíîì èç ôèíàëüíûõ çàï-

ëûâàõ â Ëîíäîíå â 2012 ã., äîñòèãà-

ëè 21 ììîëü/ë), ïðèâåëà ê çàâîåâà-

íèþ ñïîðòñìåíêîé ïÿòè çîëîòûõ ïà-

ðàëèìïèéñêèõ ìåäàëåé.

Ó ñïîðòñìåíà Æ., ïî ñðàâíåíèþ

ñ 2011 ã., îòìå÷åíî îò÷åòëèâîå ïî-

âûøåíèå óðîâíÿ ëàêòàòà ñ 9,0 äî

12,4 ììîëü/ë, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò çîíå

ñóãóáî àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷å-

íèÿ. Ñêîðîñòü ïðîõîæäåíèÿ äèñòàí-

öèé âîçðîñëà íà 0,6 %. Ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòü â ñïåöèàëüíîé (àíàýðîá-

íîé) çîíå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ âîçðîñ-

ëà. Â Ëîíäîíå ñïîðòñìåí ñòàë ïàðà-

ëèìïèéñêèì ÷åìïèîíîì.

Ó ñïîðòñìåíà Ç., ïî ñðàâíåíèþ

ñ ïðåäûäóùèìè ãîäàìè, â Ëîíäîíå

Таблица 1
Спортивные результаты и биохимический контроль

членов паралимпийской сборной России по плаванию (спорт слепых)

Спорт' Дистан'               2010 г., ЧР                    2011 г., ЧР                        2012 г., ПИ
смен, ция Результат Лактат, Результат Лактат, Результат Лактат,
класс ммоль/л ммоль/л ммоль/л

С'н А., 50 м в/с 0. 28,16 4,9 0. 28,15 0. 28,15 15,2
S'11 100 м в/с 1. 03,80 9,7 1. 03,10 1. 01,99 7,3
С'н Б., 50 м в/с 0. 25,51 7,7 0. 25,28 0. 24,29 13,5
S'12 200м к/п 2. 28,32 9,4 2. 29,04 2. 14,45 13,1

100 м в/с 0. 55,57 8,4 0. 51,70 13,2
100 м сп 1. 03,72 10,0 1. 04,42 14,2 0. 59,35 16,1

С'н В., 50 м в/с 0. 26,40 6,4 0. 26,43 0. 24,82 15,4
S'13 100 м в/с 0. 57,96 9,1 0. 56,94 12,5 0. 53,45 17,2

100 м сп 1. 08,02 10,2 1. 07,98 15,1 1. 06,68 16,7
400 м в/с 4. 28,80 12,7 4. 11,13 14,3
100м бат 1. 06,85 5,6 1. 03,26 12,5

С'н Г., 50 м в/с 0. 26,68 6,5 0. 26,38 0. 25,62 13,2
S'13 200м к/п 2. 25,37 7,4 2. 26,15 2. 20,99 13,6

400 м в/с 4. 32,57 8,4 4. 27,92 17,1 4. 28,37 14,8
С'ка Д., 50 м в/с 0. 35,51 5,6 0. 36,61 0. 36,43 7,4
S'11 100 м бр 1. 44,79 7,6 1. 44,81 7,5 1. 40,03 8,1

400 м в/с 6. 56,05 6,2 7. 01,19 7,0

С'ка Е., 50 м в/с 0. 28,54 5,0 0. 28,61 0. 26,90 11,5
S'12 200м к/п 2. 49,14 6,1 2. 28,00 21,0

100 м в/с 1. 03,93 8,2 0. 58,41 14,3
400 м в/с 4. 48,10 9,6

4. 37,89 12,2
100 м сп 1. 19,31 7,4 1. 07. 99 14,5

С'н Ж., 100 м бр 1. 12,93 7,8 1. 13,33 1. 08,73 12,5
S'12 1. 07,05
С'н З., 100 м в/с 0. 58,82 7,5 0. 57,94 11,2 0. 55,44
S'12 400 м в/с 4. 35,03 6,4 4. 23,55 4. 10,23
С'ка И., 100м бат 1. 13,78 7,1 1. 11,64 5,6 1. 06,97
S'12 100 м в/с 1. 02,96 12,9 1. 00,23

50 м сп. 0. 27,98 13,3
0. 27,75

200м к/п 2. 28,73
С'н К., 100м бат 0. 59,43 11,0 0. 59,14 9,4 0. 57,53 14,7
S'12 0. 57,21
С'н Л, 50 м в/с 0. 27,54 15,2 0. 27,10 16,1
S'11 0. 26,38 17,8

100 м в/с 1. 06,60 15,7 1. 01,56 15,8
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

áûëî îòìå÷åíî ïîâûøåíèå ñêîðîñ-

òè ïðîõîæäåíèÿ äèñòàíöèè íà 1 –

2 % è ðîñò óðîâíÿ ëàêòàòà ñ 11,2 äî

12,8 ììîëü/ë, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò çîíå

àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ.

Â Ëîíäîíå ñïîðòñìåí ñòàë ïàðàëèì-

ïèéñêèì ÷åìïèîíîì.

Ó ñïîðòñìåíêè È. âûïîëíåíèå ñî-

ðåâíîâàòåëüíîé íàãðóçêè íà äèñòàí-

öèè 100 ì áàòòåðôëÿåì îñóùåñòâëÿ-

ëîñü â ïðåèìóùåñòâåííî àíàýðîáíîé

çîíå, òåì æå ñòèëåì íà äèñòàíöèè

50 ì – â çîíå àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñ-

ïå÷åíèÿ. Ìàêñèìàëüíûå êîíöåíòðà-

öèè ëàêòàòà – 14,4 ììîëü/ë. Â Ëîí-

äîíå ñïîðòñìåíêà ñòàëà 4-êðàòíîé

ïðèç¸ðêîé Ïàðàëèìïèéñêèõ èãð.

Ó ñïîðòñìåíà Ê., ïî ñðàâíåíèþ

ñ ïðåäûäóùèìè ãîäàìè, ñóùåñòâåí-

íîãî ðîñòà ñêîðîñòè ïðîõîæäåíèÿ

äèñòàíöèé íå îòìå÷àëîñü. Îäíàêî ðà-

áîòîñïîñîáíîñòü â àíàýðîáíîé çîíå

ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ áûëà âûñîêîé

(êîíöåíòðàöèè ëàêòàòà 12,4 –

14,2 ììîëü/ë). Íåñìîòðÿ íà îòñóò-

ñòâèå ëè÷íûõ ðåêîðäîâ, ñïîðòñìåí

ïîäòâåðäèë ñâîé ñòàòóñ, çàâîåâàâ çî-

ëîòóþ ïàðàëèìïèéñêóþ ìåäàëü.

Ñïîðòñìåíîì Ë. âûïîëíåíèå ñî-

ðåâíîâàòåëüíîé íàãðóçêè îñóùåñòâ-

ëÿëîñü â çîíå àíàýðîáíîãî ýíåðãî-

îáåñïå÷åíèÿ (ëàêòàò 13,0 –

15,7 ììîëü/ë). Ìàêñèìàëüíûå çíà÷å-

íèÿ óðîâíÿ ëàêòàòà (íà äèñòàíöèÿõ

50 è 100 ì âîëüíûì ñòèëåì) óêàçû-

âàëè íà òî, ÷òî ñïîðòñìåí ìàêñèìàëü-

íî èñïîëüçîâàë ðåçåðâû ïîâûøåíèÿ

ìîùíîñòè â çîíå àíàýðîáíîãî ýíåð-

ãîîáåñïå÷åíèÿ. Ðàáîòîñïîñîáíîñòü

â ñïåöèàëüíîé (àíàýðîáíîé) çîíå

ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ áûëà âûñîêîé. Îò-

ñóòñòâèå ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòè íà

äèñòàíöèÿõ áîëåå 50 ì áûëî ñâÿçàíî

ñ íèçêîé ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòüþ

ñïîðòñìåíà. Íà èãðàõ â Ëîíäîíå

ñïîðòñìåí çàíÿë 4-å ìåñòî â çàïëûâå

50 ì â/ñ, íî íå ïðîøåë â ôèíàëû íà

100-ìåòðîâûõ äèñòàíöèÿõ.

Ñïîðòñìåí Ì. âûïîëíÿë ñîðåâíî-

âàòåëüíóþ íàãðóçêó â çîíå àíàýðîá-

íîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, åãî ðàáîòîñ-

ïîñîáíîñòü áûëà âûñîêîé. Êîíöåíò-

ðàöèÿ ëàêòàòà (15,0 ììîëü/ë) ïðèáëè-

æàåòñÿ ê ìàêñèìàëüíûì çíà÷åíèÿì,

ôèêñèðóåìûì ó ñïîðòñìåíîâ-þíèî-

ðîâ (áîëåå 12 ììîëü/ë). Íà Ïàðàëèì-

ïèàäå ñïîðòñìåí ïðîøåë âñå äèñòàí-

öèè ñ ëè÷íûìè ðåêîðäàìè è çàâîå-

âàë 3 ìåäàëè ðàçíîãî äîñòîèíñòâà.

Äàííûå áèîõèìè÷åñêîãî êîíòðî-

ëÿ ãëàâíîãî ñòàðòà ÷åòûðåõãîäè÷íî-

ãî öèêëà ïîäãîòîâêè – Ïàðàëèìïèé-

ñêèõ èãð (ÏÈ) – ïîêàçûâàþò, ÷òî óñ-

ïåøíîå âûñòóïëåíèå ñïîðòñìåíà

âîçìîæíî ëèøü ïðè äîñòèæåíèè ñó-

ùåñòâåííî áîëåå âûñîêèõ çíà÷åíèé,

êàê â ñêîðîñòè ïðîõîæäåíèÿ äèñòàí-

öèè, òàê è óðîâíÿ ëàêòàòà êðîâè

(òàáë. 2).

Àíàëèç ïðèâåäåííûõ äàííûõ áèî-

õèìè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ äàåò îñíî-

âàíèå óòâåðæäàòü, ÷òî â íàñòîÿùåå

âðåìÿ âî âñåõ ñïîðòèâíûõ êëàññàõ âû-

ñîêèé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò â ïëàâà-

íèè äîñòàòî÷íî ñèëüíî êîððåëèðóåò

ñ óðîâíåì ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâ-

êè. Çíà÷åíèÿ óðîâíÿ ëàêòàòà ó âûñî-

êîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ

(íàïðèìåð, ôóíêöèîíàëüíîãî êëàññà

S-12) íà 50-ìåòðîâûõ äèñòàíöèÿõ

äîëæíî íàõîäèòüñÿ íà óðîâíå 13 –

15 ììîëü/ë; íà 100-ìåòðîâûõ – 13 –

17; íà 200-ìåòðîâûõ – 13 – 14 è íà

äèñòàíöèè 400 ì ïîðÿäêà 14 –

15 ììîëü/ë. Ïî-âèäèìîìó, â áîëåå âû-

ñîêîì êëàññå S-13 ýòè ïîêàçàòåëè äîë-

æíû áûòü åùå âûøå (íà 1,5–

2,0 ììîëü/ë). Âåðíîñòü äàííîãî òåçè-

ñà ïîäòâåðæäàåòñÿ îòñóòñòâèåì ìåäà-

ëåé â êëàññå S-11 è ìàëûì ÷èñëîì ìå-

äàëåé â êëàññå S-13, â êîòîðûõ ôóíê-

öèîíàëüíàÿ àêòèâíîñòü íàøèõ ñïîðò-

ñìåíîâ ïî äàííûì áèîõèìè÷åñêîãî

àíàëèçà áûëà íåäîñòàòî÷íî âûñîêà.

Ïðè÷èíû íèçêîãî ðåçóëüòàòà âûñ-

òóïëåíèé ñïîðòñìåíîâ â êëàññå S-11

âûÿâëÿåò è ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç

ñòðóêòóðû ïðîöåññà ïîäãîòîâêè â ãî-

äè÷íîì öèêëå â ðàçëè÷íûõ êëàññàõ [1].

Òàê, ó æåíùèí, îòíåñåííûõ ê êëàñ-

ñó S-11, îáúåìû ñêîðîñòíîé è àíàý-

ðîáíîé ðàáîòû ñîñòàâëÿëè 3,8 è 4,5 %

(â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä)

è 8,5 è 8,2 % (â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïå-

ðèîä) ñîîòâåòñòâåííî; ïðîòèâ 2,7

è 3,9 % (â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé), 5,3

è 11,3 % (â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðè-

îä) ó äåâóøåê â êëàññàõ S-12 è S-13.

Ó ìóæ÷èí ýòè æå ïîêàçàòåëè ñî-

ñòàâëÿëè 4,4 è 6,8 % (â ïðåäñîðåâ-

íîâàòåëüíûé), 8,8 è 11,0 % (â ñîðåâ-

íîâàòåëüíûé ïåðèîä) â êëàññå S-11;

à â êëàññàõ S-12 è S-13 – 4,7 è 11,0 %

(â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé) è 5,2

è 13,3 % (â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðè-

îä), ñîîòâåòñòâåííî.

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
и выводыи выводыи выводыи выводыи выводы

Òàêèì îáðàçîì, ñîðåâíî-

âàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü îáÿçà-

òåëüíî äîëæíà ïîäòâåðæ-

äàòü äàííûìè áèîõèìè÷åñ-

êîãî êîíòðîëÿ [3].

Ìû âûÿâèëè êðèòåðèè

âûñîêîé ôóíêöèîíàëüíîé

àêòèâíîñòè ó ñïîðòñìåíîâ,

îñíîâàííûå íà îïðåäåëåíèè

óðîâíÿ ëàêòàòà è íà îöåíêå äèíàìè-

êå ðîñòà ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà:

– åæåãîäíûé ðîñò ñïîðòèâíûõ ðå-

çóëüòàòîâ íà ôîíå âûñîêèõ ñòàáèëü-

íûõ ïîêàçàòåëåé êîíöåíòðàöèè ëàê-

òàòà êðîâè (èëè èõ ðîñòà ó ìîëîäûõ

ñïîðòñìåíîâ);

– ñîõðàíåíèå âûñîêèõ çíà÷åíèé

óðîâíÿ ëàêòàòà êðîâè ó ñïîðòñìåíîâ

ïðè ñòàáèëüíîì ðåçóëüòàòå.

Â òî æå âðåìÿ, ñíèæåíèå èëè ðåç-

êèé ðîñò óðîâíÿ ëàêòàòà êðîâè â óñ-

ëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé ïðè îòñóòñòâèè

ðîñòà ðåçóëüòàòîâ ÿâëÿåòñÿ êðàéíå

íåãàòèâíûì ïîêàçàòåëåì, ÷òî ñâèäå-

òåëüñòâóåò î ñðûâå àäàïòàöèîííûõ

âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà.

Â êëàññàõ S-12 è S-13 ïî ìåðå ïå-

ðåõîäà â ñîðåâíîâàòåëüíûé ïåðèîä

ïîäãîòîâêè ïðîèñõîäèë áîëåå âûðà-

æåííûé ðîñò îáúåìîâ ñêîðîñòíîé

è àíàýðîáíîé ðàáîòû, ïî ñðàâíåíèþ

ñ ïëîâöàìè â êëàññå S-11. Âñå ýòî ïðå-

äîïðåäåëèëî áîëåå âûñîêèé óðîâåíü

ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðò-

ñìåíîâ êëàññîâ S-12 è S-13 â àíàýðîá-

íîé çîíå ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, áîëü-

øóþ ñêîðîñòíóþ âûíîñëèâîñòü è âû-

ñîêèé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò.
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Таблица 2
Значения уровня лактата сыворотки крови

и количество медалей по результатам участия
паралимпийской сборной России по плаванию

(спорт слепых) в Паралимпийских играх
в Лондоне в 2012г.

             Дистанция
50 м 100 м 200 м 400 м Медали

Класс Пол         Лактат, ммоль/л
S'11 м 15–16 7–8 – – 0

ж 7–8 8–9 – 7–8
S'12 м 13–14 13–17 13–14 н/д 18

ж 13–14 12–21 н/д н/д
S'13 м 13–15 12–18 н/д 14–15 5

ж – – – –
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ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Îäíèì èç âàæíûõ âîïðîñîâ ñîâðå-

ìåííîé ñïîðòèâíîé íàóêè ÿâëÿåòñÿ
ïðîáëåìà èçó÷åíèÿ ïñèõîôèçèîëîãè-
÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ñïîðòñìåíîâ-èíâà-
ëèäîâ, êîòîðûå îòðàæàþò îñîáåííî-
ñòè àäàïòàöèîííûõ ïðîöåññîâ ëþäåé
ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè,
çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì [2, 4, 9, 12].

Òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò
â ïñèõîëîãè÷åñêîì ñòàòóñå èíâàëè-
äà ïðè çàíÿòèÿõ ñïîðòîì, ãîâîðÿò
î áîëüøèõ âîçìîæíîñòÿõ ïðèñïîñî-
áèòåëüíûõ ìåõàíèçìîâ ïñèõèêè ÷å-
ëîâåêà, ïîïàâøåãî â íåïðîñòûå æèç-
íåííûå îáñòîÿòåëüñòâà. Â ïðîöåññå
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ðåàëèçóåò-
ñÿ ïîòåíöèàë ðàçâèòèÿ èíâàëèäà êàê
àêòèâíîãî ñóáúåêòà, ïðèîáðåòàþùå-
ãî íîâûé îïûò â íîâûõ, ýêñòðåìàëü-
íûõ óñëîâèÿõ.

Èíâàëèä âîñïðèèì÷èâ ê ðàçâèòèþ
ñïîðòèâíûõ íàâûêîâ, ñïîñîáíîñòåé,
ôîðìèðîâàíèþ óñòîé÷èâûõ ìîòèâîâ
ê çàíÿòèÿì ñïîðòîì, íåîáû÷íûõ äëÿ
ïîâñåäíåâíîé æèçíè íàâûêîâ ñàìî-
ðåãóëÿöèè, ñòàíîâëåíèÿ àäåêâàòíîé
ñàìîîöåíêè, íàâûêîâ îáùåíèÿ ñ òðå-
íåðàìè, ñóäüÿìè, ñîïåðíèêàìè, òîâà-
ðèùàìè ïî êîìàíäå.

Çàíÿòèå ñïîðòîì äëÿ èíâàëèäîâ
ýòî ñïîñîá çíà÷èòåëüíûõ ïîçèòèâ-
íûõ èçìåíåíèé. Òóò âàæåí íå òîëüêî
óðîâåíü èõ ëè÷íûõ ñïîðòèâíûõ äîñ-
òèæåíèé, íî è ñàì ïðîöåññ çàíÿòèé
ñïîðòîì, îðãàíèçàöèÿ, ïëàíèðîâàíèå
òðåíèðîâîê, ðåøåíèå âîïðîñîâ íàó÷-
íî-ìåòîäè÷åñêîãî ñîïðîâîæäåíèÿ [1,
3], ñïîðòèâíîé êëàññèôèêàöèè [6],
ñîçäàíèÿ óäîáíîé äëÿ ëèö ñ îãðàíè-
÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè çäðîðâüÿ
ñïîðòèâíîé èíôðàñòðóêòóðû [7].

Èíâàëèä äîëæåí ÷óâñòâîâàòü ýìî-
öèîíàëüíóþ è ïðîôåññèîíàëüíóþ
ïîääåðæêó îêðóæàþùèõ åãî ëþäåé,
êîòîðûå ïîìîãàþò åìó îáðåñòè óâå-
ðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ. Ïîýòîìó
èçó÷åíèå ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé
ñïîðòñìåíîâ-èíâàëèäîâ, êàê îòðàæå-
íèå ïðîöåññà àäàïòàöèè èõ â ñîâðå-
ìåííîì ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé
ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé ïðîáëåìîé òåî-
ðèè è ïðàêòèêè ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè, îçäîðîâèòåëüíîé è àäàïòèâ-
íîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Постановка проблемыПостановка проблемыПостановка проблемыПостановка проблемыПостановка проблемы
Íà ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ ïñèõî-

ôèçèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, êàê
ìíîãîóðîâíåâîé ôóíêöèîíàëüíîé

ñèñòåìû îêàçûâàþò âëèÿíèå ìíîæå-
ñòâî ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ: õàðàêòåð
äåÿòåëüíîñòè, âíåøíèå óñëîâèÿ, èí-
äèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè ÷åëîâå-
êà, åãî îïûò, êâàëèôèêàöèÿ, ïîë, ôè-
çè÷åñêîå ðàçâèòèå è ïð. Ðåøåíèþ
ýòèõ ïðîáëåì ïîñâÿùåíî ìíîãî èñ-
ñëåäîâàíèé [2, 4, 5, 8, 12].

Â ñâÿçè ñ ðàçâèòèåì ïàðàëèìïèé-
ñêîãî ñïîðòà ïðåäñòàâëÿåò áîëüøîé
èíòåðåñ èçó÷åíèå ïðîáëåìû î òîì,
êàêîå âëèÿíèå îêàçûâàåò íà îñîáåí-
íîñòè ðàçâèòèÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ ñîñòîÿíèé íàëè÷èå èíâàëèäíîñ-
òè. Ýòîò âàæíåéøèé âîïðîñ â ñîâðå-
ìåííîé íàó÷íîé èññëåäîâàíèÿõ èçó-
÷åí íåäîñòàòî÷íî. Äëÿ òîãî ÷òîáû
âûÿâèòü îñîáåííîñòè âëèÿíèå ýòîãî
ôàêòîðà ìû èñïîëüçîâàëè â íàøåì
èññëåäîâàíèè ìåòîä ñðàâíèòåëüíîãî
àíàëèçà ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé äâóõ
ãðóïï âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ
ñïîðòñìåíîâ-ïëîâöîâ (ìóæ÷èí), ðàç-
ëè÷àþùèõñÿ íàëè÷èåì èíâàëèäíîñ-
òè è åå îòñóòñòâèåì.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: âûÿâèòü îò-
ëè÷èòåëüíûå îñîáåííîñòè àäàïòàöè-
îííûõ ïðîöåññîâ ïëîâöîâ (ïàðàëèì-
ïèéöåâ è îëèìïèéöåâ) íà îñíîâå àíà-
ëèçà èõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñî-
ñòîÿíèé.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ: Â êà÷å-
ñòâå îñíîâíîé ìåòîäèêè îöåíêè ïà-
ðàìåòðîâ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñî-
ñòîÿíèé èñïîëüçîâàëñÿ êîìïüþòåð-
íûé êîìïëåêñ äèàãíîñòèêè «Ýôôåêñ-
3», ðàçðàáîòàííûé â ÑÏáÍÈÈÔÊ.

Ñîñòàâ êîìïëåêñà
– êîìïüþòåðíûå àíêåòíûå ôîðìû

øêàë:
ñèòóàòèâíîé òðåâîæíîñòè (Ñïèë-

áåðãåðà-Õàíèíà),
îöåíêè ìîòèâàöèîííîãî ñîñòîÿ-

íèÿ (Ñîïîâà),
ÑÀÍ (ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñòü,

íàñòðîåíèå),
«Ãðàäóñíèê»;
– òåñò öâåòîâûõ ïðåäïî÷òåíèé;
– áèîýëåêòðîïîòåíöèîìåòðèÿ;
– èçìåðåíèå ïîêàçàòåëåé ñåðäå÷-

íîñîñóäèñòîé ñèñòåìû;
– êîìïëåêñ ïñèõîìîòîðíûõ ìåòî-

äîâ.
Òàêîé íàáîð ìåòîäîâ ïîçâîëÿåò

îïåðàòèâíî ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ
î ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîì ñîñòîÿíèè
ñïîðòñìåíà êàê ìíîãîóðîâíåâîé
ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòåìå; îïèñàòü
åãî ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðîòåêàíèÿ àêòè-
âàöèîííûõ ïðîöåññîâ â íåðâíîé ñè-
ñòåìå íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ; âûÿ-
âèòü âûðàæåííîñòü ïñèõè÷åñêîãî
äèñêîìôîðòà; îöåíèòü êà÷åñòâî óï-
ðàâëåíèÿ äâèæåíèÿìè ñïîðòñìåíà ïî
áûñòðîòå, òî÷íîñòè è ñòàáèëüíîñòè;
âûÿâèòü îñîáåííîñòè ìîòèâàöèîí-
íûõ óñòàíîâîê [2, 5, 10].

Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç
ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé
âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ
ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ
â îëèìïèéñêîì è ïàðàëèìïèéñêîì
ïëàâàíèè
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Â íàøåì èññëåäîâàíèè ñðàâíèâà-
ëèñü ðåçóëüòàòû îöåíêè ïñèõîôèçè-
îëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé äâóõ ãðóïï
ñïîðòñìåíîâ – ïàðàëèìïèéöåâ
è îëèìïèéöåâ, – ïîëó÷åííûå íà òðå-
íèðîâî÷íûõ ñáîðàõ êîìàíä Ñàíêò-
Ïåòåðáóðãà è Ðîññèè ïî ïëàâàíèþ
ïðè ïîäãîòîâêå ê ÷åìïèîíàòàì Ðîñ-
ñèè, ìèðà, Åâðîïû, Ïàðàëèìïèéñêèì
èãðàì. Â ïåðâóþ ãðóïïó âîøëè îëèì-
ïèéöû: 78 ìóæ÷èí, 27 èç êîòîðûõ íà
ìîìåíò îáñëåäîâàíèÿ èìåëè êâàëè-
ôèêàöèþ îò ÊÌÑ äî ÌÑ, è 49 ÷åë –
êâàëèôèêàöèþ ÌÑÌÊ. Âòîðóþ
ãðóïïó ñîñòàâèëè ïàðàëèìïèéöû
ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî
àïïàðàòà è íàðóøåíèåì çðåíèÿ: 47
ìóæ÷èí, èç íèõ 18 ïëîâöîâ èìåëè
êâàëèôèêàöèþ ÊÌÑ è ÌÑ, à 29 –
ÌÑÌÊ è ÇÌÑ. Íåêîòîðûå ñïîðòñìå-
íû îáñëåäîâàëèñü ïî íåñêîëüêó ðàç.
Ïîýòîìó â ïåðâîé ãðóïïå áûëî ïðî-
àíàëèçèðîâàíî 100 ïðîòîêîëîâ îá-
ñëåäîâàíèé, à âî âòîðîé 90.

РезульРезульРезульРезульРезультатытатытатытатытаты
Ïîëó÷åííûå â õîäå èññëåäîâàíèÿ

çíà÷åíèÿ èçìåðåííûõ ïîêàçàòåëåé
áûëè ïîäâåðãíóòû ñòàòèñòè÷åñêîé
îáðàáîòêå. Èç 107 ïðîàíàëèçèðîâàí-
íûõ ïàðàìåòðîâ ñòàòèñòè÷åñêè çíà-
÷èìûå ðàçëè÷èÿ âûÿâëåíû ïî 41-ìó.
Îíè îòðàæàþò âñå óðîâíè ìíîãîôóí-
êöèîíàëüíîé ñèñòåìû ïñèõîôèçèî-
ëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ. Ðåçóëüòàòû
èññëåäîâàíèÿ îòîáðàæåíû â òàáëè-
öàõ 1-4 è ðèñóíêàõ 1-2. Íà ãðàôèêàõ
ïðåäñòàâëåíû òîëüêî ñòàòèñòè÷åñêè
çíà÷èìûå ðàçëè÷èÿ.

Ó ïàðàëèìïèéöåâ çàôèêñèðîâàíû:
áîëåå âûñîêèå ïîêàçàòåëè íàñòðîå-
íèÿ, æåëàíèÿ òðåíèðîâàòüñÿ, ÿñíîñòè
öåëè, óâåðåííîñòè â äîñòèæåíèè
öåëè, óäîâëåòâîð¸ííîñòè òðåíèðîâî÷-
íûì ïðîöåññîì; è áîëåå íèçêèå îöåí-
êè âûðàæåííîñòè ñèòóàòèâíîé òðåâî-
ãè. Ïî ïîêàçàòåëÿì ñàìî÷óâñòâèÿ,
æåëàíèÿ ñîðåâíîâàòüñÿ, ãîòîâíîñòè
ïîêàçàòü ìàêñèìàëüíûé ðåçóëüòàò íà
äåíü îáñëåäîâàíèÿ ñòàòèñòè÷åñêè çíà-
÷èìûõ ðàçëè÷èé íå âûÿâëåíî.

Ó ïàðàëèìïèéöåâ áîëåå âûñîêèå
ïîêàçàòåëè óäîâëåòâîðåííîñòè òðå-
íèðîâêàìè, òðåíèðîâî÷íîé àêòèâíî-
ñòè, ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè, âåðû â ïðàâèëüíîñòü ìå-
òîäèêè ïîäãîòîâêè. Ïî ïîêàçàòåëÿì
íå êðèòè÷íîñòè ê ìåòîäèêå ïîäãîòîâ-
êè, íàäåæäå íà óñïåõ â ïðåäñòîÿùåì
ñåçîíå, ýìîöèîíàëüíîé âêëþ÷¸ííî-
ñòè â òðåíèðîâêó ñòàòèñòè÷åñêè çíà-
÷èìûõ ðàçëè÷èé íå âûÿâëåíî.

Ó ïàðàëèìïèéöåâ â ñðàâíåíèè
ñ îëèìïèéöàìè áîëåå âûñîêèå çíà÷å-
íèÿ ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
(×ÑÑ); ïîêàçàòåëè æ¸ëòîãî öâåòà
ñäâèíóòû ê íà÷àëó ðÿäà, à ñèíåãî

Таблица 1
Показатели самооценки психического состояния и спортивно

важных отношений олимпийцев и паралимпийцев

Показатель
Олимпийцы Паралимпийцы

P
Х±σ, баллы Х±σ, баллы

Самочувствие 6,38±2,00 6,64±1,84 0,34
Настроение 6,77±1,82 7,19±1,95 0,10
Желание тренироваться 6,82±2,19 7,49±2,09 0,03
Желание соревноваться 6,60±2,42 6,61±2,30 0,97
Ясность цели 8,10±1,83 8,80±1,77 0,01

Уверенность в достижении
цели 8,02±1,84 8,44±1,54 0,09

Удовлетворённость
тренировочным процессом 7,07±1,96 7,82±2,01 0,01

Готовность к максимальному
результату 6,74±2,69 6,47±2,17 0,44

Настроение (САН) 6,90±1,20 7,36±1,14 0,01

Таблица 2
Показатели спортивной мотивации

олимпийцев и паралимпийцев

Показатель Олимпийцы Паралимпийцы P
Х±σ, баллы Х±σ, баллы

Спортивная мотивация 21,96±2,63 23,24±2,88 0,002
Удовлетворённость
тренировками 2,72±0,85 2,99±0,89 0,040

Некритичность методики 3,36±0,85 3,52±0,84 0,190
Надежда на успех 3,52±0,70 3,43±0,69 0,390
Тренировачная активность 2,55±0,86 2,93±0,78 0,001
Социально'психологическая
активность 3,11±0,87 3,31±0,87 0,100
Вера в методику 2,93±0,79 3,31±0,77 0,001
Эмоциональная
включенность 3,77±0,62 3,74±0,74 0,800

Таблица 4
Психомоторные показатели пловцов

олимпийцев и паралимпийцев

Показатель Олимпийцы Паралимпийцы P
Х±σ, баллы Х±σ, баллы

Динамометрия оптималь'
ная правой руки, кг 31,95±11,24 26,59±10,50 0,001

Динамометрия оптималь'
ная левой руки, кг 28,88±9,44 26,52±9,55 0,100

Динамометрия макси'
мальная правой руки, кг 43,33±10,62 38,10±11,64 0,002

Реакция на время
(стабильность), с 1,74±0,89 1,48±0,85 0,040

Реакция на время
(направление ошибки) 0,36±5,12 2,73±4,50 0,000

Время реакции
(средняя), мс 0,16±0,02 0,15±0,02 0,050

Динамометрия
(дозированная), кг 6,23±4,65 4,74±4,29 0,030

Ассиметрия
Динамометрия оптималь' 1,13±0,28 1,05±0,40 0,100
ная правая/левая рука, у. е.
Ассиметрия
Динамометрия максималь' 1,12±0,16 1,04±0,36 0,060
ная правая/левая рука, у. е.

ЧСС за 15с 17,18±2,85 17,83±2,52 0,090

Таблица 3
Психофизиологические показатели пловцов

олимпийцев и паралимпийцев

Показатель Олимпийцы Паралимпийцы P
Х±σ, баллы Х±σ, баллы

Синий (ранг) 4,24±2,18 5,17±2,13 0,01
Желтый (ранг) 3,66±2,18 2,85±2,10 0,01
Вегетативный
коэффициент, у. е. 1,22±0,61 1,45±0,59 0,01

Психическая работо'
способность, у. е. 10,48±3,62 9,27±3,71 0,03

ê êîíöó, ïîëîæåíèå
êîòîðûõ ìîæåò îáóñ-
ëàâëèâàòü áîëåå âûñî-
êèå çíà÷åíèÿ âåãåòà-
òèâíîãî êîýôôèöèåí-
òà è ïñèõè÷åñêîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè (îá-
ðàòíàÿ îöåíêà).

Ó îëèìïèéöåâ  áî-
ëåå âûñîêèå çíà÷åíèÿ
ìàêñèìàëüíîé äèíà-
ìîìåòðèè ïðàâîé ðóêè
è îïòèìàëüíûõ óñèëèé
îáåèõ ðóê; áîëåå âûðà-
æåííàÿ ëåâîïîëóøàð-
íàÿ àññèìåòðèÿ ïî ïî-
êàçàòåëÿì îïòèìàëü-
íîé è ìàêñèìàëüíîé
äèíàìîìåòðèè. Ó ïà-
ðàëèìïèéöåâ áîëåå
âûñîêèå îöåíêè áûñò-
ðîòû, òî÷íîñòè è ñòà-
áèëüíîñòè ðåãóëÿöèè
ïñèõîìîòîðíûõ ôóíê-
öèé.

ОбсуждениеОбсуждениеОбсуждениеОбсуждениеОбсуждение
резульрезульрезульрезульрезультатовтатовтатовтатовтатов

Â íàøåì èññëåäîâà-
íèè àíàëèçèðîâàëèñü
íå òîëüêî çíà÷åíèÿ ñà-
ìîîöåíîê, íî è èõ ñî-
îòíîøåíèå ìåæäó ñî-
áîé, âûðàæåííûõ â èõ
ðàçíîñòè, êàê â àáñî-
ëþòíûõ, òàê è îòíîñè-
òåëüíûõ çíà÷åíèÿõ.
Ýòîò ñïîñîá äîïîëíè-
òåëüíî ïîçâîëÿåò ïî-
ëó÷èòü î÷åíü âàæíóþ
èíôîðìàöèþ î ñòåïå-
íè âûðàæåííîñòè âçà-
èìîâëèÿíèÿ äðóã íà
äðóãà ðàçëè÷íûõ êîì-
ïîíåíòîâ ñóáúåêòèâ-
íîãî îòðàæåíèÿ. ×åì
ìåíüøå ðàçíîñòü, òåì
áîëüøå çàâèñèìîñòü
ýòèõ ñóáúåêòèâíûõ ïå-
ðåæèâàíèé è, íàîáîðîò,
÷åì áîëüøå ðàçíîñòü,
òåì áîëåå íåçàâèñèìû
ýòè ñàìîîöåíêè.

Ñàìî÷óâñòâèå ïà-
ðàëèìïèéöåâ â ðåãó-
ëÿöèè èõ ïîâåäåí÷åñ-
êîé àêòèâíîñòè èìååò
áîëåå âûðàæåííîå
çíà÷åíèå, ÷åì ó îëèì-
ïèéöåâ, ÷òî îòðàæàåò-
ñÿ â áîëüøåé âçàèìî-
ñâÿçè îöåíêè ñàìî-
÷óâñòâèÿ ñ æåëàíèåì
òðåíèðîâàòüñÿ è ãî-
òîâíîñòüþ ïîêàçàòü
ìàêñèìàëüíûé ðå-
çóëüòàò.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ñïîðòèâ-
íîé ìîòèâàöèè ó ïàðàëèìïèéöåâ
îáóñëîâëåí îòëè÷èåì ñîîòíîøåíèÿ
ñòðóêòóðíûõ ñîñòàâëÿþùèõ ìîòèâà-
öèîííîãî ñîñòîÿíèÿ. Ïðè îòñóòñòâèè
ðàçëè÷èé ïî òàêèì êîìïîíåíòàì êàê:
ýìîöèîíàëüíàÿ âêëþ÷¸ííîñòü â òðå-
íèðîâî÷íûé ïðîöåññ, îòñóòñòâèå æå-
ëàíèÿ ÷òî-ëèáî â í¸ì ìåíÿòü è íà-
äåæäà íà óñïåõ â ïðåäñòîÿùåì ñåçî-
íå, ïàðàëèìïèéöåâ îòëè÷àþò áîëåå
âûñîêèå îöåíêè óäîâëåòâîðåííîñòè
òðåíèðîâêàìè, òðåíèðîâî÷íîé è ñî-
öèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñ-
òè è, îñîáåííî, âåðû â ìåòîäèêó ïîä-
ãîòîâêè. Ïîñëåäíèå, î÷åâèäíî, îñíî-
âûâàþòñÿ íà áîëåå âûñîêèõ ïîêàçà-
òåëÿõ ÿñíîñòè öåëè, ò. å. îíè ëó÷øå
âîñïðèíèìàþò ïîñòàâëåííûå ïåðåä
íèìè ñïåöèôè÷íûå, êîíêðåòíûå è äî-
ñòèæèìûå çàäà÷è (áîëåå âûñîêàÿ
îöåíêà óâåðåííîñòè äîñòèæåíèÿ
öåëè). Ýòî ìîæåò ñêàçàòüñÿ è íà ðîñ-
òå óäîâëåòâîð¸ííîñòè òðåíèðîâî÷-
íûì ïðîöåññîì. Âîçìîæíî, ýòî îáúÿñ-
íÿåòñÿ òåì ôàêòîì, ÷òî òðåíåðû, ó÷è-
òûâàÿ îñîáåííîñòè èõ òðàâìàòèçàöèè
è ñòåïåíü èíâàëèäíîñòè, òùàòåëüíåå
ðàçðàáàòûâàþò ñïåöèàëüíûå óïðàæ-
íåíèÿ, áîëüøå óäåëÿþò âíèìàíèå íà
òðåíèðîâêàõ è ñîðåâíîâàíèÿõ.

Áîëåå âûñîêèå ñàìîîöåíêè òðåíè-
ðîâî÷íîé àêòèâíîñòè, âûðàæåííûå
÷åðåç æåëàíèå òðåíèðîâàòüñÿ è óäîâ-
ëåòâîð¸ííîñòü òðåíèðîâî÷íûì ïðî-
öåññîì, èõ ìåíüøàÿ çàâèñèìîñòü îò
ñîðåâíîâàòåëüíîé óñòàíîâêè, ñâÿçàí-
íîé ñ æåëàíèåì ñîðåâíîâàòüñÿ è ãî-
òîâíîñòüþ ê ìàêñèìàëüíîìó ðåçóëü-
òàòó ìîãóò ñâèäåòåëüñòâîâàòü î áî-
ëåå âûðàæåííîé öåííîñòè ñàìîãî
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà äëÿ ïàðà-
ëèìïèéöåâ.

Ó ïëîâöîâ-îëèìïèéöåâ â áîëüøåé
ñòåïåíè âûðàæåíû ìîòèâàöèîííûå
òåíäåíöèè, íàïðàâëåííûå íà ïîëó÷å-

íèå ðåçóëüòà-
òà. Èõ îöåíêè
íàñòðîåíèÿ,
æåëàíèÿ òðå-
íèðîâàòüñÿ è
óäîâëåòâîðå-
íèå îò òðåíè-
ðîâîê áîëåå
òåñíî ñâÿçà-
íû ñ ñîðåâíî-
âàòåëüíûìè
êîìïîíåíòà-
ìè ìîòèâà-
öèè (æåëàíè-
åì ñîðåâíî-
âàòüñÿ è ãî-
òî â í î ñ ò ü þ
ïîêàçàòü ìàê-
ñèìàëüíûé
ðåçóëüòàò).

Ïðè íèç-
êèõ îöåíêàõ ÿñíîñòè öåëè òàêàÿ óñ-
òàíîâêà ìåíåå ïðîäóêòèâíà è ïðèâî-
äèò ê áîëåå âûñîêîìó óðîâíþ íå-
ðâíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ [11],
âûðàæàþùåãîñÿ ó îëèìïèéöåâ â áî-
ëåå íèçêèõ îöåíêàõ íàñòðîåíèÿ, óâå-
ðåííîñòè, áîëåå âûñîêîì óðîâíå òðå-
âîãè. Íà äâèãàòåëüíîì óðîâíå ýòî
ïðîÿâëÿåòñÿ â áîëüøåé âûðàæåííî-
ñòè ñèëîâûõ óñòàíîâîê è ëåâîïîëó-
øàðíîé àññèìåòðèè. Ýòî ïðèâîäèò ê
áîëüøåé òðàòå ýíåðãåòè÷åñêèõ è ïñè-
õîëîãè÷åñêèõ ðåñóðñîâ. È, êàê ñëåä-
ñòâèå, ñíèæàåòñÿ ýôôåêòèâíîñòü
ïñèõîìîòîðíîé ðåãóëÿöèè, âûðàæåí-
íîé â áîëåå íèçêèõ îöåíêàõ ó îëèì-
ïèéöåâ ñêîðîñòè, òî÷íîñòè è ñòà-
áèëüíîñòè ïñèõîìîòîðíûõ ôóíêöèé.
Îòñþäà âîçíèêàåò áîëåå âûðàæåííàÿ
ïîòðåáíîñòü â ïîêîå, âîññòàíîâëå-
íèè (äâèæåíèå ñèíåãî öâåòà ê íà÷à-
ëó, à æ¸ëòîãî ê êîíöó ðÿäà).

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Íà îñíîâàíèè àíàëèçà ìíîãîëåò-

íèõ èññëåäîâàíèé ïñèõè÷åñêèõ ñî-
ñòîÿíèé ïëîâöîâ áûëè âûÿâëåíû ñó-
ùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ ïðîòåêàíèÿ
àäàïòàöèîííûõ ïðîöåññîâ ó ïàðà-
ëèìïèéöåâ (ñïîðòñìåíîâ ñ îãðàíè-
÷åííûìè âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ)
è îëèìïèéöåâ:

1. Ïàðàëèìïèéöåâ îòëè÷àåò îò
îëèìïèéöåâ áîëåå âûñîêèå ïîêàçàòå-
ëè: ñïîðòèâíîé ìîòèâàöèè, ÿñíîñòè
öåëè, óâåðåííîñòè â å¸ äîñòèæåíèè,
æåëàíèÿ òðåíèðîâàòüñÿ è óäîâëåòâî-
ð¸ííîñòè òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåñ-
ñîì, òðåíèðîâî÷íîé è ñîöèàëüíî-
ïñèõîëîãè÷åñêîé àêòèâíîñòè, âåðû
â ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäèêè ïîäãîòîâ-
êè.

2. Òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ ó ïàðà-
ëèìïèéöåâ èìååò áîëåå âûðàæåííóþ
ñàìîöåííîñòü, ÷åì ó îëèìïèéöåâ.
Ó ïîñëåäíèõ áîëåå âûðàæåíû ìîòè-

âàöèîííûå óñòàíîâêè íà ïîëó÷åíèå
ðåçóëüòàòà.

3. Ó îëèìïèéöåâ áîëüøå âûðàæå-
íû ïîêàçàòåëè íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî
íàïðÿæåíèÿ.

4. Ó îëèìïèéöåâ îòìå÷åíû áîëåå
íèçêèå ïîêàçàòåëè òî÷íîñòè, ñêîðî-
ñòè è ñòàáèëüíîñòè ðåãóëÿöèè ïñè-
õîìîòîðíûõ ôóíêöèé.

5. Ó ïàðàëèìïèéöåâ ôèçè÷åñêîå
ñàìî÷óâñòâèå îêàçûâàåò áîëåå âûðà-
æåííîå âîçäåéñòâèå íà èõ ïîâåäåí-
÷åñêóþ àêòèâíîñòü, ÷åì ó îëèìïèé-
öåâ.
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Рис. 2. Абсолютная раз'
ность показателей само'
оценок психических со'
стояний и спортивно важ'
ных отношений
Сокращения:
С – самочувствие, ГМР –
готовность к максималь'
ному результату, ЖС – же'
лание соревноваться,
ЯЦ – ясность цели, УТП –
удовлетворённость трени'
ровочным процессом.

Рис. 1. Относительная разность показате'
лей самооценок психических состояний
и спортивно важных отношений
Сокращения:
С – самочувствие, Н – настроение, ГМР –
готовность к максимальному результату,
ЖТ – желание тренироваться, ЖС – жела'
ние соревноваться, ЯЦ – ясность цели,
УТП – удовлетворённость тренировочным
процессом, УДЦ – уверенность в достиже'
нии цели.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
«Ïðîôåññèîíàëüíîå âûãîðàíèå»

(ÏÂ) – ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âîçíèêàåò

âñëåäñòâèå ïðîäîëæèòåëüíûõ ïðîôåñ-

ñèîíàëüíûõ ñòðåññîâ ñðåäíåé èíòåí-

ñèâíîñòè è ñîïðîâîæäàåòñÿ ëè÷íîñò-

íîé äåôîðìàöèåé ïðîôåññèîíàëà [1,

2], â äàííîì ñëó÷àå ñïîðòñìåíà.

Ïðè ïðîôåññèîíàëüíîì âûãîðàíèè

çà÷àñòóþ ôîðìèðóþòñÿ ïðèåìû ïñè-

õîëîãè÷åñêîé çàùèòû, ïðèâîäÿùèå

ê äåôîðìàöèè ëè÷íîñòè: èçáåãàíèå,

ðàöèîíàëèçàöèÿ, ïðîåêöèÿ, ðåãðåñ-

ñèÿ, îòðèöàíèå, ðåèíòåðïðåòàöèÿ [1,

2, 3]. Ó ñïîðòñìåíîâ âîçíèêàåò ñîñòî-

ÿíèå ïåðåòðåíèðîâàííîñòè, ÷òî ïðî-

ÿâëÿåòñÿ â ñíèæåíèè ñïîðòèâíûõ ðå-

çóëüòàòîâ, ñíèæåíèè ñàìîîöåíêè

è ìîòèâàöèè ê äîñòèæåíèÿì.

Îáîñíîâàíèå ïîäõîäîâ ê ïðîôè-

ëàêòèêå ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðà-

íèÿ â ñïîðòå ïðîâîäèëîñü ñ ó÷åòîì

óñòàíîâëåííûõ ôàêòîðîâ, êàê ñïî-

ñîáñòâóþùèõ, òàê è ïðåïÿòñòâóþ-

ùèõ âîçíèêíîâåíèþ è ðàçâèòèþ ïðî-

ôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ, à òàêæå

ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ õàðàêòåðèñ-

òèê, ñîïðîâîæäàþùèõ ôîðìèðîâà-

íèå ÏÂ [4].

Àíàëèç äèíàìèêè ðàçâèòèÿ ñèíä-

ðîìà ÏÂ, ïîçâîëèë îòìåòèòü óñèëè-

âàþùóþñÿ òåíäåíöèþ ê àêòèâàöèè

íåãàòèâíîãî ìûøëåíèÿ: ìûñëåé

è óáåæäåíèé, ïðè÷èíÿþùèõ èëè óñè-

ëèâàþùèõ ñòðàäàíèÿ è äóøåâíûé

äèñêîìôîðò, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâè-

òèþ ÷óâñòâà îáðå÷åííîñòè, àïàòèè,

ñàìîîáâèíåíèÿ, ïîâûøåííîé ñàìî-

êðèòè÷íîñòè, îòñóòñòâèþ íàäåæäû

è âåðû â óñïåõ [1, 2], ÷òî, íåñîìíåí-

íî, ìåøàåò äîñòèæåíèþ âûñîêèõ

ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ïîñðåäñòâîì ýëåêòðîôèçèîëîãè-

÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ïðè ñèíäðîìå

ÏÂ âûÿâëåíî óâåëè÷åíèå àñèììåò-

ðèè a-ðèòìà (àìïëèòóäíàÿ àñèììåò-

ðèÿ àëüôà-ðèòìà ïðîãðåññèâíî óâå-

ëè÷èâàåòñÿ ïî ìåðå ôîðìèðîâàíèÿ

îòäåëüíûõ ôàç ñèíäðîìà ÏÂ, ïðè

ýòîì àìïëèòóäà è èíäåêñ α-ðèòìà

ïðîãðåññèâíî ñíèæàþòñÿ, α-ðèòì

âûðàæåí âñïûøêàìè, äëèòåëüíîñ-

òüþ äî íåñêîëüêèõ ñåêóíä, îòäåëåí-

íûõ äðóã îò äðóãà ó÷àñòêàìè íèçêî-

àìïëèòóäíîé ïîëèìîðôíîé ìåäëåí-

íîé àêòèâíîñòè; ïåðåðûâû ìåæäó

âñïûøêàìè α-ðèòìà ìîãóò áûòü òàê-

æå çàïîëíåíû ïëîñêîé ÝÝÃ) [4]. Òàê-

æå îòìå÷àåòñÿ, ÷òî òàêèå èíäèâèäó-

àëüíûå ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè, êàê

ýêñòðàâåðñèÿ, ïîâûøåííàÿ ñèòóàòèâ-

íàÿ òðåâîæíîñòü, ñíèæåííàÿ ñòðåñ-

ñîóñòîé÷èâîñòü, ñêëîííîñòü ê ýìîöè-

Êîððåêöèÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ó ñïîðòñìåíîâ
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ñî÷åòàííûì èñïîëüçîâàíèåì
àóòîòðåíèíãà è ñâåòîçâóêîâîé ñòèìóëÿöèè
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Abstract. Assessed the effectiveness of the methodology combines the use of light and sound stimulation, creating a positive psycho-emotional background,
and verbal informational guidelines on the development of positive thinking for its rapid formation. The methodology allows to reduce the emotional
burnout level among highly skilled athletes, Paralympics cyclists during the precompetitive stage of athletic trainings by scales of «emotional exhaustion»,
«depersonalization» and «reduction of personal achievements.»
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îíàëüíîé õîëîäíîñòè, èíòåíñèâíîìó

ïåðåæèâàíèþ íåãàòèâíûõ îáñòîÿ-

òåëüñòâ ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëü-

íîñòè, ñëàáàÿ ìîòèâàöèÿ ýìîöèî-

íàëüíîé îòäà÷è â ïðîôåññèîíàëüíîé

äåÿòåëüíîñòè è äîìèíèðîâàíèå öèê-

ëîèäíîé, ýïèëåïòîèäíîé, àñòåíî-íå-

âðîòè÷åñêîé àêöåíòóàöèé õàðàêòåðà

â íàèáîëüøåé ñòåïåíè ñïîñîáñòâóþò

ôîðìèðîâàíèþ ñèíäðîìà ýìîöèî-

íàëüíîãî âûãîðàíèÿ [4].

Óñïåøíûå ñïîðòñìåíû âûñîêîé

êâàëèôèêàöèè èìåþò ñëåäóþùèå

ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè, íåîáõîäè-

ìûå äëÿ âûñîêîýôôåêòèâíîé ïðî-

ôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè:

– âûñîêèé óðîâåíü êîììóíèêàòèâ-

íûõ êîìïåòåíöèé; íèçêàÿ êîíôëèêò-

íîñòü;

– âûñîêàÿ ñïîñîáíîñòü ê ñàìîðå-

ãóëÿöèè ñîñòîÿíèé, ýìîöèîíàëüíàÿ

çðåëîñòü, àäåêâàòíîñòü ïñèõè÷åñêèõ

ðåàêöèé ñèëå ðàçäðàæåíèÿ;

– óâåðåííîñòü â ñåáå, ðåøèòåëü-

íîñòü, îïòèìèçì, àêòèâíîñòü, èíèöè-

àòèâíîñòü, âûñîêàÿ âûíîñëèâîñòü

è ðàáîòîñïîñîáíîñòü;

– íèçêèé óðîâåíü òðåâîæíîñòè,

îòâåòñòâåííîñòü, ñåðüåçíîñòü, ðåàëè-

ñòè÷íîñòü, õîðîøåå ïîíèìàíèå äåé-

ñòâèòåëüíîñòè, òîëåðàíòíîñòü.

Çíàÿ ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè

ñïîðòñìåíà, ìîæíî èñïîëüçîâàòü

ìåòîäèêè öåëåíàïðàâëåííîãî ôîðìè-

ðîâàíèÿ òàêèõ êà÷åñòâ ìåòîäàìè ïñè-

õîòðåíèíãà. Ïîñëåäíèå îñíîâûâàþò-

ñÿ íà ñòèìóëèðîâàíèè âíóòðåííèõ

ìåõàíèçìîâ ïñèõè÷åñêîé è âåãåòà-

òèâíîé ñôåðû ÷åëîâåêà. Çàäà÷à ïñè-

õîòðåíèíãà — íå òîëüêî íàó÷èòü ñî-

çäàâàòü ïîçèòèâíóþ äîìèíàíòó, íî è,

ãëàâíîå, ïîä÷èíèòü åå ñâîåé âîëå,

ò. å. óïðàâëÿòü åé ñ öåëüþ ïîäàâëå-

íèÿ íåãàòèâíûõ ìûñëåé.

Ïðèìåíåíèå ñî÷åòàííîãî èñïîëü-

çîâàíèÿ ñâåòîçâóêîâîé ñòèìóëÿöèè è

âåðáàëüíûõ èíôîðìàöèîííûõ óñòà-

íîâîê â êà÷åñòâå íåñïåöèôè÷åñêèõ

àóäèàëüíûõ è âèçóàëüíûõ ñòèìóëîâ

âûçûâàåò îòâåòíóþ ðåàêöèþ â âèäå

óñïîêîåíèÿ, ðåëàêñàöèè, îïòèìèçà-

öèè âåãåòàòèâíîé ðåãóëÿöèè. Ïîñëå-

äóþùèé ïåðåíîñ áëàãîïðèÿòíîé îò-

âåòíîé ðåàêöèè íà îòðèöàòåëüíîå

ñïåöèôè÷åñêîå âîçäåéñòâèå âûçûâà-

åò óìåíüøåíèå ýìîöèîíàëüíîãî è âå-

ãåòàòèâíîãî ðåàãèðîâàíèÿ, à òàêæå

ñíèæåíèå ìûøå÷íîãî íàïðÿæåíèÿ.

Ìåòîäû ïîçèòèâíîé ïñèõîëîãèè

â îòëè÷èå îò êëàññè÷åñêîé, êîòîðàÿ

îðèåíòèðóåòñÿ â îñíîâíîì íà ïðî-

áëåìû, ñïîñîáñòâóþò äîñòèæåíèþ

ñ÷àñòüÿ ëþäåé (íàïðèìåð, îïòèìèçì,

ñîñòîÿíèå ïîòîêà, äîâåðèå, ïðîùå-

íèå è ñîëèäàðíîñòü). Ýòà îáëàñòü

èññëåäîâàíèé ñòðåìèòñÿ ðàñêðûòü

ïðèðîäíûå ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà

è ñäåëàòü îïûò æèçíè áîëåå óäîâëåò-

âîðèòåëüíûì [6].

Â êîíöåïöèè «ïîòîêà» (flow), ââå-

äåííîé Ì. ×èêñåíòìèõàëè (1996),

ãîâîðèòñÿ î òîì, ÷òî äëÿ êàæäîãî ÷å-

ëîâåêà ñóùåñòâóþò âèäû äåÿòåëüíî-

ñòè, ïîçâîëÿþùèå åìó äåëàòü èìåí-

íî òî, ÷òî åìó õî÷åòñÿ. Âðåìÿ êàê áû

îñòàíàâëèâàåòñÿ, è ÷åëîâåê ëèøü ìå÷-

òàåò î òîì, ÷òîáû ýòà äåÿòåëüíîñòü

íèêîãäà íå êîí÷àëàñü. Êîãäà æå îí

äåëàåò òî, ÷òî åìó íå õî÷åòñÿ è ó íåãî

÷àñòî âñå ïëîõî ïîëó÷àåòñÿ, – òîãäà,

ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îí íàõîäèòñÿ «âíå

ïîòîêà». Íàïðèìåð, êàê ãîðíîëûæ-

íèê, êîòîðûé âìåñòî òîãî, ÷òîáû íà-

ñëàæäàòüñÿ âèäîì ãîð, äóìàåò, ÷òî

âîò-âîò óïàäåò, è îçàäà÷åí òåì, êàê

ñåáÿ âåñòè, ÷òîáû ýòîãî íå ñëó÷èëîñü

[7]. Ýôôåêòèâíîñòü ôîðìèðîâàíèÿ

ïîçèòèâíûõ óñòàíîâîê ñóùåñòâåííî

ïîâûøàåòñÿ ïðè ðåãóëÿðíîì èõ ïî-

âòîðåíèè â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè.

Äàííûå î õàðàêòåðíûõ èçìåíå-

íèÿõ ÝÝÃ (ñíèæåíèå âûðàæåííîñ-

òè α-ðèòìà è óâåëè÷åíèå åãî àñèì-

ìåòðèè) ïðè ñèíäðîìå ÏÂ ñâèäåòåëü-

ñòâóþò î öåëåñîîáðàçíîñòè ïðèìåíå-

íèÿ ìåòîäîâ êîððåêöèè òàêèõ èçìå-

íåíèé. Îäíèì èç ìåòîäîâ «íîðìàëè-

çàöèè» ÝÝÃ ñëåäóåò ñ÷èòàòü ìåòîäè-

êè ñòèìóëÿöèè òàêèõ ñåíñîðíûõ âõî-

äîâ, êàê àóäèàëüíûé è âèçóàëüíûé

êàíàë. Òàêèì òðåáîâàíèÿì îòâå÷àåò

ìåòîäèêà ñî÷åòàííîãî èñïîëüçîâàíèÿ

ñâåòîçâóêîâîé ñòèìóëÿöèè (ñïîñîá-

ñòâóþùåé öåëåíàïðàâëåííîìó ôîð-

ìèðîâàíèþ òðåáóåìîãî óðîâíÿ àêòè-

âàöèè) è ïðîâîäèìîãî íà ýòîì ôîíå

ïñèõîòðåíèíãà [8, 9].

Îäíèì èç îñíîâîïîëàãàþùèõ êîì-

ïîíåíòîâ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿ-

íèÿ ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå êà÷åñòâà

ðåãóëÿöèè âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñè-

ñòåìû (ÂÍÑ). Èìåííî îíà îñóùåñòâ-

ëÿåò ìíîãîóðîâíåâîå óïðàâëåíèå

îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè óïðàâëåíèå

ìåòàáîëè÷åñêèìè è ýíåðãåòè÷åñêè-

ìè ïðîöåññàìè, à òàêæå àäàïòàöèîí-

íûìè ðåçåðâàìè è ôóíêöèîíàëüíû-

ìè âîçìîæíîñòÿìè, êîòîðûå ïîçâî-

ëÿþò àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü â ñòðåñ-

ñîâûõ ñèòóàöèÿõ, ðåãóëèðóþò ïðî-

öåññû àíàáîëèçìà è êàòàáîëèçìà

ñïîðòñìåíà.

Ïîêàçàíî, ÷òî èçìåíåíèÿ â ñîñòî-

ÿíèè ðåãóëÿòîðíûõ ñèñòåì ïðåäøå-

ñòâóþò ãåìîäèíàìè÷åñêèì è ÿâëÿ-

þòñÿ ðàííèìè ïðîãíîñòè÷åñêèìè

ïðèçíàêàìè íåáëàãîïîëó÷èÿ îðãà-

íèçìà [13]. Èçâåñòíû ðåçóëüòàòû

àíàëèçà âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî

ðèòìà ó äçþäîèñòîâ - ïàðàëèìïèé-

öåâ, ÷ëåíîâ ñáîðíîé êîìàíäû Ðîñ-

ñèè, îöåíêà èõ àäàïòàöèè ê òðåíè-

ðîâî÷íîé íàãðóçêå â çîíå óìåðåííîé

ìîùíîñòè [14]. Â ïàðàëèìïèéñêîì

âåëîñïîðòå ó ñïîðòñìåíîâ ñ ïîðàæå-

íèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-

òà äàííûå ðåçóëüòàòû ïðåäñòàâëåíû

âïåðâûå.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ. Îöåíèòü ýô-

ôåêòèâíîñòü ðàçðàáîòàííîé ìåòîäè-

êè ñî÷åòàííîãî ïðèìåíåíèÿ ñâåòîç-

âóêîâîé ñòèìóëÿöèè, ñîçäàþùåé ïî-

ëîæèòåëüíûé ïñèõîýìîöèîíàëüíûé

ôîí, è âåðáàëüíûõ èíôîðìàöèîííûõ

óñòàíîâîê íà ðàçâèòèå ïîçèòèâíîãî

ìûøëåíèÿ äëÿ åãî óñêîðåííîãî ôîð-

ìèðîâàíèÿ ó âûñîêîêâàëèôèöèðî-

âàííûõ ñïîðòñìåíîâ âåëîñèïåäèñ-

òîâ-ïàðàëèìïèéöåâ â ïðîöåññå ïðåä-

ñîðåâíîâàòåëüíîãî ýòàïà ñïîðòèâíîé

ïîäãîòîâêè.

Материалы и методыМатериалы и методыМатериалы и методыМатериалы и методыМатериалы и методы
исследованияисследованияисследованияисследованияисследования

Íàìè ðàçðàáîòàí ñïåöèàëüíûé

êóðñ òðåíèíãà ïî ñî÷åòàííîìó èñ-

ïîëüçîâàíèþ ïñèõîòðåíèíãà è ñâå-

òîçâóêîâîé ñòèìóëÿöèè, îñíîâàííûé

íà ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïîäõîäàõ ïî

ôîðìèðîâàíèþ ïîçèòèâíîãî ìûøëå-

íèÿ, êîòîðûé ðåàëèçóåòñÿ íà áàçå

ñïåöèàëüíîé ñâåòîçâóêîâîé ïðèñòàâ-

êè, ïîäêëþ÷àåìîé ê MP3-ïëååðó èëè

ñìàðòôîíó. Ñîñòàâëåíèå òåêñòîâ

ñ èíôîðìàöèîííûìè óñòàíîâêàìè íà

ïîçèòèâíîå ìûøëåíèå ïðîâîäèëîñü

ñ ó÷åòîì äàííûõ ïñèõîëèíãâèñòè÷åñ-

êîãî àíàëèçà [10, 11, 12], ïðè ýòîì

òåêñò êîððèãèðîâàëñÿ òàêèì îáðàçîì,

÷òîáû â íåì îòñóòñòâîâàëè ïðèçíà-

êè «ñóããåñòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ», çà-

òåì íà îçâó÷åííûé òåêñò ïðîèçâîäè-

ëîñü íàëîæåíèå ìóçûêàëüíûõ êîìïî-

çèöèé. Ñîñòàâëåíèå ïðîãðàìì ñâå-
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ÀÔÊ¹4 (64), 2015

íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

òîçâóêîâîé ñòèìóëÿöèè ïðåäïîëàãà-

ëî èñïîëüçîâàíèå ðåæèìîâ, êîòîðûå

ñîçäàþò îïòèìàëüíûé ïñèõîýìîöè-

îíàëüíûé íàñòðîé äëÿ âîñïðèÿòèÿ

êàæäîãî çíà÷èìîãî ôðàãìåíòà òåê-

ñòà. Ñâåòîçâóêîâàÿ ïðèñòàâêà ïðåä-

ñòàâëÿåò ñîáîé î÷êè ñ 14 Red-Green-

Blue-ñâåòîäèîäàìè íà âíóòðåííåé

ïîâåðõíîñòè ñ íåçàâèñèìûì óïðàâ-

ëåíèåì ïî 42 êàíàëàì, êîòîðûå ñî-

çäàþò çàäàííóþ ãàììó ñâåòîâîãî ñî-

ïðîâîæäåíèÿ (ïðèáîð ËÈÍÃÂÎÑ-

ÒÈÌ, Ñàíêò-Ïåòåðáóðã, çàêëþ÷åíèå

ÐÎÑÏÎÒÐÅÁÍÀÄÇÎÐ ¹ 77.01.09.Ï.

000093.01.14). Íåîáõîäèìî îòìåòèòü,

÷òî ðàçðàáîòàííûé êóðñ ïðåäíàçíà÷åí

äëÿ ðàáîòû ñ ïñèõè÷åñêè çäîðîâûìè

ëþäüìè è ñïîñîáñòâóåò ôîðìèðîâà-

íèþ ïîçèòèâíîãî ìûøëåíèÿ.

Ïåðåä ïðîâåäåíèåì òðåíèíãà âñå

ó÷àñòíèêè èññëåäîâàíèÿ ïðîõîäèëè

ïîäðîáíûé èíñòðóêòàæ è ïîëó÷àëè

íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ îá èñ-

ïîëüçóåìûõ ìåòîäèêàõ. Êóðñ òðåíèí-

ãà çàïèñûâàëñÿ íà öèôðîâîé íîñè-

òåëü (ïëååð, ñìàðòôîí). Êàæäûé èç

ó÷àñòíèêîâ èññëåäîâàíèÿ ïîëó÷àë

â ëè÷íîå ïîëüçîâàíèå ñâåòîçâóêîâóþ

ïðèñòàâêó íà âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ òðå-

íèíãà, êîòîðûé îñóùåñòâëÿëñÿ ñàìî-

ñòîÿòåëüíî åæåäíåâíî â âå÷åðíèå

÷àñû (ïåðâûé ñåàíñ ïðîâîäèëñÿ ïîä

êîíòðîëåì àâòîðîâ ñòàòüè).

Äëÿ îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè êóðñà

ïñèõîòðåíèíãà íàìè áûë èñïîëüçîâàí

îïðîñíèê «Ïðîôåññèîíàëüíîå (ýìî-

öèîíàëüíîå) âûãîðàíèå» Ê. Ìàñëà÷,

Ñ. Äæåêñîí, â àäàïòàöèè Í. Å. Âîäî-

ïüÿíîâîé (2008).

Àíàëèç äàííûõ ïðîèçâîäèëñÿ

ñ ïîìîùüþ ñòàíäàðòíûõ ìåòîäîâ

ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè. Îáðàáîò-

êà ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ ïðîâî-

äèëàñü ìåòîäîì âàðèàöèîííîé ñòàòè-

ñòèêè (Áîðîâèêîâ Â., 2001) ñ îïðå-

äåëåíèåì ñðåäíåãî àðèôìåòè÷åñêî-

ãî (Ì) è îøèáêè ñðåäíåãî àðèôìå-

òè÷åñêîãî (m). Ìåæãðóïïîâûå ðàçëè-

÷èÿ îöåíèâàëèñü ïî êðèòåðèþ Âèë-

êîêñîíà (Áîðîâèêîâ Â., 2001) è ñ÷è-

òàëèñü äîñòîâåðíûìè ïðè óðîâíå

çíà÷èìîñòè íå íèæå 95 % (Ð<0,05).

Â èññëåäîâàíèå ïðèíÿëè ó÷àñòèå

ñïîðòñìåíû, ñîîòâåòñòâóþùèå ñëå-

äóþùèì êðèòåðèÿì: âûñîêèé óðî-

âåíü ÏÂ (ïî äàííûì ïåðâè÷íîãî òå-

ñòèðîâàíèÿ) è ñóáúåêòèâíîå ïîëîæè-

òåëüíîå îòíîøåíèå ê ïðîâîäèìîìó

òðåíèíãó ïðè íàëè÷èè èíôîðìèðî-

âàííîãî ñîãëàñèÿ. Â èññëåäîâàíèå

áûëî âêëþ÷åíî 7 ñïîðòñìåíîâ âåëî-

ñèïåäèñòîâ-ïàðàëèìïèéöåâ âûñîêîé

êâàëèôèêàöèè, â ïðîöåññå ñïîðòèâ-

íîé ïîäãîòîâêè íà ïðåäñîðåâíîâà-

òåëüíîì ýòàïå.

РезульРезульРезульРезульРезультаты и ихтаты и ихтаты и ихтаты и ихтаты и их
обсуждениеобсуждениеобсуждениеобсуждениеобсуждение

Ïðè ïåðâè÷íîì òåñòèðîâàíèè ó÷à-

ñòíèêàì èññëåäîâàíèÿ áûëî ïðåäëî-

æåíî çàïîëíèòü îïðîñíèê «Ïðîôåñ-

ñèîíàëüíîå (ýìîöèîíàëüíîå) âûãî-

ðàíèå». Ïîäñ÷åò ñóììû áàëëîâ äëÿ

êàæäîãî ñóáôàêòîðà (äåïåðñîíàëèçà-

öèÿ, ýìîöèîíàëüíîå èñòîùåíèå è ðå-

äóêöèÿ ïåðñîíàëüíûõ äîñòèæåíèé)

ïðîèçâîäèëñÿ â ñîîòâåòñòâèå ñ îá-

ùèì «êëþ÷îì ê òåñòó». Îöåíêà ñòå-

ïåíè âûãîðàíèÿ îñóùåñòâëÿëàñü äëÿ

êàæäîãî îòäåëüíîãî ïîêàçàòåëÿ ñî-

ãëàñíî òàáëè÷íûì çíà÷åíèÿì «Óðîâ-

íè ïîêàçàòåëåé âûãîðàíèÿ».

Ïî îêîí÷àíèþ êóðñà ñïîðòñìå-

íû – ó÷àñòíèêè èññëåäîâàíèÿ ïðî-

øëè ïîâòîðíîå òåñòèðîâàíèå. Â ðå-

çóëüòàòå ñðàâíåíèÿ ðåçóëüòàòîâ òåñ-

òèðîâàíèÿ äî è ïîñëå òðåíèíãà âû-

ÿâëåíî ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíîå

(ð<0,05) ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé óðîâ-

íÿ ÏÂ ïî øêàëå «äåïåðñîíàëèçàöèÿ»

íà 32,3 %, «ýìîöèîíàëüíîå èñòîùå-

íèå» – íà 29,7 % è «ðåäóêöèÿ ïåðñî-

íàëüíûõ äîñòèæåíèé» – íà 27,9 %.

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî èññëå-

äîâàíèÿ âûÿâëåíî, ÷òî ìåòîäèêà êîð-

ðåêöèè ïðîôåññèîíàëüíîãî âûãîðà-

íèÿ ïîñðåäñòâîì ñî÷åòàííîãî èñ-

ïîëüçîâàíèÿ àóòîòðåíèíãà è ñâåòîç-

âóêîâîé ñòèìóëÿöèè ó ñïîðòñìåíîâ

âûñîêîé êâàëèôèêàöèè â ïðîöåññå

ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãîòîâêè

îáëàäàåò âûðàæåííîé ýôôåêòèâíîñ-

òüþ â íàïðàâëåíèè ñíèæåíèÿ óðîâ-

íÿ ýìîöèîíàëüíîãî âûãîðàíèÿ ïî

øêàëàì «ýìîöèîíàëüíîå èñòîùå-

íèå», «äåïåðñîíàëèçàöèÿ» è «ðåäóê-

öèÿ ëè÷íûõ äîñòèæåíèé». Áëàãîäà-

ðÿ ëåãêîñòè îñâîåíèÿ è íåçíà÷èòåëü-

íûì âðåìåííûì çàòðàòàì äàííóþ

ìåòîäèêó öåëåñîîáðàçíî ðåêîìåíäî-

âàòü äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíîãî èñïîëüçî-

âàíèÿ ñïîðòñìåíàì è òðåíåðàì ñ öå-

ëüþ ïðîôèëàêòèêè è êîððåêöèè ïðî-

ÿâëåíèé ñèíäðîìà ïðîôåññèîíàëüíî-

ãî (ýìîöèîíàëüíîãî) âûãîðàíèÿ íà

âñåõ ýòàïàõ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè.
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Â ïðåäûäóùèõ ïóáëèêàöèÿõ æóð-

íàëà [1] ìû óæå çàòðàãèâàëè âîïðî-

ñû, ñâÿçàííûå ñ ðàçðàáîòêîé è âíå-

äðåíèåì ðàçëè÷íûõ ìåòîäèê ïðîôåñ-

ñèîíàëüíîé ïîìîùè, êîððåêöèîííî-

ïåäàãîãè÷åñêîãî è ïñèõîëîãè÷åñêîãî

ñîïðîâîæäåíèÿ ïîäðîñòêîâ è ìîëî-

äåæè ñ ðàññòðîéñòâàìè àóòèñòè÷åñ-

êîãî ñïåêòðà (ÐÀÑ) íèçêîãî ôóíêöè-

îíàëüíîãî óðîâíÿ (LFA).

Âûáîð îïòèìàëüíûõ âèäîâ äâèãà-

òåëüíîé àêòèâíîñòè äëÿ óäîâëåòâîðå-

íèÿ áàçîâîé ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîé

ïîòðåáíîñòè â äâèæåíèè íåîòúåìëå-

ìàÿ ÷àñòü ïðîöåññà àáèëèòàöèè ïîä-

ðîñòêà ñ ïåðâàçèâíûìè íàðóøåíèÿìè

ðàçâèòèÿ. Âåñüìà çíà÷èìûì â êîððåê-

öèîííî-ïåäàãîãè÷åñêîé ðàáîòå ÿâëÿ-

åòñÿ ôîðìèðîâàíèå ó ïîäðîñòêîâ ñïî-

ñîáîâ îðèåíòèðîâêè è öåëåíàïðàâëåí-

íîãî âûïîëíåíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåé-

ñòâèé â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ, êîòîðûå

ñëóæàò ñðåäñòâîì ñòàíîâëåíèÿ ó íèõ

öåëîñòíîé ñèñòåìû çíàíèé, óìåíèé

è íàâûêîâ, ïîÿâëåíèÿ ïñèõîëîãè÷åñ-

êèõ íîâîîáðàçîâàíèé [5].

Êàê ïîêàçûâàåò îòå÷åñòâåííûé

è çàðóáåæíûé îïûò [1, 4, 5, 7], ñâî-

åâðåìåííàÿ äèàãíîñòèêà è, êàê ñëåä-

ñòâèå, àäåêâàòíàÿ êîìïëåêñíàÿ ïñè-

õîëãî-ïåäàãîãè÷åñêàÿ êîððåêöèÿ

äàþò âîçìîæíîñòü äîáèòüñÿ ó ñàìèõ

ïîäðîñòêîâ ñ ÐÀÑ õîðîøèõ êîìïåí-

ñàòîðíûõ ðåçóëüòàòîâ, è ïîâûñèòü êà-

÷åñòâî æèçíè áëèæàéøåãî îêðóæå-

íèÿ (÷ëåíîâ èõ ñåìåé), çà ñ÷åò ðàñ-

øèðåíèÿ ðåïåðòóàðà îñíîâíûõ äâè-

ãàòåëüíûõ óìåíèé, íàâûêîâ è ñîöè-

àëüíî-ïîâåäåí÷åñêèõ ïàòòåðíîâ.

Â ýòîé ñâÿçè íàðÿäó ñ ðàçðàáîòêîé

ïðîãðàìì êîððåêöèîííî-ïåäàãîãè-

÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ âîçíèêàåò âîï-

ðîñ î òàê íàçûâàåìîì «èíñòðóìåíòå

íàáëþäåíèé», êîòîðûé ïîçâîëèò íà

êàæäîì ýòàïå çàíÿòèé îöåíèâàòü äè-

íàìèêó èçìåíåíèé â ðàçâèòèè ìîòîð-

íîé ôóíêöèè ó ïîäðîñòêà ñ ÐÀÑ. Ïðè

ýòîì ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïî îòíî-

øåíèþ ê ïîäðîñòêó-àóòèñòó ñî ñðåä-

íèì è íèçêèì óðîâíåì ôóíêöèîíàëü-

íîñòè ïåðåñòàþò äåéñòâîâàòü ñòàí-

äàðòíûå äëÿ êàæäîãî âîçðàñòíîãî ïå-

ðèîäà ñïîñîáû ðåøåíèÿ âîñïèòàòåëü-

íî-îáðàçîâàòåëüíûõ çàäà÷. Âîçíèêà-

åò îáúåêòèâíàÿ ïîòðåáíîñòü â îñî-

áûõ, íåòðàäèöèîííûõ ïóòÿõ ðåøåíèÿ

ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäà÷, àëüòåðíàòèâ-

íûõ ñïîñîáàõ êîððåêöèîííî-ïåäàãî-

ãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ è ñîïðîâîæ-

äåíèÿ, ò. å. èíîì, ñïåöèàëüíî îðãà-

íèçîâàííîì îáðàçîâàòåëüíîì ïðî-

ñòðàíñòâå, êîòîðîå ìîæåò îáåñïå÷èòü

äàííóþ êàòåãîðèþ ëèö íåîáõîäèìû-

ìè óñëîâèÿìè äëÿ âñåñòîðîííåãî

è ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ, ñàìîðåà-

ëèçàöèè, à òàêæå êðàéíå íåîáõîäè-

ìîé ñîöèàëüíîé èíòåãðàöèè â ñîâðå-

ìåííîå îáùåñòâî.

Ïî äàííûì îôèöèàëüíîé ñòàòèñòè-

êè â ñïåêòðå àóòèñòè÷åñêèõ ðàñ-

ñòðîéñòâ çíà÷èòåëüíî ïðåîáëàäàþò

ëèöà ìóæñêîãî ïîëà (ãåíäåðíîå ñîîò-

íîøåíèå 6:1), èìåííî ïîýòîìó ïðåä-

ëàãàåìàÿ íàìè îðèãèíàëüíàÿ ìåòîäè-

êà îöåíêè îáùåé äâèãàòåëüíîé ôóíê-

öèîíàëüíîñòè îòðàáàòûâàëàñü íà ïîä-

ðîñòêàõ è ìîëîäåæè ìóæñêîãî ïîëà

â âîçðàñòå 13-21 ãîä. Èññëåäîâàíèå

ïðîâîäèëîñü â ãðóïïàõ ïðîäë¸ííîãî

äíÿ íà áàçå ãîñóäàðñòâåííîãî ñïåöè-

àëèçèðîâàííîãî ó÷åáíî-îáðàçîâà-

òåëüíîãî ó÷ðåæäåíèÿ äëÿ ïîäðîñòêî-

â ñ ÐÀÑ «Øêîëà Magchimim», ã. Èå-

ðóñàëèì», Èçðàèëü (áîëåå ïîäðîáíî

îá îñîáåííîñòÿõ îðãàíèçàöèè ðàáîòû

â «Øêîëå» ñì. ÀÔÊ ¹1 (61), 2015).

Øêàëà îöåíêè äâèãàòåëüíûõ òåñ-

òîâ [3] ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ îïðåäåëå-

íèÿ óðîâíÿ îáùåé ìîòîðíîé ôóíêöè-

îíàëüíîñòè (êîìïåòåíòíîñòè) è íå

ñòàâèò çàäà÷ó îöåíêè òåõíèêè âûïîë-

íåíèÿ àêòà/òåñòà. Îáùåå êîëè÷åñòâî

äâèãàòåëüíûõ òåñòîâ/çàäàíèé – 20

(ïî 4 çàäàíèÿ â êàæäîì áëîêå).

Áëîê 1. Îñíîâíûå äâèãàòåëüíûå

óìåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïåðåìåùåíè-

åì òåëà è îðèåíòàöèåé â ïðîñòðàí-

ñòâå:

1. Ïðûæîê â äëèíó ñ ìåñòà òîë÷-

êîì äâóìÿ íîãàìè íà ðàññòîÿíèå

50 ñì;

Ïðàêòè÷åñêèé îïûò è ðåàëèçàöèÿ
ìåòîäèêè îöåíêè îáùåé äâèãàòåëüíîé
ôóíêöèîíàëüíîñòè ó ïîäðîñòêîâ
è ìîëîäåæè ñ ðàññòðîéñòâàìè
àóòèñòè÷åñêîãî ñïåêòðà íèçêîãî
è ñðåäíåãî ôóíêöèîíàëüíîãî óðîâíÿ
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Abstract. The research materials, which presented in the article expand theoretical concepts of
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disorder young and adolescents (LFA). The content provides assessment methodology of optimize
sensory-motor habilitation processes, as well as contributes to develops of social and behavioral
competencies of this group in the population.
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2. Ïåðåäâèæåíèå ïðèñòàâíûìè øà-

ãàìè âëåâî/âïðàâî íà ðàññòîÿíèå 3 ì;

3. Õîäüáà íà ðàññòîÿíèå 12–15 ì

ñî ñìåíîé íàïðàâëåíèÿ, îãèáàÿ êîíó-

ñû-”áóéêè” èëè äðóãèå ïðåäìåòû íà

ïîëó;

4. Óìåíèå ïîäíÿòüñÿ/ñïóñòèòüñÿ

ïî øâåäñêîé ñòåíêå (ëåñòíèöå ñòðå-

ìÿíêå) íà âûñîòó 1,5–2 ì.

Áëîê 2. Âåñòèáóëÿðíàÿ êîìïå-

òåíòíîñòü (ñòàòè÷åñêîå è äèíàìè-

÷åñêîå ðàâíîâåñèå):

1. Óäåðæàíèå ïîëîæåíèÿ ñòîÿ íà

ëèíèè îäíà íîãà çà äðóãîé, ðóêè ïðÿ-

ìûå â ñòîðîíû (óïðîùåííàÿ ïîçà

Ðîìáåðãà);

2. Õîäüáà âïåðåä ïî îáîçíà÷åí-

íîé ëèíèè íà ïîëó äëèíîé 5 ì è øè-

ðèíîé 2 ñì;

3. Ïðîäâèæåíèå âïåðåä ïî áðåâ-

íó øèðèíîé 12 ñì, äëèíîé 3 ì, ïðè-

ïîäíÿòûì íàä óðîâíåì ïîëà íà âû-

ñîòó 30 ñì;

4. Ïðîäâèæåíèå áîêîì ïðèñòàâ-

íûìè øàãàìè ïî áðåâíó øèðèíîé

12 ñì, äëèíîé 3 ì, ïðèïîäíÿòûì íàä

óðîâíåì ïîëà íà âûñîòó 30 ñì.

Áëîê 3. ×óâñòâî òåëà è åãî ãðàíèö:

1. Ïîäðàæàíèå è èìèòàöèÿ äâè-

æåíèÿ äðóãèõ ëþäåé â “çåðêàëüíîé”

äåìîíñòðàöèè;

2. Âûïîëíåíèå äâèãàòåëüíîãî

àêòà ó÷åíèêîì ïî ñëîâåñíîìó çàïðî-

ñó/îáúÿñíåíèþ ïðåïîäàâàòåëÿ;

3. Óìåíèå èçîëèðîâàííî óïðàâ-

ëÿòü âåðõíèìè êîíå÷íîñòÿìè. Êðóãî-

âûå âðàùåíèÿ êèñòåé ðóê, ïðåäïëå-

÷èé ñèììåòðè÷íî/ïîïåðåìåííî;

4. Óìåíèå èçîëèðîâàííî óïðàâ-

ëÿòü íèæíèìè êîíå÷íîñòÿìè. Êðóãî-

âûå äâèæåíèÿ â ãîëåíîñòîïíîì ñóñ-

òàâå (ñèììåòðè÷íî/ïîïåðåìåííî).

Áëîê 4. Îñíîâíûå äâèãàòåëüíûå

óìåíèÿ ñ ìÿ÷îì:

1. Óìåíèå ïîéìàòü âîëåéáîëüíûé

ìÿ÷ äâóìÿ ðóêàìè ñ ðàññòîÿíèÿ 3–5 ì.

2. Áðîñîê-ïåðåäà÷à âîëåéáîëüíî-

ãî ìÿ÷à îò ãðóäè ïàðòíåðó íà ðàññòî-

ÿíèå 3–4 ì;

3. Îñòàíîâêà íîãîé êàòÿùåãîñÿ

íà èñïûòóåìîãî ñ ðàññòîÿíèÿ 6–8 ì

ôóòáîëüíîãî ìÿ÷à;

4. Óäàð íîãîé ïî ôóòáîëüíîìó

ìÿ÷ó â âîðîòà ñ ðàññòîÿíèÿ 6–8 ì.

Áëîê 5. Òîíêàÿ ìîòîðèêà, ãðà-

ôîìîòîðèêà:

1. Òåñò «Êîëüöî». Ïîî÷åðåäíî

ïàëüöû ðóêè ïðèæèìàþòñÿ ê áîëü-

øîìó ïàëüöó, îáðàçóÿ ñ íèì êîëüöî;

2. Íàíèçûâàíèå áóñ ðàçíîãî äèà-

ìåòðà íà ëåñêó äëèíîé 0,3; 0,5; 0,8 ì;

3. Òåñò Êóãëåðà. Îáâåäåíèå êàðàí-

äàøîì ïî êîíòóðó ãåîìåòðè÷åñêèõ

ôèãóð: «êâàäðàò», «òðåóãîëüíèê»,

«êðóã»;

4. Ëåïêà èç òåððàïëàñòà/ïëàñòè-

ëèíà: «øàðèê», «çìåéêà», «áóáëèê».

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ òåñòèðîâàíèÿ íå-

îáõîäèìî ïîìåùåíèå äîñòàòî÷íî

áîëüøîé ïëîùàäè äëÿ óäîáíîãî ðàç-

ìåùåíèÿ â íåì òðåáóåìîãî èíâåíòà-

ðÿ, à òàêæå ãðóïïû èñïûòóåìûõ èç

2–3 ÷åëîâåê, ðîäèòåëÿ, ïðåïîäàâàòå-

ëÿ èëè ïîìîùíèêà ïðåïîäàâàòåëÿ

(òüþòîðà) è ýêñïåðòà. Æåëàòåëüíî,

÷òîáû ìåñòî ïðîâåäåíèÿ òåñòîâ áûëî

çíàêîìî èñïûòóåìûì, è ÷óâñòâîâàëè

îíè ñåáÿ â íåì êîìôîðòíî. Â çàëå íå

äîëæíî áûòü íè÷åãî ëèøíåãî, íå îò-

íîñÿùåãîñÿ íàïðÿìóþ ê ïðîâîäèìî-

ìó òåñòèðîâàíèþ. Ïðè ïðîÿâëåíèè

èñïûòóåìûì ïñèõîýìîöèîíàëüíîé

íàïðÿæåííîñòè èëè äèñêîìôîðòà

ïðîâåäåíèå òåñòà çàòðóäíèòåëüíî

è îáúåêòèâíîñòü ðåçóëüòàòîâ áóäåò

ñîìíèòåëüíà.

Âðåìÿ, îòâåäåííîå äëÿ ïîëíîãî

öèêëà òåñòèðîâàíèÿ – 40–45 ìèíóò.

Èíîãäà ïðîâåäåíèå ïîëíîé òåñòîâîé

ïðîãðàììû (20 òåñòîâ) çà îäíî çàíÿ-

òèå ìîæåò îêàçàòüñÿ ñëèøêîì óòîìè-

òåëüíûì – ââèäó ñëàáîé êîíöåíòðà-

öèè âíèìàíèÿ, ïñèõîýìîöèîíàëüíîé

ëàáèëüíîñòè, îòñóòñòâèÿ äîñòàòî÷-

íîé ìîòèâàöèè ó èñïûòóåìîãî è ò. ï.

Â òàêîì ñëó÷àå èìååò ñìûñë âûïîë-

íÿòü â òå÷åíèå îäíîãî çàíÿòèÿ 1–

2 áëîêà òåñòîâ. Æåëàòåëüíî çàâåð-

øèòü ïîëíûé öèêë òåñòèðîâàíèÿ

â òå÷åíèå îäíîé íåäåëè ñ öåëüþ ïðå-

äîòâðàùåíèÿ èñêàæåíèÿ â ïîäñ÷åòå

áàëëîâ, êîòîðûå ìîãóò áûòü âûçâà-

íû èçìåíåíèåì ôóíêöèîíàëüíîãî

óðîâíÿ èñïûòóåìûõ â òå÷åíèå îöå-

íî÷íîãî ïåðèîäà.

Òåñòèðîâàíèå ìîæíî ïðîâîäèòü

â ëþáîì ïîðÿäêå. Íàïðèìåð, åñëè

âûáðàííàÿ âàìè ïîñëåäîâàòåëü-

íîñòü òåñòîâ âûçûâàåò çàòðóäíåíèÿ,

òî ðåêîìåíäóåòñÿ íà÷àòü ñ òåñòîâ,

êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ïðèåì-

ëåìûìè èëè ïðèîðèòåòíûìè äëÿ èñ-

ïûòóåìîãî. Ïðè ïðîâåäåíèè òåñòè-

ðîâàíèÿ, ðàçðåøàåòñÿ ñäåëàòü íå

áîëåå òðåõ ïîïûòîê. Ñïîíòàííîå

âûïîëíåíèå òåñòà ÿâëÿåòñÿ ïðèåì-

ëåìûì è íà÷èñëåíèå áàëëîâ äîïóñ-

òèìî. Îöåíêà è ïðèñâîåíèå áàëëîâ

ïðîèñõîäèò çà ëó÷øåå âûïîëíåíèå

òåñòà èç òðåõ ðàçðåøåííûõ ïîäõîäîâ.

Åñëè èñïûòóåìûé âûïîëíÿåò óïðàæ-

íåíèå â ïåðâîì ïîäõîäå èëè ñïîíòàí-

íî ïðè ïîäãîòîâêå ê íåìó, òî íåò íå-

îáõîäèìîñòè â ïðîäîëæåíèè äàííî-

ãî òåñòà è áàëë íà÷èñëÿåòñÿ àâòîìà-

òè÷åñêè. Ðàçðåøàåòñÿ âåðáàëüíîå

ñòèìóëèðîâàíèå è ïîääåðæêà èñïû-

òóåìîãî ýêñïåðòîì èëè ïðåïîäàâàòå-

ëåì (òüþòîðîì, ðîäèòåëåì). Ïðè îñî-

áûõ çàòðóäíåíèÿõ â òåñòèðîâàíèè

ìîæåò áûòü îêàçàíà êîððåêòíàÿ ôè-

çè÷åñêàÿ ïîìîùü/ñîïðîâîæäåíèå

ïðè âûïîëíåíèè îäíîãî èç òðåõ ðàç-

ðåøåííûõ ïîäõîäîâ ñ öåëüþ îáåñïå-

÷åíèÿ ïîíèìàíèÿ èñïûòóåìûì ñàìî-

ãî äâèãàòåëüíîãî àêòà èëè ïðåîäîëå-

íèÿ êàêîé-ëèáî áîÿçíè â ïðîöåññå òå-

ñòèðîâàíèÿ.

Åñëè èñïûòóåìûé íå ìîæåò âû-

ïîëíèòü ïðåäëàãàåìûé òåñò/óïðàæ-

íåíèå ïî îáúåêòèâíûì ïðè÷èíàì èëè

ýêñïåðò íå â ñîñòîÿíèè âûçâàòü èí-

òåðåñ èëè ìîòèâàöèþ ê âûïîëíåíèþ

òåñòà èñïûòóåìûì, ëèáî èñïûòóå-

ìûé âûïîëíÿåò äâèãàòåëüíûé òåñò

òàêèì îáðàçîì, ÷òî êà÷åñòâî âûïîë-

íåíèÿ íå îòðàæàåò îáúåêòèâíûé äâè-

ãàòåëüíûé ïîòåíöèàë èñïûòóåìîãî,

òî äàííîìó òåñòó ýêñïåðòîì ïðèñâà-

èâàåòñÿ îáîçíà÷åíèå «íå ïðîòåñòèðî-

âàíî» (NT).

Äâèãàòåëüíûì òåñòàì, ïîìå÷åí-

íûì ñèìâîëîì «NT», áóäóò ïðèñâî-

åíû áàëëû â ðàçìåðå 0.

Критерии оценки выполненияКритерии оценки выполненияКритерии оценки выполненияКритерии оценки выполненияКритерии оценки выполнения
двигательных тестовдвигательных тестовдвигательных тестовдвигательных тестовдвигательных тестов

0 áàëëîâ – íå ñïîñîáåí, àêòèâíî

îòêàçûâàåòñÿ èëè íå ïðîÿâëÿåò èíòå-

ðåñà ê âûïîëíåíèþ ïðåäëîæåííîãî

òåñòà;

1 áàëë – èñïûòóåìûé ïðîÿâëÿåò

èíòåðåñ è ìîòèâàöèþ, ñàìîñòîÿòåëü-

íî ïûòàåòñÿ íà÷àòü âûïîëíåíèå òåñ-

òà, íî çàòðóäíÿåòñÿ ñàìîñòîÿòåëüíî

åãî âûïîëíèòü èëè çàêîí÷èòü (ìåíåå

10 % îáú¸ìà çàâåðøåíèÿ òåñòà);

2 áàëëà – èñïûòóåìûé âûïîëíÿ-

åò òåñò ñ ôèçè÷åñêîé ïîääåðæêîé èëè

âåðáàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì ïðåïî-

äàâàòåëÿ, òüþòîðà/ýêñïåðòà (îò 10 äî

90 % îáú¸ìà çàâåðøåíèÿ òåñòà);

3 áàëëà – èñïûòóåìûé ñàìîñòîÿ-

òåëüíî íà÷èíàåò, âûïîëíÿåò è çàêàí-

÷èâàåò âûïîëíåíèå òåñòà ïî êîìàí-

äå/æåñòó ýêñïåðòà, ïðåïîäàâàòåëÿ/

òüþòîðà (100% îáú¸ì çàâåðøåíèÿ

òåñòà).
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íàø îïûò

NT – íå ïðîòåñòèðîâàíî – 0 áàë-

ëîâ (èñïîëüçóåòñÿ â òîì ñëó÷àå, êîã-

äà òåñò íå ïðèìåíÿåòñÿ, ëèáî êîãäà

èñïûòóåìûé îòêàçûâàåòñÿ ïðåäïðè-

íÿòü ïîïûòêó âûïîëíèòü òåñò. Íà-

ïðèìåð, íå óäàåòñÿ âûçâàòü ðåàêöèþ

èñïûòóåìîãî íà âûïîëíåíèå òåñòà,

ââèäó îòñóòñòâèÿ ìîòèâàöèîííîé

ñîñòàâëÿþùåé èëè èíòåðåñà ê äàí-

íîìó âèäó äåÿòåëüíîñòè).

Îöåíêà ìîòîðíîé (äâèãàòåëü-

íîé) ôóíêöèîíàëüíîñòè (ïî ðå-

çóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ):

– íèçêèé óðîâåíü ìîòîðíîé ôóí-

êöèîíàëüíîñòè îò 0 äî 20 áàëëîâ

âêëþ÷èòåëüíî;

– ñðåäíèé óðîâåíü ìîòîðíîé ôóí-

êöèîíàëüíîñòè îò 21 äî 40 áàëëîâ

âêëþ÷èòåëüíî;

– âûñîêèé óðîâåíü ìîòîðíîé

ôóíêöèîíàëüíîñòè îò 41 äî 60 áàë-

ëîâ âêëþ÷èòåëüíî.

Фрагменты тестированияФрагменты тестированияФрагменты тестированияФрагменты тестированияФрагменты тестирования
(по 1 упражнению из каждого(по 1 упражнению из каждого(по 1 упражнению из каждого(по 1 упражнению из каждого(по 1 упражнению из каждого
блока)блока)блока)блока)блока)

ТТТТТест 1. Прыжок в длину с местаест 1. Прыжок в длину с местаест 1. Прыжок в длину с местаест 1. Прыжок в длину с местаест 1. Прыжок в длину с места
толчком двумя ногами натолчком двумя ногами натолчком двумя ногами натолчком двумя ногами натолчком двумя ногами на
расстояние 50 смрасстояние 50 смрасстояние 50 смрасстояние 50 смрасстояние 50 см

0 áàëëîâ – íå ïðèñòóïàåò ê ïðûæ-

êó âïåðåä òîë÷êîì äâóìÿ íîãàìè;

1 áàëë – ïðûãàåò â äëèíó ìåíåå

10 ñì, òîë÷êîì äâóìÿ íîãàìè èëè

ïðîèçâîëüíî;

2 áàëëà – ïðûãàåò â äëèíó íà ðàñ-

ñòîÿíèå 10–40 ñì òîë÷êîì äâóìÿ

ñ ôèçè÷åñêîé ïîääåðæêîé è âåðáàëü-

íûì ñîïðîâîæäåíèåì;

3 áàëëà – ñàìîñòîÿòåëüíî ïðûãà-

åò â äëèíó íà ðàññòîÿíèå 50 ñì è áî-

ëåå, òîë÷êîì äâóìÿ.

Èíñòðóêöèÿ:

Íàêëåéòå äâå ïàðàëëåëüíûå ëèíèè

íà ïîëó íà ðàññòîÿíèè 50 ñì äðóã îò

äðóãà, êîòîðûå èñïûòóåìûé äîëæåí

÷åòêî âèäåòü. Ïðè ïîïûòêå âûïîë-

íåíèÿ äàííîãî òåñòà, èñïûòóåìûé

äîëæåí ñîõðàíÿòü ïîëîæåíèå ñòîÿ

ïåðåä ëèíèåé è íå çàñòóïàòü çà íåå –

îñíîâíàÿ ñòîéêà, ðóêè ñâîáîäíû.

Ïîìîãèòå èñïûòóåìîìó çàíÿòü

èñõîäíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ ïåðåä ëè-

íèåé, ëèöîì ïî õîäó ïðûæêà, ïðè

ýòîì íîñêè äîëæíû êàñàòüñÿ ëèíèè

íà÷àëà ïðûæêà.

Äëÿ ïîëó÷åíèÿ ëþáîãî áàëëà èñïû-

òóåìûé äîëæåí ïðûãíóòü âïåðåä

è ïðèçåìëèòüñÿ íà íîãè áåç äîïîëíè-

òåëüíîé îïîðû íà êèñòè ðóê è áåç

ïàäåíèÿ. Äëÿ êëàññèôèêàöèè ïðûæ-

êà íåîáõîäèìî, ÷òîáû îáå íîãè îòî-

ðâàëèñü îò ïîëà.

Äàéòå óêàçàíèå èñïûòóåìîìó

ïðûãíóòü íà ìàêñèìàëüíóþ äëèíó, íà

êîòîðóþ îí ñïîñîáåí, îòòàëêèâàÿñü

îäíîâðåìåííî äâóìÿ íîãàìè. Äëèíà

ïðûæêà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðàñ-

ñòîÿíèå, ïðîéäåííîå äâóìÿ íîãàìè.

Ïåðåä âûïîëíåíèåì òåñòà ðåêî-

ìåíäóåòñÿ åãî çðèòåëüíàÿ äåìîíñò-

ðàöèÿ ýêñïåðòîì èëè ïðåïîäàâàòå-

ëåì. Äîïóñêàåòñÿ èñïîëüçîâàíèå

òðåõ ïîïûòîê.

ТТТТТест 2. Уест 2. Уест 2. Уест 2. Уест 2. Удержание равновесиядержание равновесиядержание равновесиядержание равновесиядержание равновесия
в положении стоя на линиив положении стоя на линиив положении стоя на линиив положении стоя на линиив положении стоя на линии
одна нога за другойодна нога за другойодна нога за другойодна нога за другойодна нога за другой
(упрощенная поза Ромберга)(упрощенная поза Ромберга)(упрощенная поза Ромберга)(упрощенная поза Ромберга)(упрощенная поза Ромберга)

0 áàëëîâ – íå ïðèñòóïàåò ê óäåð-

æàíèþ ðàâíîâåñèÿ â ïîëîæåíèè ñòîÿ
íà ëèíèè ñ ïîäíÿòûìè âïåðåä ïðÿ-

ìûìè ðóêàìè;
1 áàëë – ïûòàåòñÿ ïðèíÿòü èñõîä-

íîå ïîëîæåíèå ñòîÿ íà ëèíèè, íî íå
â ñîñòîÿíèè ñàìîñòîÿòåëüíî óäåð-
æàòü ðàâíîâåñèå (óäåðæèâàåò åãî ìå-

íåå 2 ñåêóíä);

2 áàëëà – ïðèíèìàåò ïîëîæåíèå

ñòîÿ íà ëèíèè îäíà íîãà çà äðóãîé, ñà-

ìîñòîÿòåëüíî ïîäíèìàåò âïåðåä ïðÿ-

ìûå ðóêè è óäåðæèâàåò ðàâíîâåñèå

ñ íåçíà÷èòåëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîä-

äåðæêîé â íà÷àëå òåñòà. Âðåìÿ óäåð-

æàíèÿ ðàâíîâåñèÿ îò 3 äî 8 ñåêóíä;

3 áàëëà – ñàìîñòîÿòåëüíî óäåðæè-

âàåò ðàâíîâåñèå â ïîëîæåíèè ñòîÿ íà

ëèíèè îäíà íîãà çà äðóãîé ñ ïîäíÿ-

òûìè âïåðåä ïðÿìûìè ðóêàìè 10 ñå-

êóíä è áîëåå.

Èíñòðóêöèÿ:

Íàêëåèòü íà ïîë ïðÿìóþ ëèíèþ

äëèííîé 1 ì è øèðèíîé 2 ñì. Ðàñïî-

ëîæèòü èñïûòóåìîãî â ïîëîæåíèè

ñòîÿ, ÷òîáû åãî ñòóïíè áûëè íà îä-

íîé ëèíèè, ïðè ýòîì ïÿòêà îäíîé íîãè

êàñàëàñü íîñêà äðóãîé, ðóêè ñâîáîä-

íû. Ïðè âûïîëíåíèè òåñòà, èñïûòó-

åìûé äîëæåí ïðÿìûå ðóêè âûòÿíóòü

âïåð¸ä íà óðîâíå ïëå÷, è çàôèêñèðî-

âàòü äàííîå ïîëîæåíèå òåëà.

Äàéòå óêàçàíèå çàôèêñèðîâàòü

è ñîõðàíÿòü ïðèíÿòîå ïîëîæåíèå

òåëà â òå÷åíèå 10 ñåêóíä. Èñïûòóå-

ìîìó íåîáõîäèìî ñîõðàíÿòü òðåáó-

åìîå ïîëîæåíèå òåëà â òå÷åíèå ìàê-

ñèìàëüíî âîçìîæíîãî âðåìåíè. Äëÿ

ñòèìóëÿöèè èíòåðåñà è ìîòèâàöèè,

èñïûòóåìîìó ìîæíî ïðåäëîæèòü

îòñ÷èòûâàòü ñåêóíäû âñëóõ (äîïóñ-

êàåòñÿ îòñ÷åò âðåìåíè âñëóõ òàê-

æå ýêñïåðòîì).

Ðåêîìåíäóåòñÿ äåìîíñòðàöèÿ íå-

îáõîäèìîãî ïîëîæåíèÿ òåëà ñ öåëüþ

îáåñïå÷åíèÿ ïîíèìàíèÿ òðåáóåìîé

çàäà÷è.

ТТТТТест 3. Имитация простогоест 3. Имитация простогоест 3. Имитация простогоест 3. Имитация простогоест 3. Имитация простого
двигательного актадвигательного актадвигательного актадвигательного актадвигательного акта
в «зеркальной» демонстрациив «зеркальной» демонстрациив «зеркальной» демонстрациив «зеркальной» демонстрациив «зеркальной» демонстрации
(симметричные круговые(симметричные круговые(симметричные круговые(симметричные круговые(симметричные круговые
вращения прямыми рукамивращения прямыми рукамивращения прямыми рукамивращения прямыми рукамивращения прямыми руками
в плечевом суставе)в плечевом суставе)в плечевом суставе)в плечевом суставе)в плечевом суставе)

33333

22222

11111
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0 áàëëîâ – íå ïûòàåòñÿ èìèòèðî-

âàòü êðóãîâûå âðàùåíèÿ ïðÿìûõ ðóê

â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ;

1 áàëë – ïûòàåòñÿ èìèòèðîâàòü

êðóãîâûå âðàùåíèÿ ïðÿìûõ ðóê

â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ, íî áåç ñîáëþ-

äåíèÿ ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ

õàðàêòåðèñòèê (òî÷íîñòü, íàïðàâëå-

íèå äâèæåíèÿ, àìïëèòóäà, òåìï

è ðèòì);

2 áàëëà – èìèòèðóåò êðóãîâûå

âðàùåíèÿ ïðÿìûõ ðóê â ïëå÷åâûõ ñó-

ñòàâàõ ñ ÷àñòè÷íûì ñîáëþäåíèåì

ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ õàðàê-

òåðèñòèê (òî÷íîñòü, íàïðàâëåíèå

äâèæåíèÿ, àìïëèòóäà, òåìï è ðèòì)

ñ ôèçè÷åñêîé ïîääåðæêîé èëè âåð-

áàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì;

3 áàëëà – ñàìîñòîÿòåëüíî èìèòè-

ðóåò ñèììåòðè÷íûå êðóãîâûå âðàùå-

íèÿ ïðÿìûõ ðóê â ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ

ñ ñîáëþäåíèåì ïðîñòðàíñòâåííî-

âðåìåííûõ õàðàêòåðèñòèê (òî÷íîñòü,

íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ, àìïëèòóäà,

òåìï è ðèòì).

Èíñòðóêöèÿ:

Ïåðåä íà÷àëîì òåñòà íåîáõîäèìî

îáîçíà÷èòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ òåñ-

òèðîâàíèÿ. Äëÿ áîëåå íàãëÿäíîãî

îáîçíà÷åíèÿ ìåñòà ìîæíî èñïîëüçî-

âàòü îáðó÷ èëè êîíóñ. Íà ïîëó âûê-

ëàäûâàþòñÿ äâà îáðó÷à èëè âûñòàâ-

ëÿþòñÿ äâà êîíóñà îäèí íàïðîòèâ

äðóãîãî íà ðàññòîÿíèè 3–4 ìåòðîâ.

Ýêñïåðò çàíèìàåò ìåñòî âíóòðè

îäíîãî îáðó÷à, à âòîðîé îáðó÷ çàíè-

ìàåò èñïûòóåìûé. Ïîìîãèòå èñïû-

òóåìîìó çàíÿòü èñõîäíîå ïîëîæå-

íèå äëÿ âûïîëíåíèÿ òåñòà.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – îñíîâíàÿ

ñòîéêà, ðóêè ñâîáîäíû, ëèöîì äðóã

ê äðóãó.

Ýêñïåðò íà÷èíàåò äâèãàòåëüíûé

àêò äâóìÿ ðóêàìè â ñèììåòðè÷íîì

èñïîëíåíèè â ìåäëåííîì èëè óìåðåí-

íîì òåìïå ñî ñ÷åòîì âñëóõ. Èñïûòó-

åìûé â ðåàëüíîì âðåìåíè ïîäêëþ÷à-

åòñÿ ê âûïîëíåíèþ äàííîãî äâèãà-

òåëüíîãî àêòà â «çåðêàëüíîì» èñïîë-

íåíèè è ñ ñîáëþäåíèåì íåîáõîäèìûõ

ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ õàðàê-

òåðèñòèê (òî÷íîñòü, íàïðàâëåíèå

äâèæåíèÿ, àìïëèòóäà, òåìï è ðèòì).

ТТТТТест 4. Бросок'передачаест 4. Бросок'передачаест 4. Бросок'передачаест 4. Бросок'передачаест 4. Бросок'передача
волейбольного мяча двумяволейбольного мяча двумяволейбольного мяча двумяволейбольного мяча двумяволейбольного мяча двумя
руками от груруками от груруками от груруками от груруками от груди «партнеру»ди «партнеру»ди «партнеру»ди «партнеру»ди «партнеру»
на расстояние 3–4 мна расстояние 3–4 мна расстояние 3–4 мна расстояние 3–4 мна расстояние 3–4 м

0 áàëëîâ – íå ïûòàåòñÿ âûïîë-

íèòü áðîñîê-ïåðåäà÷ó, íå ïðîÿâëÿåò

èíòåðåñà ê âûïîëíåíèþ äàííîãî òå-

ñòà;

1 áàëë – óäåðæèâàåò ìÿ÷ äâóìÿ

ðóêàìè ïåðåä ñîáîé è ïûòàåòñÿ îñó-

ùåñòâèòü áðîñîê-ïåðåäà÷ó ìÿ÷à äâó-

ìÿ ðóêàìè ïàðòíåðó, íî áåç ñîáëþ-

äåíèÿ ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ

õàðàêòåðèñòèê (àìïëèòóäà ïîëåòà

ìÿ÷à, íàïðàâëåíèå ïåðåäà÷è, êîîðäè-

íàöèÿ äâèæåíèÿ);

2 áàëëà – óäåðæèâàåò ìÿ÷ äâóìÿ

ðóêàìè ïåðåä ñîáîé è îñóùåñòâëÿåò

áðîñîê-ïåðåäà÷ó ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè

îò ãðóäè ïàðòíåðó ñ ÷àñòè÷íûì ñî-

áëþäåíèåì ïðîñòðàíñòâåííî-âðå-

ìåííûõ õàðàêòåðèñòèê (àìïëèòóäà

ïîëåòà ìÿ÷à, ñêîðîñòü, íàïðàâëåíèå,

êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèÿ) ñ âåðáàëü-

íûì ñîïðîâîæäåíèåì;

3 áàëëà – ñàìîñòîÿòåëüíî îñóùå-

ñòâëÿåò áðîñîê-ïåðåäà÷ó âîëåéáîëüíî-

ãî ìÿ÷à äâóìÿ ðóêàìè îò ãðóäè ïàðò-

íåðó ñ ñîáëþäåíèåì ïðîñòðàíñòâåí-

íî-âðåìåííûõ õàðàêòåðèñòèê (àìï-

ëèòóäà ïîëåòà ìÿ÷à, ñêîðîñòü, íà-

ïðàâëåíèå, êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèÿ).

Èíñòðóêöèÿ:

Ïåðåä íà÷àëîì òåñòà íåîáõîäèìî

îáîçíà÷èòü ìåñòî ïðîâåäåíèÿ òåñ-

òèðîâàíèÿ. Äëÿ íàãëÿäíîãî îáîçíà-

÷åíèÿ ìåñòà ìîæíî èñïîëüçîâàòü

îáðó÷ èëè êîíóñ. Âûêëàäûâàþòñÿ äâà

îáðó÷à èëè âûñòàâëÿþòñÿ äâà êîíó-

ñà îäèí íàïðîòèâ äðóãîãî íà ðàññòî-

ÿíèè 3-4 ìåòðîâ. Ýêñïåðò çàíèìàåò

ìåñòî âíóòðè îäíîãî îáðó÷à, à âòî-

ðîé îáðó÷ çàíèìàåò èñïûòóåìûé.

Ïîìîãèòå èñïûòóåìîìó çàíÿòü èñ-

õîäíîå ïîëîæåíèå äëÿ âûïîëíåíèÿ

òåñòà.

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – îñíîâíàÿ

ñòîéêà, â ðóêàõ ó èñïûòóåìîãî âî-

ëåéáîëüíûé ìÿ÷, êîòîðûé íåîáõîäè-

ìî óäåðæèâàòü ïåðåä ñîáîé íà óðîâ-

íå ãðóäè. Ýêñïåðò è èñïûòóåìûé

ñòîÿò ëèöîì äðóã ê äðóãó.

Ýêñïåðò, ñëîâåñíî êîíöåíòðèðóÿ

âíèìàíèå èñïûòóåìîãî íà ïðåäñòî-

ÿùåì äâèãàòåëüíîì àêòå, äàåò ñëî-

âåñíóþ êîìàíäó íà áðîñîê – ïåðåäà-

÷ó åìó âîëåéáîëüíîãî ìÿ÷à. Â ñëó÷àå

óñïåøíîé ïåðåäà÷è ìÿ÷à èñïûòóå-

ìûì, ñëåäóåò ïðîèçâåñòè ïîïûòêó

ñ áîëåå ñêîðîñòíîé ïåðåäà÷åé ìÿ÷à.

Îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ íà ñî-

áëþäåíèå ïðîñòðàíñòâåííûõ è ñêî-

ðîñòíî-ñèëîâûõ õàðàêòåðèñòèê

äàííîãî äâèãàòåëüíîãî àêòà (íà-

ïðàâëåíèå è àìïëèòóäà ïåðåäà÷è

ìÿ÷à, ñèëà áðîñêà). Â ñëó÷àå íåóñïåø-

íîé ïåðåäà÷è, äîïóñêàåòñÿ 3 ïîïûò-

êè äëÿ îöåíêè ëó÷øåé èç íèõ.

ТТТТТест 5. Лепка из террапласта/ест 5. Лепка из террапласта/ест 5. Лепка из террапласта/ест 5. Лепка из террапласта/ест 5. Лепка из террапласта/
пластилина: «шарик», «змейка»,пластилина: «шарик», «змейка»,пластилина: «шарик», «змейка»,пластилина: «шарик», «змейка»,пластилина: «шарик», «змейка»,
«бублик»«бублик»«бублик»«бублик»«бублик»

0 áàëëîâ – íå ïðèñòóïàåò ê âû-

ïîëíåíèþ òåñòà ñ òåððàïëàñòîì/

ïëàñòèëèíîì è íå ïðîÿâëÿåò èíòå-

ðåñà ê âûïîëíåíèþ çàäàíèÿ;

1 áàëë – áåðåò â ðóêè òåððàïëàñò/

ïëàñòèëèí, ðàçìèíàåò åãî â ëàäîíÿõ,

íî íå âûëåïëèâàåò òðåáóåìóþ ôîð-

ìó, íå ñîáëþäàåò ïðîñòðàíñòâåííî-

âðåìåííûå õàðàêòåðèñòèêè (òî÷-

íîñòü, íàïðàâëåíèÿ, êîîðäèíàöèÿ,

âðåìÿ, êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ) âðå-

ìÿ òåñòà 2–3 ìèíóòû

2 áàëëà – áåðåò â ðóêè òåððàïëàñò/

ïëàñòèëèí, âûëåïëèâàåò èç íåãî òðå-

áóåìóþ ôîðìó, ÷àñòè÷íî ñîáëþäàÿ

ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûå õàðàê-

òåðèñòèêè (òî÷íîñòü, íàïðàâëåíèÿ

äâèæåíèÿ, êîîðäèíàöèÿ, âðåìÿ, êîí-

öåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ) ñ ôèçè÷åñêîé

ïîääåðæêîé èëè âåðáàëüíûì ñîïðî-

âîæäåíèåì, âðåìÿ òåñòà 2–3 ìèíóòû;

3 áàëëà – ñàìîñòîÿòåëüíî áåðåò

â ðóêè òåððàïëàñò/ïëàñòèëèí, âûëåï-

ëèâàåò èç íåãî òðåáóåìóþ ôîðìó âðå-

ìÿ òåñòà 2–3 ìèíóòû.

Èíñòðóêöèÿ:

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ òåñòèðîâàíèÿ -

ñèäÿ çà ó÷åíè÷åñêèì ñòîëîì. Èñïû-

òóåìûé è ýêñïåðò ñèäÿò çà ó÷åíè÷åñ-

êèì ñòîëîì íàïðîòèâ èëè ðÿäîì äðóã

55555

44444
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ñ äðóãîì. Ïåðåä íà÷àëîì òåñòà ïîìî-

ãèòå èñïûòóåìîìó çàíÿòü ïîëîæå-

íèå – ñèäÿ çà ñòîëîì. Ïåðåä èñïûòó-

åìûì íà ñòîëå âûëîæåí ïîäíîñ

ñ òåððàïëàñòîì èëè ïëàñòèëèíîì.

Ýêñïåðò, ñëîâåñíî êîíöåíòðèðóÿ

âíèìàíèå èñïûòóåìîãî íà ïðåäñòî-

ÿùåì çàäàíèè, ïðåäëàãàåò èñïûòó-

åìîìó âçÿòü â ðóêè òåððàïëàñò,

è íà÷èíàþò ñîâìåñòíî ðàçìèíàòü

åãî. Ýêñïåðò ïðåäëàãàåò èñïûòóå-

ìîìó ñàìîñòîÿòåëüíî âûëåïèòü

«øàðèê», «çìåéêó», «áóáëèê», ïðåä-

âàðèòåëüíî ïðîäåìîíñòðèðîâàâ

òåõíèêó âûïîëíåíèÿ äàííîãî çàäàíèÿ

â ìåäëåííîì òåìïå.

Òåñò ïîäðàçóìåâàåò èçãîòîâëåíèå

îäíîé èç òðåõ âûøåïåðå÷èñëåííûõ

ôîðì. Ñòîèò ó÷èòûâàòü è óðîâåíü

ñëîæíîñòè èçãîòîâëåíèÿ, êîòîðûé

îòîáðàæåí â ïîðÿäêå, óêàçàííîì

â òåñòå: 1. «Øàðèê»; 2. «Çìåéêà»;

3. «Áóáëèê». Äîïóñêàåòñÿ ìíîãîêðàò-

íàÿ äåìîíñòðàöèÿ ñ êðàòêèì ñëîâåñ-

íûì îáúÿñíåíèåì.

Ìàêñèìàëüíîå âðåìÿ, ïðåäîñòàâ-

ëÿåìîå èñïûòóåìîìó, äëÿ âûïîëíå-

íèÿ çàäàíèÿ èëè êàêîé–ëèáî äðóãîé

îòâåòíîé ðåàêöèè íà ïðîñüáó ýêñ-

ïåðòà âûïîëíèòü òåñò, îãðàíè÷èâà-

åòñÿ 2 ìèíóòàìè.

Îñîáîå âíèìàíèå ïðè îöåíêå òåñ-

òà óäåëÿåòñÿ ñîâìåùåííîé ðàáîòå

äâóõ ðóê, óìåíèþ ñêîíöåíòðèðîâàòü

âíèìàíèå íà çàäàíèè, à òàêæå óðîâ-

íþ ñîîòâåòñòâèÿ òðåáóåìîé è âû-

ëåïëåííîé èñïûòóåìûì ôîðìû.
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Abstract. The article shows the positive effect of asanas and pranayama yoga as part of training
for adaptive physical education to rehabilitate school girls with mental retardation with vegetative-
vascular dystonia.

Ïîÿâëåíèå öåëîãî ðÿäà ðàáîò, ïîñâÿùåííûõ ïðîáëåìå âåãåòàòèâíî-

ñîñóäèñòîé äèñòîíèè (ÂÑÄ), âíåñëî áîëüøîé âêëàä â ðàçâèòèå ó÷åíèÿ îá
ýòîé ïàòîëîãèè è îïðåäåëèëî ñîäåðæàíèå ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè ïðè

äàííîì çàáîëåâàíèè [1, 3-6]. Òåì íå ìåíåå, âîïðîñû ðåàáèëèòàöèè ó÷à-

ùèõñÿ ñ âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèåé îñòàþòñÿ ïîêà åùå íåäîñòà-

òî÷íî ðàçðàáîòàííûìè.

Â ðåçóëüòàòå ìîäåðíèçàöèè ó÷åáíîãî ïðîöåññà ñîâðåìåííîé øêîëû ó÷à-

ùèåñÿ èñïûòûâàþò ñîñòîÿíèå íåéðîýìîöèîíàëüíîãî ïåðåíàïðÿæåíèÿ, âñå

÷àùå äèàãíîñòèðóþòñÿ áîëåçíè ðåãóëÿöèè (èëè äèçðåãóëÿöèè), îñíîâíû-

ìè ïðåäñòàâèòåëÿìè êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ íåéðîâåãåòàòèâíûå ðàññòðîéñòâà.

Îñîáîå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàåò ðåàáèëèòàöèîííîå âîçäåéñòâèå äëÿ íîð-

ìàëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ ñ çàäåðæêîé ïñèõè÷åñ-

êîãî ðàçâèòèÿ (ÇÏÐ), êàê îäíîé èç ñàìûõ ïñèõîëîãè÷åñêè óÿçâèìûõ êàòå-

ãîðèé øêîëüíèêîâ. Íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûì â ýòîì ïëàíå, ïî íàøåìó
ìíåíèþ, ÿâëÿåòñÿ âíåäðåíèå â ðåàáèëèòàöèîííûé ïðîöåññ ó÷àùèõñÿ

ñ ÇÏÐ òðàäèöèîííûõ è íåòðàäèöèîííûõ àäàïòèâíûõ ïðàêòèê.

Ñ öåëüþ óëó÷øåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ ñ ÇÏÐ ñ âå-

ãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèåé áûëî îðãàíèçîâàíî èññëåäîâàíèå íà áàçå

ìóíèöèïàëüíîãî ñïåöèàëüíîãî (êîððåêöèîííîãî) îáðàçîâàòåëüíîãî ó÷-

ðåæäåíèÿ äëÿ îáó÷àþùèõñÿ âîñïèòàííèêîâ ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíî-

ñòÿìè çäîðîâüÿ «Ñïåöèàëüíîé (êîððåêöèîííîé) îáùåîáðàçîâàòåëüíîé

øêîëå ¹ 16» (VII âèäà) ã. Ëèïåöêà. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå øåñòü

øêîëüíèö ñ çàäåðæêîé ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ â âîçðàñòå 12-13 ëåò ñ âå-

ãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèåé ïî ãèïîòîíè÷åñêîìó òèïó.

Çà ïåðèîä ýêñïåðèìåíòà áûëî ïðîâåäåíî äâà èññëåäîâàíèÿ ôóíêöèî-

íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ: èñõîäíîå è èòîãîâîå. Ïîëó÷åííûå äàííûå ïðåäñòàâ-
ëåíû â òàáëèöå.
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íàø îïûò

Ïî èòîãàì èñõîäíîãî òåñòèðîâà-

íèÿ ãðóïïû îáñëåäóåìûõ øêîëüíèö

îòìå÷åíî ïîíèæåííîå çíà÷åíèå ñèñ-

òîëè÷åñêîãî è äèàñòîëè÷åñêîãî àðòå-

ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ îòíîñèòåëüíî

ôèçèîëîãè÷åñêîé íîðìû. ×àñòîòà

ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé ó÷àùèõñÿ 12-

13 ëåò – â ïðåäåëàõ ôèçèîëîãè÷åñ-

êîé íîðìû.
Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ (ÆÅË)

è çàäåðæêà äûõàíèÿ íà âäîõå ó øêîëü-

íèö ñ âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòî-

íèåé çíà÷èòåëüíî íèæå âîçðàñòíîé

íîðìû, êîòîðàÿ ñîñòàâëÿåò 2400–

2600 ìë è 20–30 ñ, ñîîòâåòñòâåííî.

Æèçíåííûé èíäåêñ ó îáñëåäóåìûõ

íèæå äîëæíîãî çíà÷åíèÿ (50 ìë/êã),

÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò âìåñòå ñ íåâû-

ñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè ÆÅË è ïðîáû

Øòàíãå î ñíèæåííûõ ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòÿõ àïïàðàòà âíåøíå-

ãî äûõàíèÿ.

Àäàïòàöèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé

ñèñòåìû ïî ïîêàçàòåëÿì èíäåêñîâ

Ñêèáèíñêîé è Ðóôôüå îöåíèâàåòñÿ

êàê íåóäîâëåòâîðèòåëüíàÿ.

Äîïîëíèòåëüíî, äëÿ îïðåäåëåíèÿ

îñîáåííîñòåé âåãåòàòèâíîé ðåãóëÿ-

öèè îñóùåñòâëÿëîñü èññëåäîâàíèå

âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà

(ÂÑÐ). Îíî ïðîâîäèëîñü â ñòàíäàðò-

íûõ óñëîâèÿõ â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ
â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è ïðè îðòîñòàòè-

÷åñêîé ïðîáå ïî 5-ìèíóòíîé çàïèñè

íà ýëåêòðîêàðäèîãðàôå «Ïîëè-

Ñïåêòð-8/ÅÕ» ñ ïðîãðàììîé «Ïîëè-

Ñïåêòð-Ðèòì» (ã. Èâàíîâî, Ðîññèÿ).

Àíàëèçó ïîäâåðãàëèñü ïîêàçàòåëè

ñïåêòðàëüíîãî àíà-

ëèçà (ÒÐ, HF, LF, VLF

è ULF), êîýôôèöèåíò

Ê30/15 è ïîêàçàòåëü

âðåìåííîãî àíàëè-

çà – SI.

Ïðè àíàëèçå èñ-

õîäíûõ ïîêàçàòåëåé

ÂÑÐ â ïîëîæåíèè

ëåæà ó âñåõ îáñëåäó-
åìûõ ïðåâàëèðîâà-

ëè êîëåáàíèÿ â HF-

äèàïàçîíàõ ñïåêòðà.

Ñîñòîÿíèå ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè

âåãåòàòèâíîãî òîíóñà ðàñöåíèâà-

ëîñü êàê óìåðåííàÿ è âûðàæåííàÿ

ïàðàñèìïàòèêîòîíèÿ è íåíàïðÿæåí-

íûé âåãåòàòèâíûé áàëàíñ. Ïðè ýòîì

èíäåêñ âàãîñèìïàòè÷åñêîãî ðàâíîâå-

ñèÿ (LF/HF) ñîñòàâèë 0,46±0,16 óñë. åä.

Ïðè ïðîâåäåíèè àêòèâíîé îðòîñ-

òàòè÷åñêîé ïðîáû ó ïÿòè (83,3 %)
øêîëüíèö âûÿâëåíà èçáûòî÷íàÿ ðå-

àêöèÿ íà íåå, êîòîðàÿ ïðîÿâèëàñü

â çíà÷èòåëüíîì ïîâûøåíèè SI è ïî-

êàçàòåëÿ âàãîñèìïàòè÷åñêîãî ðàâíî-

âåñèÿ (LF/HF), âûðàæåííîì ñíèæå-

íèè äûõàòåëüíûõ HF è âàçîìîòîð-

íûõ LF âîëí, à òàêæå îáùåé ìîùíî-

ñòè ñïåêòðà.

Ó îäíîé îáñëåäóåìîé (16,7 %) âû-

ÿâëåíà àäåêâàòíàÿ ðåàêöèÿ íà îðòîñ-

òàç, ïðè êîòîðîé â áîëüøåé ñòåïåíè
ñíèçèëàñü ìîùíîñòü âûñîêî÷àñòîò-

íûõ âîëí (HF), è â ìåíüøåé ìîùíîñòü

âàçîìîòîðíûõ âîëí (LF).

Ñóììèðóÿ âûøåñêàçàííîå, ïðåä-

ñòàâëÿëîñü âîçìîæíûì îïðåäåëèòü

îáùåå òåêóùåå ôóíêöèîíàëüíîå ñî-

ñòîÿíèå (ÎÔÑ) øêîëüíèö ñ ÇÏÐ ñ âå-

ãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñòîíèåé ïî

ñîâîêóïíîñòè 4-õ êîìïëåêñíûõ ïîêà-

çàòåëåé âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî

ðèòìà: îáùèõ ðåçåðâîâ ðåãóëÿöèè, ðå-

çåðâîâ îïåðàòèâíîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ,
ðàöèîíàëüíîñòè ðàñõîäîâàíèÿ ðåçåð-

âîâ ïðè ôóíêöèîíàëüíîé ïðîáå è íà-

ïðÿæåíèÿ âåãåòàòèâíîé ðåãóëÿöèè.

Íà ðèñóíêå ïðåäñòàâëåíî ÎÔÑ,

âûðàæåííîå â áàëëàõ, ãäå 5 áàëëîâ –

âûñîêîå, à 1 áàëë – íèçêîå ÎÔÑ.

Â îñíîâó ïðîâîäèìîãî ýêñïåðè-

ìåíòà, íàïðàâëåííîãî íà âûÿâëåíèå

ýôôåêòèâíîñòè àäàïòèâíûõ ïðàêòèê

îçäîðîâèòåëüíî-òðåíèðóþùåãî ñî-

äåðæàíèÿ â îòíîøåíèè ñåðäå÷íî-ñî-

ñóäèñòîé ñèñòåìû áûëî ïîëîæåíî

ïîëîæèòåëüíîå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñ-

êîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì éîãîâñ-

êèõ àñàí è ïðàíàÿì [2].

Çàíÿòèÿ ïî àäàïòèâíîìó ôèçè÷åñ-
êîìó âîñïèòàíèþ âêëþ÷àëè òðè ôóí-

êöèîíàëüíî âçàèìîñâÿçàííûõ ÷àñòè:

ïîäãîòîâèòåëüíóþ, îñíîâíóþ è çàê-

ëþ÷èòåëüíóþ. Â ïîäãîòîâèòåëüíîé

÷àñòè (5-10 ìèí) ïðîâîäèëèñü äûõà-

òåëüíûå è îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæ-

íåíèÿ, â îñíîâíîé ÷àñòè (25–

30 ìèí.) – ðàçíûå êîìáèíàöèè éîãîâ-

ñêèõ àñàí è ïðàíàÿì*, â çàêëþ÷èòåëü-

íîé ÷àñòè (5–10 ìèí.) – äûõàòåëüíûå

óïðàæíåíèÿ è óïðàæíåíèÿ íà êîîð-

äèíàöèþ è ðàâíîâåñèå.
Îñíîâíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ íà÷èíà-

ëàñü ñ äèíàìè÷åñêèõ òåõíèê: Ñóðüÿ-

íàìàñêàðà è Âèíüÿñû**.

Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü àñàí ñòðîè-

ëàñü ñ àêöåíòîì íà âûïðÿìëåíèå

è ðàçãèáàíèå òóëîâèùà, âî âðåìÿ êî-

òîðûõ ïðîèñõîäèò àêòèâèçàöèÿ ñèì-

ïàòè÷åñêîãî îòäåëà, ïðèâîäÿùàÿ ê

èçìåíåíèþ âåãåòàòèâíîãî áàëàíñà.

Êðîìå òîãî, â ïîñëåäîâàòåëüíîñòü

óïðàæíåíèé âêëþ÷àëèñü ñïåöèàëü-
íûå àñàíû, ñòèìóëèðóþùèå ñèìïà-

Таблица
Динамика функционального состояния школьниц с ВСД
по гипотоническому типу за период исследования (Х±m)

Показатели октябрь май
2014 г. 2015 г.

ЧСС уд/мин 75,62±1,94 77,21±2,06
АД систолическое, мм рт. ст. 90,21±1,22 110,00±1,58*
АД диастолическое мм рт. ст. 53,72±2,0 60,23±2,45*
ЖЕЛ, мл 2130,23±53,76 2550,47±22,32*

Проба Штанге, с 14,41±0,51 30,82±0,86*
Жизненный индекс 32,17±0,21 65,35±0,14*
Индекс Скибинской 4,41±0,12 11,25±0,51*
Индекс Руффье 12,34±0,41 8,36±0,32*
Примечание: *достоверно при Р<0,05

Обследуемые
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Рис. Общее функциональное состояние
школьниц с ЗПР с вегетативно'сосудистой
дистонией.
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*В «Хатха'йога прадипика» – это древнейший из известных классический текст хатха'йоги – приводится перечень из 11'ти асан (асана
в переводе с санскрита – поза, положение тела, которое удобно и приятно) для укрепления тела, и 4'х медитативных асан.
Йога – это не техника для гипертрофированного развития физического тела, асаны не самоцель, а лишь промежуточный инструмент,
для духовного развития человека. Для нормальной практики йоги, направленной как на поддержание физического здоровья, так и на
внутреннюю работу, достаточно и десятка асан, хотя сам список этих асан будет различным для разных людей и зависит от их физичес'
ких и психологических особенностей.
Слово «прана» означает жизненная сила, а «пранаяма» – это процесс, посредством которого увеличиваются внутренние запасы праны.
В «Хатха'йога прадипика» сказано: только тогда, когда жизнедеятельность тела практикующего регулируется асаной и умеренной дие'
той, ему следует начинать практиковать следующую стадию хатха'йоги, то есть пранаяму.
**Сурья'намаскара – это определённая последовательность асан. Термин «виньяса» переводится как «дыхательно'двигательная систе'
ма упражнений». Аштанга'виньяса является динамической практикой, которая включает в себя последовательности асан, связанных
между собой комплексами движений – виньясами, и выполняемых совместно с пранаямой (определенным способом дыхания), банда'
хами («энергетическими замками») и дришти (концентрацией внимания на определенных точках).
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

òî-àäðåíàëîâóþ ñèñòåìó (øàëàáõàñà-

íà, áõóäæàíãàñàíà, õàëàñàíà, ñàðâàí-

ãàñàíà, äàíäàñàíà, àðäõà-íàâàñàíà,

äæàòõàðà-ïàðèâàðòàíàñàíà [7]).

Ïðè âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé äèñ-

òîíèè ïî ãèïîòîíè÷åñêîìó òèïó ïî-

êàçàíû ïîçû ñòîÿ, âêëþ÷àþùèå ðà-

áîòó áîëüøèõ ãðóïï ìûøö òóëîâè-

ùà è îñîáåííî ìûøö áðþøíîãî

ïðåññà, ÷òî ïîçâîëÿåò âêëþ÷àòü â çà-
íÿòèÿ îáÿçàòåëüíûå äûõàòåëüíûå

òåõíèêè. Ïîëíîå äûõàíèå éîãîâ óê-

ðåïëÿåò äûõàòåëüíóþ ìóñêóëàòóðó

è ñòèìóëèðóåò ñèìïàòè÷åñêóþ íå-

ðâíóþ ñèñòåìó.

Â êîíöå ó÷åáíîãî ãîäà, ïîñëå çà-

íÿòèé ïî èñïîëüçóåìîé íàìè ìåòî-

äèêå, óñòàíîâëåíî, ÷òî ó øêîëüíèö

ñ ÂÑÄ ïî ãèïîòîíè÷åñêîìó òèïó ñî

ñòîðîíû ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ

îòìå÷àåòñÿ òåíäåíöèÿ ê ïîâûøåíèþ

ïîêàçàòåëåé àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ
(ÑÀÄ è ÄÀÄ) â ñðåäíåì íà 21,94 %

è 12,12 % ñîîòâåòñòâåííî è óâåëè÷å-

íèå ×ÑÑ â ñðåäíåì íà 2,1 %.

Àíàëèç èòîãîâûõ ðåçóëüòàòîâ ïî-

êàçàë ïîâûøåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ

âîçìîæíîñòåé ñèñòåìû âíåøíåãî

äûõàíèÿ øêîëüíèö ñ ÇÏÐ: æèçíåí-

íàÿ åìêîñòü ëåãêèõ óâåëè÷èëàñü íà

19,73 %, ïîêàçàòåëü ïðîáû Øòàíãå –

íà 113,88 %, æèçíåííûé èíäåêñ – íà

103,13 %.
Àäàïòàöèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé

ñèñòåìû ïî èíäåêñó Ñêèáèíñêîé

ó îáñëåäóåìûõ èçìåíÿåòñÿ íà óäîâ-

ëåòâîðèòåëüíîå. Óìåíüøåíèå èíäåê-

ñà Ðóôôüå íà 32,25 % ñâèäåòåëüñòâó-

åò î äîñòîâåðíîì ïîâûøåíèè óðîâ-

íÿ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé ñè-

ñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ è î ñîîòâåò-

ñòâèè ïðèìåíÿåìûõ ôèçè÷åñêèõ íà-

ãðóçîê âîçìîæíîñòÿì ó÷àùèõñÿ

ñ ÂÑÄ.

Èòîãîâûå ðåçóëüòàòû èññëåäîâà-
íèÿ âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèò-

ìà ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ó âñåõ

èññëåäóåìûõ äåâóøåê îòìå÷àåòñÿ

ïîâûøåíèå îáùèõ ðåçåðâîâ ðåãóëÿ-

öèè íà 25,2 %.

Ïðè àíàëèçå ïîêàçàòåëåé ÂÑÐ â ïî-

ëîæåíèè ëåæà ó âñåõ îáñëåäóåìûõ

òàêæå ïðåâàëèðóþò êîëåáàíèÿ â HF-

äèàïàçîíàõ ñïåêòðà, íî ñîñòîÿíèå

ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè âåãåòàòèâíîãî

òîíóñà ó âñåõ øêîëüíèö ðàñöåíèâàåò-

ñÿ êàê óìåðåííàÿ ïàðàñèìïàòèêîòî-
íèÿ è íåíàïðÿæåííûé âåãåòàòèâíûé

áàëàíñ. Ïðè ýòîì èíäåêñ âàãîñèìïà-

òè÷åñêîãî ðàâíîâåñèÿ (LF/HF) óâåëè-

÷èâàåòñÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ èñõîäíûì íà

67,4 % è ñîñòàâëÿåò 0,77±0,10 óñë. åä.

Â êîíöå èññëåäîâàíèÿ ó âñåõ äåâó-

øåê ñ ÇÏÐ ñ âåãåòàòèâíî-ñîñóäèñòîé

äèñòîíèåé îòìå÷åíà àäåêâàòíàÿ ðåàê-

öèÿ íà àêòèâíóþ îðòîñòàòè÷åñêóþ

ïðîáó, ïðè ïðîâåäåíèè êîòîðîé â áîëü-

øåé ñòåïåíè ñíèæàëàñü ìîùíîñòü
âûñîêî÷àñòîòíûõ âîëí, è â ìåíüøåé –

ìîùíîñòü âàçîìîòîðíûõ âîëí.

Îáùåå òåêóùåå ôóíêöèîíàëüíîå

ñîñòîÿíèå îáñëåäóåìûõ øêîëüíèö

ïîä âëèÿíèåì ïðåäëîæåííîé ìåòîäè-

êè çíà÷èìî óëó÷øàåòñÿ ïî ñðàâíå-

íèþ ñ èñõîäíûì (ðèñ.).

Òàêèì îáðàçîì, ðåçóëüòàòû èññëå-

äîâàíèÿ ïîçâîëÿþò îòìåòèòü âûñî-

êóþ ýôôåêòèâíîñòü çàíÿòèé ïî ïðè-

ìåíåíèþ àäàïòèâíûõ ïðàêòèê

ñ âêëþ÷åíèåì éîãîâñêèõ àñàí è ïðà-
íàÿì ñ öåëüþ ðåàáèëèòàöèè øêîëü-

íèö ñ ÇÏÐ 12–13 ëåò ñ âåãåòàòèâíî-

ñîñóäèñòîé äèñòîíèåé ïî ãèïîòîíè-

÷åñêîìó òèïó.
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Â ñîâðåìåííûõ óñëîâèÿõ âîïðîñ

î íåéðîäèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòè-

êàõ ÷åëîâåêà, ðàçðàáàòûâàåìûé íà îñ-

íîâå òèïîëîãè÷åñêîé êîíöåïöèè

ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû È. Ï. Ïàâ-

ëîâà â îòå÷åñòâåííûõ øêîëàõ äèôôå-

ðåíöèàëüíîé ïñèõîôèçèîëîãèè, ïðè-

îáðåòàåò îñîáîå çíà÷åíèå äëÿ ôîðìè-

ðîâàíèÿ ìîäåëüíûõ õàðàêòåðèñòèê

Òèïîëîãè÷åñêèå êîìïëåêñû ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû
ñïîðòñìåíîâ – ñëåäæ-õîêêåèñòîâ ðàçëè÷íûõ èãðîâûõ àìïëóà
(ñïîðòñìåíîâ ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà)
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медико'биологического агентства», Москвамедико'биологического агентства», Москвамедико'биологического агентства», Москвамедико'биологического агентства», Москвамедико'биологического агентства», Москва
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïàðàëèìïèéñêèé ñïîðò, õîêêåé-ñëåäæ, ñâîéñòâà íåðâíîé ñèñòåìû, òèïîëîãè÷åñêèé êîìïëåêñ, ïñèõîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè.

Àííîòàöèÿ. Â ñòàòüå ïðåäñòàâëåíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ âûðàæåííîñòè òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ñâîéñòâ íåðâíîé ñèñòåìû (ÑÍÑ)
ó ñïîðòñìåíîâ ïàðàëèìïèéñêîé ñáîðíîé êîìàíäû Ðîññèè ïî õîêêåþ-ñëåäæ (ñïîðòñìåíû ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà). Âû-
ÿâëåíû òèïîëîãè÷åñêèå êîìïëåêñû ÑÍÑ, ïðèñóùèå ñïîðòñìåíàì-ïàðàëèìïèéöàì, çàíèìàþùèìñÿ ñëåäæ-õîêêååì íà âûñîêîì óðîâíå ñ èãðîâû-
ìè àìïëóà «çàùèòíèê» è «íàïàäàþùèé».

Контакт: alexandra@banayan.ru

The typological complexes of nervous system properties
amongst sledge hockey players various game role (athlets with
muskuloskeletal disorders)
Banayan A., postgrBanayan A., postgrBanayan A., postgrBanayan A., postgrBanayan A., postgraduate student Faduate student Faduate student Faduate student Faduate student Federederederederederal State Budget Institution “St. Pal State Budget Institution “St. Pal State Budget Institution “St. Pal State Budget Institution “St. Pal State Budget Institution “St. Petereteretereteretersburg Scientifsburg Scientifsburg Scientifsburg Scientifsburg Scientific'Researic'Researic'Researic'Researic'Researchchchchch
Institute for Physical CulturInstitute for Physical CulturInstitute for Physical CulturInstitute for Physical CulturInstitute for Physical Culture”, psychologist. e”, psychologist. e”, psychologist. e”, psychologist. e”, psychologist. FFFFFederederederederederal Researal Researal Researal Researal Research and Clinical Center of Sports Medicine andch and Clinical Center of Sports Medicine andch and Clinical Center of Sports Medicine andch and Clinical Center of Sports Medicine andch and Clinical Center of Sports Medicine and
Rehabilitation of FRehabilitation of FRehabilitation of FRehabilitation of FRehabilitation of Federederederederederal Medical Biological Agency (FSCM), Moscowal Medical Biological Agency (FSCM), Moscowal Medical Biological Agency (FSCM), Moscowal Medical Biological Agency (FSCM), Moscowal Medical Biological Agency (FSCM), Moscow
Keywords: paralympics sports, sledge-hockey, properties of the nervous system, typological complex, psychological features.

Abstract. The article presents the investigation of the expressiveness of typological features of nervous system properties (NSP) amongst athletes of
Russian Paralympics ice sledge hockey team (athletes with lesions of the musculoskeletal system). Revealed the typological complexes of NSP appropriate
to high level ice sledge hockey Paralympians with game roles of «defender» and «forward».
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ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè

â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà. Ðåçóëüòà-

òû èññëåäîâàíèé â ýòîé îáëàñòè ïî-

çâîëÿþò ãîâîðèòü î òîì, ÷òî íà îñíî-

âå çíàíèÿ î ñâîéñòâàõ íåðâíîé ñèñòå-

ìû (ÑÍÑ) ÷åëîâåêà ìîæíî ïðîãíîçè-

ðîâàòü åãî ñïîñîáíîñòè â ñôåðå èí-

òåëëåêòóàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïñèõî-

ìîòîðíûå õàðàêòåðèñòèêè, ñòåïåíü

óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññ-ôàêòîðàì,

ïðîÿâëåíèå âîëåâûõ êà÷åñòâ, èíäèâè-

äóàëüíûé ñòèëü ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-

íîñòè. Â ðàáîòàõ Å. Ï. Èëüèíà [4]

è åãî ó÷åíèêîâ [1, 2, 5, 6] ïîêàçàíî,

÷òî ïñèõîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè ÷å-

ëîâåêà îáóñëîâëåíû ìíîãèìè ñâîé-

ñòâàìè íåðâíîé ñèñòåìû, ïîýòîìó

çíàíèå ñîñòàâà òèïîëîãè÷åñêèõ êîì-

ïëåêñîâ (ÒÊ) ÑÍÑ ñïîðòñìåíîâ ðàñ-

øèðÿåò ïðîãíîñòè÷åñêèå âîçìîæíî-

ñòè ïðè èçó÷åíèè èõ èíäèâèäóàëüíî-

òèïè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê.

Àêòóàëüíîé ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìà

ôîðìèðîâàíèÿ ìîäåëüíûõ õàðàêòå-

ðèñòèê ñïîðòñìåíîâ, îòáîðà è âûáî-

ðà èãðîâîãî àìïëóà â êîìàíäíûõ âè-

äàõ ñïîðòà, â òîì ÷èñëå è äëÿ ìîëî-

äîãî ïàðàëèìïèéñêîãî âèäà ñïîðòà

â Ðîññèè õîêêåÿ-ñëåäæ.

Îðãàíèçàöèÿ è ìåòîäû èññëåäî-

âàíèÿ. Â íàñòîÿùåé ñòàòüå ïðåäñòàâ-

ëåíû äàííûå èññëåäîâàíèÿ âûðàæåí-

íîñòè òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé

ÑÍÑ ñïîðòñìåíîâ â õîêêåå-ñëåäæ.

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü ñ ìàÿ

2012 ïî ìàðò 2015 ã. íà ñïîðòèâíûõ

ìåðîïðèÿòèÿõ. Âñåãî â èññëåäîâàíèè

ïðèíÿëè ó÷àñòèå 46 ÷åëîâåê, êàíäèäà-

òû è ÷ëåíû íàöèîíàëüíîé ñáîðíîé êî-

ìàíäû Ðîññèè ïî õîêêåþ-ñëåäæ ðàç-

ëè÷íûõ èãðîâûõ àìïëóà (íàïàäàþùèå,

çàùèòíèêè è âðàòàðè). Ìóæ÷èíû â âîç-

ðàñòå îò 16 äî 40 ëåò, ñ ðàçëè÷íîé ñòå-

ïåíüþ ïîðàæåíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëü-

íîãî àïïàðàòà (íèæíèå êîíå÷íîñòè).

Ñðåäè íèõ 17 çàñëóæåííûõ ìàñòåðîâ

ñïîðòà, ñåðåáðÿíûå ïðèçåðû Ïàðà-

ëèìïèéñêèõ èãð 2014 ã., ïðèçåðû

è ÷åìïèîíû Ðîññèè 2012-2015 ãã.

Ïðåäïîëàãàëîñü, ÷òî èìååòñÿ ñâÿçü

âûáîðà èãðîâîãî àìïëóà ñ òèïîëîãè-

÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè ÑÍÑ.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ÑÍÑ ñïîðòñìå-

íîâ èñïîëüçîâàëèñü äâèãàòåëüíûå

ýêñïðåññ-ìåòîäû äèàãíîñòèêè ÑÍÑ,

ðàçðàáîòàííûå Å. Ï. Èëüèíûì [3].

Ïåðå÷åíü èçìåðÿåìûõ ÑÍÑ: 1) ñèëà

íåðâíîé ñèñòåìû; 2) ïîäâèæíîñòü

ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ è ïðîöåññîâ

òîðìîæåíèÿ; 3) óðàâíîâåøåííîñòü

íåðâíûõ ïðîöåññîâ, ãäå ðàçëè÷àþò

«âíåøíèé» è «âíóòðåííèé» áàëàíñû

êàê ñîîòíîøåíèå ïðîöåññîâ âîçáóæ-

äåíèÿ è òîðìîæåíèÿ ïî âåëè÷èíå.

Â ñîîòâåòñòâèå ñ ðàçëè÷íûìè èã-

ðîâûìè àìïëóà âñå ñïîðòñìåíû

áûëè ðàçäåëåíû íà 3 ãðóïïû: âðàòà-

ðè – 9 ÷åëîâåê, çàùèòíèêè – 16, íà-

ïàäàþùèå – 21 ñïîðòñìåí.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
Äàííûå î ÷àñòîòå âñòðå÷àåìîñòè

(â ïðîöåíòàõ) òèïîëîãè÷åñêèõ îñî-

áåííîñòåé ÑÍÑ ñðåäè ñïîðòñìåíîâ

ðàçëè÷íûõ èãðîâûõ àìïëóà â õîêêåå-

ñëåäæ ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå.

Ïðåäñòàâëåííûå â òàáëèöå ðå-

çóëüòàòû ïîçâîëÿþò ãîâîðèòü îá

îñîáåííîñòÿõ ïðîÿâëåíèÿ íåéðîäè-

íàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê è íåêî-

òîðûõ òåíäåíöèÿõ â òèïîëîãè÷åñêèõ

ðàçëè÷èÿõ â çàâèñèìîñòè îò èãðîâî-

ãî àìïëóà â õîêêåå-ñëåäæ. Òàê, ïî

ñâîéñòâó «ñèëà íåðâíîé ñèñòåìû»

ñðåäè ïàðàëèìïèéöåâ, ñ èãðîâûì

àìïëóà «çàùèòíèê», â ñðàâíåíèè ñî

ñïîðòñìåíàìè èãðîâûõ àìïëóà

«âðàòàðü» è «íàïàäàþùèé», çíà÷è-

òåëüíî áîëüøåå ÷èñëî ëèö ñ ñèëü-

íîé íåðâíîé ñèñòåìîé (68,8 %) è,

ñîîòâåòñòâåííî, çíà÷èòåëüíî ìåíü-

øå ëèö ñî ñëàáîé íåðâíîé ñèñòåìîé

(31,2 %). ×èñëî ñïîðòñìåíîâ ñî ñëà-

áîé íåðâíîé ñèñòåìîé ïðåîáëàäà-

åò ñðåäè «íàïàäàþùèõ» (71,4 %).

Ïî ñâîéñòâó «ïîäâèæíîñòü âîçáóæ-

äåíèÿ» âûñîêàÿ ïîäâèæíîñòü ïðî-

öåññîâ ïðåîáëàäàåò ó «íàïàäàþùèõ»

(66,7 %), à íèçêàÿ ïîäâèæíîñòü âîç-

áóæäåíèÿ ïðåîáëàäàåò ó «çàùèòíè-

êîâ» (75,0 %). Ïî ñâîéñòâó «ïîäâèæ-

íîñòü òîðìîæåíèÿ» òàêæå îáíàðóæå-

íû äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ïî èãðî-

âûì àìïëóà. Ó «íàïàäàþùèõ» ïðå-

îáëàäàåò âûñîêàÿ ïîäâèæíîñòü ïðî-

öåññîâ òîðìîæåíèÿ (71,4 %), à ó «çà-

ùèòíèêîâ» – íèçêàÿ ïîäâèæíîñòü

(56,2 %). Ïî ñâîéñòâó «âíåøíèé áà-

ëàíñ» – ó «çàùèòíèêîâ» è «âðàòà-

ðåé» ïðåîáëàäàåò âîçáóæäåíèå (68,8

è 77,8 % ñîîòâåòñòâåííî), à ó «íà-

ïàäàþùèõ» - òîðìîæåíèå (61,9 %).

Ïî ñâîéñòâó «âíóòðåííèé áàëàíñ»

íàèáîëüøèå ðàçëè÷èÿ èìåþòñÿ ìåæ-

äó ãðóïïàìè «âðàòàðè» è «íàïàäà-

þùèå», ãäå ñðåäè ïåðâûõ áîëüøå

ëèö ñ ïðåîáëàäàíèåì âíóòðåííåãî

âîçáóæäåíèÿ (ñîîòâåòñòâåííî, 77,8

è 47,6 %).

Íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ äàííûõ,

ìîæíî ñäåëàòü âûâîä:

– «çàùèòíèêó» âåðîÿòíåå ñîîòâåò-

ñòâóåò ñëåäóþùèé ñîñòàâ ÒÊ ÑÍÑ:

ñèëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, èíåðòíîñòü

ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæå-

íèÿ, ïðåîáëàäàíèå âîçáóæäåíèÿ ïî

«âíåøíåìó áàëàíñó»;

– «íàïàäàþùåìó» âåðîÿòíåå ñîîò-

âåòñòâóåò ñîñòàâ ÒÊ ÑÍÑ: ñëàáàÿ

íåðâíàÿ ñèñòåìà, ïîäâèæíîñòü ïðî-

öåññîâ âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ,

ïðåîáëàäàíèå òîðìîæåíèÿ ïî «âíåø-

íåìó áàëàíñó».

Ïîëó÷åííûå äàííûå ìîæíî ñðàâ-

íèòü ñ ïðîâåäåííûìè ðàíåå èññëåäî-

âàíèÿìè â ëåãêîé àòëåòèêå [2], è îá-

ðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ÒÊ ÑÍÑ

íàïàäàþùåãî ÷àñòè÷íî ñîâïàäàåò

ñ ÒÊ ÑÍÑ ñïðèíòåðà, à ÒÊ çàùèòíè-

êà ñîâïàäàåò ñ ÒÊ ÑÍÑ áåãóíîâ íà

ñðåäíèå è äëèííûå äèñòàíöèè.

Òèïîëîãè÷åñêèé êîìïëåêñ ÑÍÑ

âðàòàðÿ íå áûë âûÿâëåí â ñâÿçè

ñ ìàëî÷èñëåííîé âûáîðêîé.

Îñíîâûâàÿñü íà èññëåäîâàíèÿõ

îòå÷åñòâåííûõ øêîë äèôôåðåíöè-

Таблица
Частота встречаемости типологических особенностей СНС

среди следж'хоккеистов различных игровых амплуа

Свойства Частота встречаемости типологических
нервной Типологические особенностей СНС среди спортсменов
системы особенности СНС разных игровых амплуа в хоккее'следж, %
(СНС) (степень выраженности) вратарь защитник нападающий

Сила нервной сильная 55,6 68,8** 28,6**
системы слабая 44,4 31,2** 71,4**
Подвижность процес' высокая 55,6 25,0** 66,7**
сов возбуждения низкая 44,4 75,0** 33,3**

Подвижность процес' высокая 66,7 43,8* 71,4*
сов торможения низкая 33,3 56,2* 28,6*

Внешний баланс преобладает возбуждение 77,8** 68,8* 38,1**
преобладает торможение 22,2 31,2* 61,9*

Внутренний баланс преобладает возбуждение 77,8* 56,2 47,6*
преобладает торможение 22,2 43,8 52,4

Примечание: *р<0,05; **р<0,01. Достоверность различий определена по ϕ'критерию
Фишера.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

àëüíîé ïñèõîëîãèè è äèôôåðåíöè-

àëüíîé ïñèõîôèçèîëîãèè, äëÿ âûÿâ-

ëåííûõ òèïîëîãè÷åñêèõ êîìïëåêñîâ

ìîæíî ïðîãíîçèðîâàòü îïðåäåëåí-

íûå ïðèðîäíûå îñîáåííîñòè äëÿ ðå-

øåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäà÷ â îðãà-

íèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà.

Òàêèì îáðàçîì, çíàÿ ÒÊ ÑÍÑ «çà-

ùèòíèêà» è «íàïàäàþùåãî», ìû ìî-

æåì ïðîãíîçèðîâàòü èõ ïðèðîäíûå

îñîáåííîñòè â ñôåðàõ ïñèõîìîòîðè-

êè, èíòåëëåêòóàëüíîé äåÿòåëüíîñòè,

èíäèâèäóàëüíîãî ñòèëÿ ñïîðòèâíîé

äåÿòåëüíîñòè, ýìîöèîíàëüíî-ïñèõè-

÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè è âîëåâûõ îñî-

áåííîñòåé.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî èññëå-

äîâàíèÿ, ïîäòâåðæäåíî ïðåäïîëîæå-

íèå î ñóùåñòâîâàíèè òèïîëîãè÷åñêèõ

êîìïëåêñîâ ÑÍÑ, ïðèñóùèõ ñïîðò-

ñìåíàì-ïàðàëèìïèéöàì, çàíèìàþ-

ùèìñÿ íà âûñîêîì óðîâíå ñëåäæ-

õîêêååì â ðàçëè÷íûõ èãðîâûõ àìï-

ëóà – «çàùèòíèê», «íàïàäàþùèé».

Ýòî ïîçâîëÿåò ôîðìèðîâàòü ïðîãíî-

çû ïðèðîäíûõ îñîáåííîñòåé â ñôåðàõ

èíòåëëåêòóàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ïñè-

õîìîòîðíûõ õàðàêòåðèñòèê, â ñòåïå-

íè óñòîé÷èâîñòè ê ñòðåññ-ôàêòîðàì è

ïðîÿâëåíèþ âîëåâûõ êà÷åñòâ, â âûðà-

áîòêå èíäèâèäóàëüíîãî ñòèëÿ

ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïîëó÷åíû

ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ

ñðåäè ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íûõ èãðî-

âûõ àìïëóà â ñëåäæ-õîêêåå (âðàòàðè,

çàùèòíèêè è íàïàäàþùèå). Çíàíèå

ÒÊ ÑÍÑ ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî

äëÿ âûáîðà ñïîðòèâíîãî àìïëóà íà

ýòàïå îòáîðà è ñïîðòèâíîé ñïåöèàëè-

çàöèè, à òàêæå äëÿ ïëàíèðîâàíèÿ è ðå-

øåíèÿ ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäà÷ â îðãà-

íèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà

è ôîðìèðîâàíèÿ êîìàíä.
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Abstract. To work with students of special medical groups developed a system of unified general
physical and functional training in four blocks of adaptive directional. Content and dosage physical
activities aimed at improving their level of tolerance that can achieve these loads threshold of
anaerobic metabolism. Part 5.
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Пятый этап педагогического экспериментаПятый этап педагогического экспериментаПятый этап педагогического экспериментаПятый этап педагогического экспериментаПятый этап педагогического эксперимента
Öåëü 5-ãî ýòàïà ýêñïåðèìåíòîâ: ïðèìåíèòü 4-é âàðèàíò îöåíêè

óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ äëÿ ìóæ÷èí

(äëÿ æåíùèí îñòàåòñÿ ïðåäûäóùèé – òðåòèé).

Çàäà÷à: äàëüíåéøåå ñîâåðøåíñòâîâàíèå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé

ïî 4-ì áëîêàì àäàïòèâíîé íàïðàâëåííîñòè â ÑÓÎÔÔÏ. Â ýòîì ýòà-

ïå ýêñïåðèìåíòà ó÷àñòâîâàëè 290 ÷åëîâåê. Èç íèõ 161 æåíùèíà

è 129 ìóæ÷èí 1, 2, 3 êóðñîâ. Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ãðóïïà òðåíèðî-

âàëàñü (êàê è íà ïðåäûäóùèõ ÷åòûðåõ ýòàïàõ) ïî ÷åòûðåì áëîêàì

àäàïòèâíîé íàïðàâëåííîñòè, à êîíòðîëüíàÿ – ïî îáû÷íîé êàôåä-

ðàëüíîé ïðîãðàììå. Ýòîò ýòàï ïîâòîðÿåò êàðòèíó ïðåäûäóùèõ ýòà-

ïîâ (ñì. ×àñòü 1, 2, 3, 4). Îäíàêî ïðèðîñò óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî

è ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ äîñ-

òîâåðíî âûøå (êàê è íà ïðåäûäóùèõ ýòàïàõ), ÷åì â êîíòðîëüíûõ

ãðóïïàõ (Òàáë.). Ðàçëè÷èÿ â ïðîöåíòå ïðèðîñòà â áàëëàõ ìåæäó ãðóï-

ïàìè ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíî.

Ðåçóëüòàòû íàøåãî èññëåäîâàíèÿ ïî óíèôèêàöèè òðåíèðîâî÷íûõ

çàíÿòèé äëÿ ðàçâèòèÿ äûõàòåëüíîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è ìûøå÷-

íîé ñèñòåì äëÿ ñòóäåíòîâ ñïåöèàëüíûõ ìåäèöèíñêèõ ãðóïï ñîâïà-

äàþò ñ ðåçóëüòàòàìè áåëîðóññêèõ ó÷åíûõ (Ìàðêåâè÷ Î. Ï., 2003)

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Àíàëèçèðóÿ ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ âñåõ ïÿòè ýòàïîâ ïåäàãîãè÷åñêî-

ãî ýêñïåðèìåíòà ïî ïðèìåíåíèþ áëî÷íîé ñèñòåìs óíèôèöèðîâàííîé îá-
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Таблица
Оценка уровней физического и функционального состояния студентов по тестам в баллах (M±m)

в периоды учебного года по этапам эксперимента

Тесты Номер варианта подсчета
уровней физического

Пульс (P) сидя в покое Задержка дыхания Силовой показатель. и функционального
(уд/мин) (ЗД), сидя, на выдохе Ж: подъем корпуса состояния студентов спц'

(с) из положения лежа, медгрупп по тестам – №4
руки за головой. (для студенток – №3):

М: подтягивание на Сумма (в баллах) При'
перекладине хватом P, ЗД и силового рост
сверху (кол'во раз) показателя (%)

Периоды учебного года
     1      2     3        1       2       3      1     2    3     1    2     3
Уровень физического и функционального состояния студентов в периоды учебного года в рамках 5'го этапа эксперимента

Студентки первого курса (Ж)
M±m (nкг=21) 79,4±9,6 76,3±8,1 80,3±9,1 43,4±8,1 51,4±8,3 49,3±7,9 60,0±9,1 82,7±10,3 97,5±11,1 36,9±6,936,9±6,936,9±6,936,9±6,936,9±6,9 42,4±7,142,4±7,142,4±7,142,4±7,142,4±7,1 45,3±7,345,3±7,345,3±7,345,3±7,345,3±7,3 14,4
M±m (nэг=39) 77,2±8,1 67,4±6,9 67,1±6,6 37,8±8,7 66,3±9,1 73,4±10,1 45,4±8,3 106,0±11,7 143,5±14,1 29,2±6,829,2±6,829,2±6,829,2±6,829,2±6,8 50,0±9,350,0±9,350,0±9,350,0±9,350,0±9,3 61,9±11,361,9±11,361,9±11,361,9±11,361,9±11,3 212,0
Студентки второго курса (Ж)
M±m (nкг=18) 85,9±12,7 77,0±8,7 77,6±8,1 41,2±7,3 50,3±6,9 54,5±6,8 57,5±9,5 70,0±10,1 73,7±9,9 33,8±7,533,8±7,533,8±7,533,8±7,533,8±7,5 38,8±6,438,8±6,438,8±6,438,8±6,438,8±6,4 40,0±6,140,0±6,140,0±6,140,0±6,140,0±6,1 18,3
M±m (nэг=31) 80,0±10,3 71,7±8,2 68,7±7,2 43,6±8,1 60,7±9,2 73,9±10,1 71,6±12,8 113,2±15,1 140,5±13,6 35,8±9,635,8±9,635,8±9,635,8±9,635,8±9,6 53,3±10,153,3±10,153,3±10,153,3±10,153,3±10,1 60,0±9,760,0±9,760,0±9,760,0±9,760,0±9,7 67,6
Студентки третьего курса (Ж)
M±m (n

кг
=21) 81,5±13,1 79,4±12,8 75,4±9,6 46,3±8,1 56,3±7,9 56, ±7,84 74,0±11,4 90,0±10,2 102,5±11,9 37,5±7,837,5±7,837,5±7,837,5±7,837,5±7,8 44,5±8,144,5±8,144,5±8,144,5±8,144,5±8,1 47,6±9,347,6±9,347,6±9,347,6±9,347,6±9,3 26,9

M±m (n
эг

=31) 77,4±12,7 70,7±8,8 68,1±7,7 56,8±11,3 70,0±12,1 75,5±12,2 74,6±10,9 115,2±15,1 126,6±16,1 40,1±9,240,1±9,240,1±9,240,1±9,240,1±9,2 52,6±8,152,6±8,152,6±8,152,6±8,152,6±8,1 57,8±8,957,8±8,957,8±8,957,8±8,957,8±8,9 44,1

Студенты первого курса (М)
M±m (n

кг
=16) 81,5±11,7 75,4±9,9 77,2±9,1 53,5±8,1 58,8±7,7 72,2±8,1 7,0±2,8 8,8±3,0 8,3±2,9 35,3±7,135,3±7,135,3±7,135,3±7,135,3±7,1 40,1±6,840,1±6,840,1±6,840,1±6,840,1±6,8 40,8±6,640,8±6,640,8±6,640,8±6,640,8±6,6 15,6

M±m (n
эг

=30) 82,0±10,3 69,9±7,9 67,4±7,1 55,3±9,3 71,0±8,9 79,6±7,9 6,1±3,1 7,3±3,2 7,67±3,1 33,0±7,133,0±7,133,0±7,133,0±7,133,0±7,1 38,5±6,938,5±6,938,5±6,938,5±6,938,5±6,9 42,4±6,642,4±6,642,4±6,642,4±6,642,4±6,6 28,5
Студенты второго курса (М)
M±m (n

кг
=16) 81,5±11,7 75,4±9,9 77,2±9,1 53,5±8,1 58,8±7,7 72,2±8,1 7,0±2,8 8,8±3,0 8,3±2,9 35,3±7,135,3±7,135,3±7,135,3±7,135,3±7,1 40,1±6,840,1±6,840,1±6,840,1±6,840,1±6,8 40,8±6,640,8±6,640,8±6,640,8±6,640,8±6,6 15,6

M±m (n
эг

=30) 82,0±10,3 69,9±7,9 67,4±7,1 55,3±9,3 71,0±8,9 79,6±7,9 6,1±3,1 7,3±3,2 7,67±3,1 33,0±7,133,0±7,133,0±7,133,0±7,133,0±7,1 38,5±6,938,5±6,938,5±6,938,5±6,938,5±6,9 42,4±6,642,4±6,642,4±6,642,4±6,642,4±6,6 28,5
Студенты третьего курса (М)
M±m (n

кг
=11) 86,0±12,7 76,4±10,3 77,5±10,7 56,1±9,0 59,0±8,7 68,4±9,6 5,5±3,2 6,6±2,9 6,7±2,9 32,7±5,332,7±5,332,7±5,332,7±5,332,7±5,3 35,7±4,935,7±4,935,7±4,935,7±4,935,7±4,9 36,6±5,136,6±5,136,6±5,136,6±5,136,6±5,1 11,9

M±m (n
эг

=23) 78,5±10,7 68,9±8,5 66,0±7,1 54,1±9,3 76,9±8,3 78,3±8,1 4,3±2,1 5,9±2,6 6,93±2,8 30,8±6,130,8±6,130,8±6,130,8±6,130,8±6,1 36,0±5,036,0±5,036,0±5,036,0±5,036,0±5,0 40,5±6,140,5±6,140,5±6,140,5±6,140,5±6,1 31,5

Примечание:
1, 2, 3 – периоды учебного года: 1 – сентябрь, 2 – декабрь, 3 – май; nкг– количество участников контрольной группы;
nэг – количество участников экспериментальной группы; жирным шрифтом выделены параметры, для которых определены уровни
статистической значимости: прямым шрифтом p<0,05; с подчеркиванием p<0,01. Ж – женщины; М – мужчины.
В тренировочные занятия экспериментальных групп последовательно включались 1, 2, 3 и 4'й тренировочные блоки.

ùåé ôèçè÷åñêîé è ôóíêöèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè (ÑÓÎÔÔÏ) íåîáõîäèìî ñäå-

ëàòü ñëåäóþùèå âûâîäû:

1. Ïðèìåíåíèå ÑÓÎÔÔÏ ïîäòâåðäèëî âîçìîæíîñòü óíèôèêàöèè ñðåäñòâ

è ìåòîäîâ ïðîôèëàêòè÷åñêè-îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû äëÿ ñòó-

äåíòîâ ÑÌÃ.

2. Ñîäåðæàíèå è ñòðóêòóðà Ïåðâîãî òðåíèðîâî÷íîãî áëîêà, ïðèìåíÿåìûå

â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ñðåäñòâà è ìåòîäû ïîçâîëÿþò ïîâûñèòü

òîëåðàíòíîñòü ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè è óâåëè÷èòü ïëîòíîñòü çàíÿòèÿ.

3. Ñîäåðæàíèå Âòîðîãî òðåíèðîâî÷íîãî áëîêà, ñðåäñòâà è ìåòîäû, èñïîëü-

çóåìûå â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ, ïîçâîëÿþò èíòåíñèôèöèðîâàòü

îòâåòíûå ðåàêöèè îðãàíèçìà íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, çíà÷èòåëüíî ïîâû-

øàÿ ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè ñòóäåíòîâ áåç óâåëè÷åíèÿ

è îáúåìà, è èíòåíñèâíîñòè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè.

4. Ðàçðàáîòàíî íåñêîëüêî ñèñòåì îöåíêè óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî è ôóíêöè-

îíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñòóäåíòîâ ÑÌÃ â çàâèñèìîñòè îò äèàãíîñòè÷åñêèõ ñî-

ñòîÿíèé ñòóäåíòîâ.

5. Ïðèìåíåíèå Òðåòüåãî è ×åòâåðòîãî áëîêà â ñèñòåìå ÑÓÎÔÔÏ çíà÷è-

òåëüíî ïîâûøàåò ñèëîâûå âîçìîæíîñòè ñòóäåíòîâ (îñîáåííî æåíùèí).

6. Ðàçðàáîòàííûå òåñòû è îöåíî÷íûå òàáëèöû óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî è ôóí-

êöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà óâåëè÷èâàþò äèàïàçîí ïåäàãîãè÷åñêèõ

âîçìîæíîñòåé â ðàáîòå ñî ñòóäåíòàìè ÑÌÃ.

7. Ïðèìåíÿåìûå íåòðàäèöèîííûå ìåòîäèêè íà çàíÿòèÿõ ñî ñòóäåíòàìè –

ïðåäñòàâèòåëÿìè îñíîâíîé è ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïï ïîâûøàþò

êîìïåíñàòîðíî-àäàïòèâíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà è äîñòîâåðíî, çíà÷èòåëü-

íî óâåëè÷èâàþò ôèçè÷åñêèé ïîòåíöèàë ñòóäåíòîâ, èçáèðàòåëüíî âîçäåéñòâóÿ

íà äûõàòåëüíóþ, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ è ìûøå÷íóþ ñèñòåìû.
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Маркевич О. П. Морфофунциональные по'
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ского отделения распределенных по груп'
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Международный журнал Адаптивная физи'
ческая культура. №1. СПб., – 2003, с. 2'5.
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Àííîòàöèÿ. Â ìèðå ñ 1978 ãîäà ïðîâîäÿòñÿ ìåæäóíàðîäíûå ñîðåâíîâàíèÿ ïî äçþäî, êàðàòå,
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à òàêæå ðàññêàçûâàåòñÿ î ïðîâåäåíèè â Àðìåíèè I ÷åìïèîíàòà Åâðîïû ïî äçþäî ñðåäè èíâà-
ëèäîâ ïî ñëóõó.
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Martial Arts deaf. History and present day
Emelyanov VEmelyanov VEmelyanov VEmelyanov VEmelyanov V. Y. Y. Y. Y. Yu., PhD., International Master of Sports in judo, Vu., PhD., International Master of Sports in judo, Vu., PhD., International Master of Sports in judo, Vu., PhD., International Master of Sports in judo, Vu., PhD., International Master of Sports in judo, Vice'ice'ice'ice'ice'
PrPrPrPrPresident of «All'Russian Fesident of «All'Russian Fesident of «All'Russian Fesident of «All'Russian Fesident of «All'Russian Federederederederederation of the Deaf of martial arts»,ation of the Deaf of martial arts»,ation of the Deaf of martial arts»,ation of the Deaf of martial arts»,ation of the Deaf of martial arts»,
trtrtrtrtrainer'teacherainer'teacherainer'teacherainer'teacherainer'teacher. Bauman Moscow State T. Bauman Moscow State T. Bauman Moscow State T. Bauman Moscow State T. Bauman Moscow State Technical Univerechnical Univerechnical Univerechnical Univerechnical Universitysitysitysitysity.....
Keywords: martial arts deaf, deaf martial arts, judo Deaf, Summer Deaflympics.

Abstract. In the world since 1978 held international competitions in judo, karate, taekwondo among
the deaf. The Russians have begun to take part in them only from 2004. The article analyzes the
performances of the national team of Russia in judo for the period from 2004 to 2015 and tells about
the conduct of Armenia of the first European championship in judo among people with hearing
disabilities.

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Â ìèðå ñ 1924 ã. óñïåøíî ôóíêöè-

îíèðóåò âûñîêîîðãàíèçîâàííàÿ è

îáîñîáëåííàÿ ñèñòåìà ñïîðòà ãëóõèõ

ïîä ðóêîâîäñòâîì Ìåæäóíàðîäíîãî

êîìèòåòà ñïîðòà ãëóõèõ (ICSD). Ðàç

â ÷åòûðå ãîäà ICSD ïðîâîäèò ÷åìïè-

îíàòû ìèðà (×Ì), à ïîä ýãèäîé Åâ-

ðîïåéñêîé ñïîðòèâíîé îðãàíèçàöèè

ãëóõèõ (EDSO) – ÷åìïèîíàòû Åâðî-

ïû (×Å).

Îëèìïèéñêèå èãðû ñðåäè íåñëû-

øàùèõ àòëåòîâ – Ñóðäëèìïèéñêèå

èãðû ïðîâîäÿòñÿ ðàç â ÷åòûðå ãîäà ïî

20-òè ëåòíèì è 5-òè çèìíèì âèäàì

ñïîðòà ïî åäèíûì ïðàâèëàì ñîîòâåò-

ñòâóþùèõ ìåæäóíàðîäíûõ ñïîðòèâ-

íûõ ôåäåðàöèé (FIFA, FILA, FIVB, IJF

è äð.) ïðèíÿòûì äëÿ çäîðîâûõ ñïîðò-

ñìåíîâ c íåçíà÷èòåëüíûìè äîïîëíå-

íèÿìè, ó÷èòûâàþùèìè îãðàíè÷åíèÿ

ïî çäîðîâüþ ñïîðòñìåíîâ.

Áîåâûå èñêóññòâà ãëóõèõ (ÁÈÃ,

àíãë. – Deaf Martial Arts) èëè â äðó-

ãîé èíòåðïðåòàöèè «âîñòî÷íûå åäè-

íîáîðñòâà» – îáîáùåííîå íàçâàíèå

ãðóïïû åäèíîáîðñòâ, âõîäÿùèõ

â ïðîãðàììó ëåòíèõ Ñóðäëèìïèéñ-

êèõ èãð: äçþäî, òõåêâîíäî è êàðàòå.

Âïåðâûå ìåæäóíàðîäíûå ñîðåâ-

íîâàíèÿ ñðåäè ãëóõèõ ïî ïîèìåíî-

âàííûì åäèíîáîðñòâàì áûëè ïðîâå-

äåíû Ìåæäóíàðîäíîé ôåäåðàöèåé

áîåâûõ èñêóññòâ ãëóõèõ (International

Martial Art Federation of Deaf –

IMAFD) â 1979 ãîäó (6-7 îêòÿáðÿ,

Òîêèî).

Â ÑÑÑÐ èç âñåõ âèäîâ áîåâûõ èñ-

êóññòâ ãëóõèõ ëó÷øå âñåãî ðàçâèâà-

ëîñü äçþäî*.

Ïðè çàíÿòèÿõ äçþäî ó÷èòûâàåòñÿ

ôàêòîð íåâîçìîæíîñòè âñåì çàíèìà-

þùèìñÿ áûòü ïåðâûìè, è ïîýòîìó èõ

ñìûñëîì ÿâëÿåòñÿ ïðîöåññ îâëàäå-

íèÿ èíòåðåñíûìè è ïîëåçíûì äëÿ

æèçíè äâèãàòåëüíûìè óìåíèÿìè

è íàâûêàìè, ôîðìèðóþùèìè çäîðî-

âîå òåëî è äóõ. Òàêèì îáðàçîì, äçþ-

äî – âåëèêîëåïíûé èíñòðóìåíò ðå-

øåíèÿ ïðîáëåì âîñïèòàíèÿ íåñëû-

øàùåãî ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ.

Ñåêöèè äçþäî, â êîòîðûõ òðåíèðî-

âàëèñü ãëóõèå è ñëàáîñëûøàùèå,

â êîíöå 70-õ íà÷àëå 80-õ ãîäîâ

XX âåêà áûëè âî ìíîãèõ ãîðîäàõ

ÑÑÑÐ: Ìîñêâà, Îäåññà, Êèåâ, Òáèëè-

ñè, Òàøêåíò, Ðÿçàíü è äð. Ñ 1982 ïî

1887 ã. áûëî ïðîâåäåíî ïÿòü ÷åìïèî-

íàòîâ ÑÑÑÐ ïî äçþäî ñðåäè íåñëû-

øàùèõ ñïîðòñìåíîâ, íî íè â îäíîì

÷åìïèîíàòå ìèðà, ê ñîæàëåíèþ, â ñî-

âåòñêîå âðåìÿ íàøèì ëþáèòåëÿì ÁÈÃ

íå äîâåëîñü ïðèíÿòü ó÷àñòèå.

Íà÷àâøàÿñÿ â Ñîâåòñêîì Ñîþçå

ïåðåñòðîéêà è ïîñëåäóþùèé ðàñïàä

ñòðàíû îòëîæèëè ãîñóäàðñòâåííóþ

ïîääåðæêó ñïîðòà ñðåäè íåñëûøàùèõ

ãðàæäàí áîëåå ÷åì íà äâàäöàòü ëåò.

День сегодняшнийДень сегодняшнийДень сегодняшнийДень сегодняшнийДень сегодняшний
Â ïîñòñîâåòñêîì ïåðèîäå ïåðâûé

÷åìïèîíàò Ðîññèè ïî äçþäî ñðåäè èí-

âàëèäîâ ïî ñëóõó áûë ïðîâåäåí â 2002

ãîäó â Ìîñêâå. À ïåðâîå ìåæäóíàðîä-

íîå ñîðåâíîâàíèå – XII ×åìïèîíàò

ìèðà ïî áîåâûì èñêóññòâàì ãëóõèõ

(XII World Martial Arts Championship

of the Deaf), â êîòîðîì ïðèíÿëè ó÷à-

ñòèå ðîññèéñêèå íåñëûøàùèå ñïîðò-

ñìåíû, ñîñòîÿëîñü 19-23 ìàÿ 2014 ã.

â Ìîñêâå. Â ïðîãðàììå ÷åìïèîíàòà

ðàçûãðûâàëèñü ìåäàëè ïî ñëåäóþ-

ùèì âèäàì ÁÈÃ: äçþäî, êàðàòå, òõåê-

âîíäî è óøó (êóíã-ôó)**.

Íà÷èíàÿ ñ 2008 ãîäà, ñîñòÿçàíèÿ

ïî ÁÈÃ ïðîâîäÿòñÿ ïîä ïàòðîíàæåì

ICSD. Â òàáëèöå ïðèâåäåíû ðåçóëü-

òàòû âûñòóïëåíèÿ ñáîðíîé Ðîññèè

ïî äçþäî â ïåðèîä ñ 2004 ïî 2015 ã.

Â ïðîãðàììó ëåòíèõ Ñóðäëèìïèé-

ñêèõ èãð (ËÑÈ) ïî äçþäî íà ñåãîä-

íÿøíèé äåíü âõîäÿò òàêèå äèñöèïëè-

íû (÷åãî íåò ó ñëûøàùèõ): ñîñòÿçà-

íèÿ â ëè÷íûõ âåñîâûõ êàòåãîðèÿõ –

14 êîìïëåêòîâ ìåäàëåé; ñîñòÿçàíèÿ

â àáñîëþòíîé âåñîâîé êàòåãîðèè

ó ìóæ÷èí è æåíùèí – 2 êîìïëåêòà;

êîìàíäíûå ñîðåâíîâàíèÿ ó ìóæ÷èí –

1 êîìïëåêò; êàòà – 1 êîìïëåêò.

Ðàçâèòèå äçþäî ñðåäè èíâàëèäîâ

ïî ñëóõó âî âñåì ìèðå ïðåäîïðåäå-

ëèëî ïðîâåäåíèå êîíòèíåíòàëüíûõ

÷åìïèîíàòîâ. Ïåðâûé ×åìïèîíàò

Åâðîïû ïî ÁÈÃ áûë ïðîâåäåí Åâðî-

ïåéñêîé ôåäåðàöèåé ñïîðòà ãëóõèõ

(EDSO) 24-31 îêòÿáðÿ 2015 ã. (Åðå-

âàí, Àðìåíèÿ).

*Это японское боевое искусство, созданное Дзигоро Кано, в конце 19 века, завоевало
популярность во всем мире: число стран, культивирующих дзюдо, равно 201, а количе'
ство людей, вовлеченных в это единоборство, составляет более 30 миллионов человек.
Своим успехом это единоборство обязано основателю – Д. Кано, который четко уловил
связь между занятиями дзюдо и следующими положительными аспектами:
– процесс овладения приемами самозащиты отнимает избыточную и агрессивную энергию;
– психологическое ощущение своей безопасности снимает у дзюдоиста потребность по'
стоянного желания занять более высокую социальную нишу;
– условия свободного спарринга приучают к взаимоуважению и благородству, позволя'
ют воспитать в каждом человеке волю и характер, учат разумно и ответственно подхо'
дить к применению силы.
**В дальнейших соревнованиях состязания по кунг'фу уже не проводились (ввиду мало'
численности участников).
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Первый чемпионат ЕвропыПервый чемпионат ЕвропыПервый чемпионат ЕвропыПервый чемпионат ЕвропыПервый чемпионат Европы
по дзюдо среди инвалидовпо дзюдо среди инвалидовпо дзюдо среди инвалидовпо дзюдо среди инвалидовпо дзюдо среди инвалидов
по слухупо слухупо слухупо слухупо слуху

Èçíà÷àëüíî ïåðâûé ÷åìïèîíàò

Åâðîïû ïëàíèðîâàëîñü ïðîâåñòè

â ñåíòÿáðå 2011 ãîäà â Íèäåðëàíäàõ.

Íî èç-çà ìàëîãî êîëè÷åñòâà ïîäàí-

íûõ çàÿâîê (34 ñïîðòñìåíà, âêëþ÷àÿ

ðîññèéñêóþ äåëåãàöèþ) äàííîå ìå-

ðîïðèÿòèå ïðèøëîñü îòìåíèòü. Ïî-

ñêîëüêó, â ñîîòâåòñòâèè ñ Óñòàâîì

ICSD, ìåæäóíàðîäíûå ñîñòÿçàíèÿ

òàêîãî óðîâíÿ ïî ñóðäëèìïèéñêèì

äèñöèïëèíàì ïðîâîäÿòñÿ 1 ðàç â 4

ãîäà, áûëà ïðåäïðèíÿòà ñëåäóþùàÿ

ïîïûòêà ïðîâåäåíèÿ ×Å ëåòîì 2015 ã.

â Ñîôèè. Ìèðîâîé ôèíàíñîâûé êðè-

çèñ çàñòàâèë Áîëãàðèþ îòêàçàòüñÿ îò

ýòîé çàòåè. Õîðîøî, ÷òî çàáëàãîâðå-

ìåííî èçâåñòèëè îá ýòîì ðóêîâîä-

ñòâî EDSO.

Íåñëûøàùèõ ëþáèòåëåé âîñòî÷-

íûõ åäèíîáîðñòâ âçÿë ïîä ñâîþ îïå-

êó ïðåäñåäàòåëü Îáùåñòâà ãëóõèõ

Àðìåíèè Ãðèãîð Ãðèãîðÿí, êîòîðûé

ïðåäëîæèë ïðîâåñòè ×åìïèîíàò Åâ-

ðîïû ïî áîåâûì èñêóññòâàì ãëóõèõ

íà ñâîåé ðîäèíå, òàì æå, ãäå íåäàâíî

ïðîõîäèë ×Å ïî ãðåêî-ðèìñêîé

è âîëüíîé áîðüáå.

Èòàê, â ïåðâîì ÷åìïèîíàòå Åâðî-

ïû ïðèíÿëè ó÷àñòèå ñáîðíûå êîìàí-

äû èç äâåíàäöàòè ãîñóäàðñòâ Ñòàðî-

ãî ñâåòà. Â êàæäîé êàòåãîðèè ìîãëè

âûñòóïèòü ïî äâà ñïîðòñìåíà îò

ñòðàíû. Çà äâà äíÿ áûëè ðàçûãðàíû

ìåäàëè èç øåñòíàäöàòè êîìïëåêòîâ,

âêëþ÷àÿ àáñîëþòíóþ êàòåãîðèþ.

Â íåîôèöèàëüíîì êîìàíäíîì çà÷åòå

ñáîðíàÿ Ðîññèè çàâîåâàëà ïåðâîå

ìåñòî. Íà ñ÷åòó íàøèõ ñïîðòñìåíîâ

øåñòü çîëîòûõ, äåâÿòü ñåðåáðÿíûõ

è äåñÿòü áðîíçîâûõ ìåäàëåé.

×åìïèîíàìè Åâðîïû ñòàëè: Çàóð

Áåäàíîêîâ (81 êã), Ðèíàò Êàäû-

ðîâ (90), Ðóñòåì Àõìåòîâ (+100),

Þëèÿ Ìîëîäöîâà (57), Ìèëà Ñëåïû-

øåâà (70) è Çàèðà Àòàåâà (78).

Ñåðåáðÿíûå íàãðàäû çàâîåâàëè:

Ðóñòåì Íàçìóòäèíîâ (60 êã), Êóðáàí

Ìóðòàçàëèåâ (90), Øàðèï Øàìõàëäè-

áèðîâ (100), Ñåðãåé Îëèôèð (+100),

Ðóñòåì Àõìåòîâ (àáñîëþòíàÿ), Àëå-

íà Ìèçèíîâà (48), Èííà Òàíàøåâà

(52), ×àÿíà Îîðæàê (57), Ëèàíà Òèìà-

øåâà (63) è Äæåííè ×àìûÿí (70).

Íà òðåòüþ ñòóïåíü ïüåäåñòàëà

ïîäíÿëèñü: Ãðèãîðèé Áûñûêàòîâ

(60), Âÿ÷åñëàâ Õëûáîâ (66), Ãàäæè

Ãàäæèåâ (73), Ìèõàèë Ñèäîðîâ (81),

Ñàïèþëà Ñàèäîâ (100), Íàòàëüÿ Åãî-

ðè÷åâà (48), Âèêòîðèÿ Ëàóøêèíà

(63), Àíàñòàñèÿ Òàëàíîâà (78), Çèíà-

èäà Ìèíàåâà (+78), Çàèðà Àòàåâà (àá-

ñîëþòíàÿ êàòåãîðèÿ).

Анализ выступленияАнализ выступленияАнализ выступленияАнализ выступленияАнализ выступления
российских атроссийских атроссийских атроссийских атроссийских атлетовлетовлетовлетовлетов
на международныхна международныхна международныхна международныхна международных
соревнованияхсоревнованияхсоревнованияхсоревнованияхсоревнованиях

Ñ êàæäûì ãîäîì ÷èñëî ó÷àñòâóþ-

ùèõ â ìåæäóíàðîäíûõ ñîñòÿçàíèÿõ

íåñëûøàùèõ äçþäîèñòîâ óâåëè÷èâà-

åòñÿ, êàê è ÷èñëî ðàçûãðûâàåìûõ

êîìïëåêòîâ íàãðàä. Òàê, íà XXII

ËÑÈ â Ñîôèè ó÷àñòâîâàëè óæå 137

ñïîðòñìåíîâ èç 20-òè ñòðàí ìèðà

(òàáë.).

Íà XIII ×Ì 2008 ã. ïî áîåâûì èñ-

êóññòâàì ãëóõèõ (Òóëóçà, Ôðàíöèÿ),

â êîòîðîì ïðèíèìàë ó÷àñòèå àâòîð

ýòîé ñòàòüè, ñáîðíàÿ êîìàíäà Ðîññèè

(23 ñïîðòñìåíà) çàíÿëà ïåðâîå îáùå-

êîìàíäíîå ìåñòî â íåîôèöèàëüíîì

ìåäàëüíîì çà÷åòå (5 çîëîòûõ, 8 ñå-

ðåáðÿíûõ, 6 áðîíçîâûõ ìåäàëåé).

Íà XIV ×Ì ïî áîåâûì èñêóññòâàì

ãëóõèõ â Íóýâà-Ýñïàðòå (Âåíåñóýëà,

19-21 ñåíòÿáðÿ 2012 ã.) íàøè äçþäîè-

ñòû çàâîåâàëè â îáùåé ñëîæíîñòè 25

ìåäàëåé èç 17-òè êîìïëåêòîâ (6-7-12).

Âïåðâûå ÁÈÃ äåáþòèðîâàëè íà

XXI ëåòíèõ Ñóðäëèìïèéñêèõ èãðàõ

â 2009 ãîäó, êîòîðûå ïðîõîäèëè

â Òàéáåå (Òàéâàíü), è çàâîåâàëè 4 ñå-

ðåáðÿíûå è 4 áðîíçîâûå ìåäàëè èç

10-òè êîìïëåêòîâ íàãðàä.

Ðåçóëüòàò âûñòóïëåíèÿ ñáîðíîé

ÐÔ ïî äçþäî íà ïðîøåäøèõ ñ 26

èþëÿ ïî 4 àâãóñòà 2013 ã. â Ñîôèè

(Áîëãàðèÿ) XXII ËÑÈ – 7 çîëîòûõ,

2 ñåðåáðÿíûõ, 4 áðîíçîâûõ ìåäàëè

èç 18-òè êîìïëåêòîâ íàãðàä, è ïåð-

âîå îáùåêîìàíäíîå ìåñòî â íåîôè-

öèàëüíîì ìåäàëüíîì çà÷åòå.

Åñëè ñîïîñòàâèòü îáùåå êîëè÷å-

ñòâî çàâîåâàííûõ ìåäàëåé íà ×Ì

è ËÑÈ, òî íàëèöî òåíäåíöèÿ ñíèæå-

íèÿ ðåçóëüòàòèâíîñòè âûñòóïëåíèÿ

âòîðûõ íîìåðîâ ðîññèéñêîé ñáîðíîé

íà ËÑÈ, ââèäó òîãî, ÷òî íà ËÑÈ ïðè-

íèìàåò ó÷àñòèå áîëüøåå êîëè÷åñòâî

ñïîðòñìåíîâ. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ

âûõîäà â ôèíàë èëè ïîëóôèíàë âòî-

ðûì íîìåðàì íåîáõîäèìî îáëàäàòü

ôóíêöèîíàëüíîé èçáûòî÷íîñòüþ.

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Ñåãîäíÿ äçþäî ãëóõèõ, êàê äèñöèï-

ëèíà âèäà ñïîðòà «ñïîðò ãëóõèõ», ñî-

ãëàñíî Ïðèêàçó ¹ 83 îò 14.02.2014 ã.

Ìèíñïîðòà ÐÔ «Îá óòâåðæäåíèè ïå-

ðå÷íÿ áàçîâûõ âèäîâ ñïîðòà íà 2014-

2018 ãîäû», ðàçâèâàåòñÿ â 33 ñóáúåê-

òàõ ÐÔ: ãîðîäà Ñàíêò-Ïåòåðáóðã

è Ìîñêâà; Áåëãîðîäñêàÿ, Âîëãîãðàä-

ñêàÿ, Èðêóòñêàÿ, Êåìåðîâñêàÿ, Êàëè-

íèíãðàäñêàÿ, Êóðãàíñêàÿ, Ëèïåöêàÿ,

Ìîñêîâñêàÿ, Íîâîñèáèðñêàÿ, Îðëîâ-

ñêàÿ, Ðîñòîâñêàÿ, Ñàìàðñêàÿ, Ñàðà-

òîâñêàÿ, Ñâåðäëîâñêàÿ, Òàìáîâñêàÿ,

Òþìåíñêàÿ, ×åëÿáèíñêàÿ è ßðîñëàâ-

ñêàÿ îáëàñòè; Ðåñïóáëèêè Êîìè,

Àäûãåÿ, Ñåâåðíàÿ Îñåòèÿ-Àëàíèÿ,

Áàøêîðòîñòàí, Ìîðäîâèÿ, Óäìóðòèÿ,

×óâàøèÿ, Áóðÿòèÿ è Ñàõà (ßêóòèÿ);

Êðàñíîäàðñêèé, Ñòàâðîïîëüñêèé,

Êðàñíîÿðñêèé è Êàì÷àòñêèé êðàÿ.

Íåñìîòðÿ íà ýòî, ê ñîæàëåíèþ,

â ÷åìïèîíàòàõ Ðîññèè ïî äçþäî ãëó-

õèõ êîëè÷åñòâî ó÷àñòâóþùèõ ðåãè-

îíîâ ïî÷òè âäâîå ìåíüøå ïðèâåäåí-

íîãî âûøå.

Таблица
Международные соревнования 2004–2015 гг. по дзюдо среди инвалидов по слуху

Соревнование XII ЧМ XIII ЧМ XXI ЛСИ XIV ЧМ XXII ЛСИ  I ЧЕ
Год проведения 2004 2008 2009 2012 2013 2015

Страна проведения Россия Франция Тайвань Венесуэла Болгария Армения
Общее количество
участников 34 67 66 67 137 84

Спортсмены
сборной России 15 23 10 25 16 28

Всего комплектов
медалей 11 15 10 17 18 16

Количество
медалей у Россиян 14 19 8 25 13 25
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

Â íàøåì âóçå 12–19 % ñòóäåíòîâ, ïî
ðåçóëüòàòàì ìåäèöèíñêîãî îñìîòðà íà
ïåðâîì êóðñå, îòíîñÿòñÿ ê ñïåöèàëüíîé
ìåäèöèíñêîé ãðóïïå (ÑÌÃ). Òàêèå ñòó-
äåíòû ïðîõîäÿò îáó÷åíèå ïî ôèçè÷åñ-
êîé êóëüòóðå (ÔÊ) â ñîîòâåòñòâèè
ñ ïðîãðàììîé ñïåöèàëèçàöèè «Îçäîðî-
âèòåëüíûé ïðàêòèêóì íà îñíîâå êèòàé-
ñêîé ãèìíàñòèêè öèãóí», êîòîðûé êî-
ðîòêî ìîæíî íàçâàòü öèãóí-òðåíèíãîì
(ÖÒ). Àóäèòîðíûå çàíÿòèÿ ÖÒ ñîäåð-
æàò òðè ðàâíîçíà÷íûå ñîñòàâëÿþùèå:
1) ðåëàêñàöèîííûå è ñóñòàâíûå ðàç-
ìèíêè; 2) êèòàéñêàÿ ãèìíàñòèêà öèãóí;
3) ïñèõîëîãè÷åñêèé òðåíèíã îñîçíàí-
íîé ñàìîðåãóëÿöèè [3].

ÖÒ îäíî èç íàïðàâëåíèé ÀÔÊ, äà-
þùèõ ñòóäåíòàì ñî ñëàáûì çäîðîâüåì
âîçìîæíîñòü óëó÷øèòü åãî è äîáèâàòü-
ñÿ óñïåõîâ â ó÷åáå è äðóãèõ âèäàõ äåÿ-
òåëüíîñòè. Â íàøèõ ïóáëèêàöèÿõ [1, 2]
äîêàçàíî, ÷òî ÖÒ èìååò âûñîêóþ îçäî-
ðîâèòåëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü. Îäíàêî
â ýòèõ ðàáîòàõ íåò àíàëèçà äèíàìèêè
îçäîðîâèòåëüíîé ýôôåêòèâíîñòè ÖÒ
ñ ó÷åòîì äàííûõ 2011–2014 ãã. Íåîá-
õîäèìî âûÿñíèòü, êàê èçìåíèëàñü âîç-
ìîæíîñòü óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ ó ñòó-
äåíòîâ, ïîñåùàþùèõ çàíÿòèÿ ÖÒ, çà

ïîñëåäíèå ãîäû, â êàêîì íàïðàâëåíèè
ñëåäóåò ñîâåðøåíñòâîâàòü ÖÒ, ÷òîáû
ïîâûñèòü åãî îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò.

Â ïðåäûäóùåé ñòàòüå [4] ðå÷ü øëà
îá àíàëèçå ðåçóëüòàòîâ îïðîñà ñòóäåí-
òîâ â ðàçíûå ãîäû îáó÷àâøèõñÿ â òåõ-
íè÷åñêîì âóçå è àêòèâíî ïîñåùàâøèõ
çàíÿòèÿ ïî ÔÊ. Áûëè ïðåäñòàâëåíû
îñíîâíûå êîëè÷åñòâåííûå ðåçóëüòàòû
ïî îöåíêå îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ äî
è ïîñëå öèêëà çàíÿòèé. Îïðîñíûå ëè-
ñòû ñîäåðæàëè íå òîëüêî âîïðîñû îá
èçìåíåíèè îáùåãî ñàìî÷óâñòâèÿ ñòó-
äåíòîâ, íî è âîïðîñû îá èçìåíåíèè
ñàìî÷óâñòâèÿ ïî íàèáîëåå ÷àñòûì âè-
äàì íàðóøåíèé çäîðîâüÿ çà ïåðèîä
ó÷åáíûõ çàíÿòèé [1, 2].

Íàïîìíèì, ÷òî äëÿ âûÿâëåíèÿ äè-
íàìèêè âîçìîæíîñòè ñîõðàíåíèÿ èëè
óëó÷øåíèÿ, âïëîòü äî ïîëíîãî èñöåëå-
íèÿ, çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ, ïîñåùàþùèõ
ðàçíûå çàíÿòèÿ ïî ÔÊ, îíè áûëè îáúå-
äèíåíû â ðàçíûå ãðóïïû. Îáîçíà÷èì
ýòè ãðóïïû ñëåäóþùèì îáðàçîì:

I, II, III – îòíîñèòåëüíî çäîðîâûå
ñòóäåíòû (ÎÇÑ) 1 [274, 349 è 217 ÷åëî-
âåê]*, 2 [285, 146 è 141 ÷åëîâåê],

3 [124, 148 è 103 ÷åëîâåêà] êóðñîâ ñî-
îòâåòñòâåííî, ïîñåùàâøèå îáû÷íûå
çàíÿòèÿ ïî ÔÊ;

Ê – êîíòðîëüíûå ãðóïïû ñòóäåíòîâ,
èìåâøèõ íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ è íå ïî-
ñåùàâøèõ çàíÿòèÿ ÖÒ [84, 51 è 79 ÷å-
ëîâåê];

Ö1, Ö2, Ö3 – ñòóäåíòû ÑÌÃ, ïîñå-
ùàâøèå ÖÒ â òå÷åíèå 1-2 [132, 120 è
121 ÷åëîâåê], 3-4 [50, 120 è 58 ÷åëî-
âåê], 5-6 è áîëåå [0, 45 è 36 ÷åëîâåê]
ñåìåñòðîâ ñîîòâåòñòâåííî.

Âñåãî â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷à-
ñòèå 1787 ÎÇÑ, 214 ñòóäåíòîâ êîíò-
ðîëüíûõ ãðóïï ðàçíûõ ëåò è 432 ñòó-
äåíòà ÑÌÃ, ïîñåùàâøèõ çàíÿòèÿ ÖÒ.

Êîëè÷åñòâåííîé õàðàêòåðèñòèêîé
âîçìîæíîñòè óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ èëè
ïîëíîãî èñöåëåíèÿ ó ñòóäåíòîâ òîé èëè
èíîé ãðóïïû ÿâëÿåòñÿ äîëÿ (èëè ïðî-
öåíò) ðåöèïèåíòîâ, îòìåòèâøèõ ïðè
îïðîñå, ÷òî èõ ñàìî÷óâñòâèå óëó÷øè-
ëîñü (èëè çàáîëåâàíèå ïîëíîñòüþ ïðî-
øëî) ïî êàêîìó-ëèáî êîíêðåòíîìó
âèäó íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ. ×åì áîëü-
øå ýòè âåëè÷èíû, òåì âûøå âîçìîæ-
íîñòè óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ ñòóäåíòà
èëè åãî ïîëíîãî èñöåëåíèÿ îò êàêîãî-
ëèáî âèäà çàáîëåâàíèÿ.

РезульРезульРезульРезульРезультаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследованиятаты исследования
Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ñëó÷àåâ

óëó÷øåíèé çäîðîâüÿ è ïîëíîãî èñöå-
ëåíèÿ ñðåäè ñòóäåíòîâ ðàçíûõ ãðóïï çà
âðåìÿ èõ îáó÷åíèÿ â âóçå ïî äèñöèï-
ëèíå «ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» ïðåäñòàâ-
ëåíû â òàáëèöàõ 1 è 2.

Â òàáë. 1 ïðèâåäåíû äàííûå ïî
óëó÷øåíèþ ñàìî÷óâñòâèÿ, à â òàáë. 2 –
ïî ïîëíîìó âûçäîðîâëåíèþ ñòóäåíòîâ
äëÿ íàèáîëåå ÷àñòûõ íàðóøåíèé çäî-
ðîâüÿ â ïåðèîäû 2001-2004 ãã., 2005-
2010 ãã. è 2011-2014 ãã. Ïðîöåíòû ñëó-
÷àåâ óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ â òàáë. 1
è ïîëíîãî èñöåëåíèÿ â òàáë. 2 ðàññ÷è-
òûâàëèñü ïî îòíîøåíèþ ê îáùåìó ÷èñ-
ëó ñëó÷àåâ êàæäîãî âèäà íàðóøåíèé
çäîðîâüÿ â ñîîòâåòñòâóþùåé ãðóïïå
ñòóäåíòîâ äî íà÷àëà îáó÷åíèÿ. Ïðîöåí-
òû óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ â òàáë. 1
âêëþ÷àþò â ñåáÿ è ñëó÷àè ïîëíîãî âûç-
äîðîâëåíèÿ.

Îïðîñ ñòóäåíòîâ ïîêàçàë:
1. Âî âñåõ ðàññìàòðèâàåìûõ ïåðèî-

äàõ âðåìåíè ñðåäíèå ïðîöåíòû óëó÷-
øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ ïî ðàçíûì âèäàì
çàáîëåâàíèé ó ãðóïï ñòóäåíòîâ, ïîñå-
ùàâøèõ çàíÿòèÿ ÖÒ, çíà÷èìî âûøå,
÷åì ó äðóãèõ ãðóïï îïðîøåííûõ. Ñðåä-
íèå ïðîöåíòû ïîëíîãî âûçäîðîâëåíèÿ
äëÿ òåõ, êòî ïîñåùàë ÖÒ áîëåå îäíîãî
ãîäà, çíà÷èìî âûøå, ÷åì äëÿ äðóãèõ

Öèãóí-òðåíèíã êàê ôàêòîð äèíàìèêè
âîçìîæíîñòè ñîõðàíåíèÿ èëè
óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ ó ñòóäåíòîâ
ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïû.
(×àñòü 2)
Крамида И. Е., доцентКрамида И. Е., доцентКрамида И. Е., доцентКрамида И. Е., доцентКрамида И. Е., доцент. Федеральное госу. Федеральное госу. Федеральное госу. Федеральное госу. Федеральное государственное бюджетноедарственное бюджетноедарственное бюджетноедарственное бюджетноедарственное бюджетное
образовательное учреждение высшего профессиональногообразовательное учреждение высшего профессиональногообразовательное учреждение высшего профессиональногообразовательное учреждение высшего профессиональногообразовательное учреждение высшего профессионального
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университет имени академика М. Ф. Решетнева», Красноярскуниверситет имени академика М. Ф. Решетнева», Красноярскуниверситет имени академика М. Ф. Решетнева», Красноярскуниверситет имени академика М. Ф. Решетнева», Красноярскуниверситет имени академика М. Ф. Решетнева», Красноярск
Êëþ÷åâûå ñëîâà: öèãóí-òðåíèíã, ñòóäåíòû, ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, ñîõðàíåíèå èëè óëó÷øåíèå
çäîðîâüÿ.

Àííîòàöèÿ. Â ñòàòüå ïðîâåäåí ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç âîçìîæíîñòè óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ è
ïîëíîãî èñöåëåíèÿ îòíîñèòåëüíî çäîðîâûõ è îñëàáëåííûõ ñòóäåíòîâ, ïðîõîäèâøèõ îáó÷åíèå
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå â îñíîâíîé ãðóïïå, è òåõ, êòî îáó÷àëèñü ïî ïðîãðàììå îçäîðîâèòåëü-
íîãî öèãóí-òðåíèíãà (ÖÒ) äëÿ ñòóäåíòîâ ñ îñëàáëåííûì çäîðîâüåì â ïåðèîäû 2001-2004, 2005-
2010 è 2011–2014 ãã. Äîêàçàíî, ÷òî çàíÿòèÿ ÖÒ áîëåå ýôôåêòèâíû â ïëàíå óëó÷øåíèÿ çäîðî-
âüÿ è ïîëíîãî èñöåëåíèÿ, ÷åì òèïîâûå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé.
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Qigong training as a factor in the
dynamics of the possibility of
maintaining or improving the health of
students of special medical group. Part 2
KrKrKrKrKramida I. E., Aamida I. E., Aamida I. E., Aamida I. E., Aamida I. E., Associate Prssociate Prssociate Prssociate Prssociate Professorofessorofessorofessorofessor
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Keyworlds: qigong-training, students, physical culture, preservation or improvement health.

Abstract. Comparative analysis of the ability improving health and full recovery of relatively healthy
and weak students, were trained in physical culture in the study group, and those who were trained
under the program of health qigong training (QT) for students with poor health in the periods 2001-
2004, 2005-2010 and the years 2011-2014 is organized in the article. It is proved that the training of
QT is more effective in preservation and improvement health than standard physical training.

Ýòà ñòàòüÿ ÿâëÿåòñÿ ïðîäîëæåíèåì ìàòåðèàëà, îïóáëèêîâàííîãî â æóðíà-
ëå ÀÔÊ ¹3 (63), 2015 ã.

*в вадратных скобках указаны объемы выборок для групп 2001'2004 гг., 2005'2010 гг.
и 2011–2014 гг. соответственно
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ãðóïï. Äëÿ 9 âèäîâ íàðóøåíèé çäîðî-
âüÿ èç 13 ïðîöåíòû óëó÷øåíèé çäîðî-
âüÿ âñåõ ãðóïï ÖÒ ïðåâûøàþò äàííûå
âñåõ ãðóïï ÎÇÑ, åùå äëÿ äâóõ íàðóøå-
íèé çäîðîâüÿ ýòî íàáëþäàåòñÿ ïîñëå
ïåðâîãî ãîäà îáó÷åíèÿ ïî ïðîãðàììå
ÖÒ. Äàííûå äëÿ êîíòðîëüíûõ ãðóïï Ê
çíà÷èìî íå ðàçëè÷àþòñÿ ñ òàêîâûìè
äëÿ ãðóïï ÎÇÑ. Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî
âîçìîæíîñòü óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ èëè
ïîëíîãî èñöåëåíèÿ ó ñòóäåíòîâ, èìå-
þùèõ çàáîëåâàíèÿ è ïîñåùàþùèõ òè-
ïîâûå çàíÿòèÿ ïî ÔÊ äëÿ ÎÇÑ, íèæå,
÷åì ó òåõ, êòî ïîñåùàþò çàíÿòèÿ ÖÒ.

2. Äëÿ ãðóïï ñòóäåíòîâ, çàíèìàâ-
øèõñÿ ïî ïðîãðàììå ÖÒ áîëåå îäíîãî
ãîäà, íå îáíàðóæåíî çíà÷èìîé ðàçíè-
öû ìåæäó ñðåäíèìè ïðîöåíòàìè óëó÷-
øåíèé çäîðîâüÿ äëÿ òðåõ ðàññìàòðèâà-
åìûõ äèàïàçîíîâ âðåìåíè, â òî âðåìÿ
êàê ó ãðóïï ÎÇÑ âòîðîãî è òðåòüåãî
êóðñîâ ýòè âåëè÷èíû ëèáî çíà÷èìî
(äëÿ âòîðîãî êóðñà), ëèáî êàê òåíäåí-
öèÿ â 2011–2014 ãã. íèæå, ÷åì â 2001–
2004 ãã. Ò. å., äëÿ òåõ ñòóäåíòîâ, êîòî-
ðûå çàíèìàþòñÿ ïî ïðîãðàììå ÖÒ áî-
ëåå îäíîãî ãîäà, âîçìîæíîñòü óëó÷øå-
íèÿ çäîðîâüÿ èëè ïîëíîãî èñöåëåíèÿ
áîëåå ñòàáèëüíà, ÷åì òàêîâàÿ äëÿ ÎÇÑ,
ïîñåùàþùèõ òèïîâûå çàíÿòèÿ ïî ÔÊ.
Îäíàêî ïðîöåíòû ïîëíîãî âûçäîðîâëå-
íèÿ ñòóäåíòîâ, ïîñåùàâøèõ çàíÿòèÿ
ÖÒ â òå÷åíèå îäíîãî ãîäà, â 2011-
2014 ãã. çíà÷èìî íèæå òàêîâûõ â 2001-
2004 ãã. Îçäîðîâèòåëüíàÿ ýôôåêòèâ-
íîñòü çàíÿòèé ïî ïðîãðàììå ÖÒ äëÿ
ïåðâîãî ãîäà îáó÷åíèÿ, ïî ýòîìó ïîêà-
çàòåëþ, â ïîñëåäíèå ãîäû ïîíèçèëàñü,
òàê æå, êàê è ýôôåêòèâíîñòü òèïîâûõ
çàíÿòèé ïî ÔÊ äëÿ ÎÇÑ. Ìîæíî ïðåä-
ïîëîæèòü, ÷òî ýòî ñâÿçàíî, âî-ïåðâûõ,
ñ îáùèì óõóäøåíèåì çäîðîâüÿ àáèòó-
ðèåíòîâ âóçîâ; âî-âòîðûõ, ñ íåäîñòàò-
êàìè ñîäåðæàíèÿ è îðãàíèçàöèè ó÷åá-
íîãî ïðîöåññà âóçà ïî ÔÊ äëÿ ñòóäåí-
òîâ ïåðâîãî êóðñà â èçìåíèâøèõñÿ çà
ïîñëåäíèå ãîäû óñëîâèÿõ.

3. Íàáëþäàåòñÿ îòðèöàòåëüíàÿ äè-
íàìèêà âîçìîæíîñòè óëó÷øåíèÿ çäî-
ðîâüÿ ñòóäåíòîâ âñåõ ãðóïï ÎÇÑ, Ê
è îòäåëüíûõ êóðñîâ òåõ, êòî ïîñåùàë
ÖÒ (ãëàâíûì îáðàçîì ïåðâîãî) ïî ãðóï-
ïàì çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ íàðóøå-
íèåì ýíåðãåòèêè è íåðâíîé ñèñòåìû
(ïåðâûõ ÷åòûðåõ ñòðîê â òàáë. 1). Îä-
íàêî ó ñòóäåíòîâ, ïîñåùàâøèõ ÖÒ â òå-
÷åíèå äâóõ ëåò, âîçìîæíîñòü óëó÷øå-
íèÿ çäîðîâüÿ ïî ÷åòûðåì ãðóïïàì çà-
áîëåâàíèé (áîëåçíÿì ÑÊÎ, ïîçâîíî÷íè-
êà, çðåíèÿ, ÆÊÒ) çà ïîñëåäíèå 10 ëåò çíà-
÷èìî âûðîñëà, â îòëè÷èå îò òàêîâîé
ó ÎÇÑ è ãðóïïû Ê.

4. Ñðåäíèå ïðîöåíòû óëó÷øåíèÿ ñà-
ìî÷óâñòâèÿ è ïîëíîãî âûçäîðîâëåíèÿ

ñòóäåíòîâ, ïîñåùàâøèõ çàíÿòèÿ ÖÒ,
â ïåðèîäû 2005–2010 è 2011–2014 ãã.

ðîñëè ñ óâåëè÷åíèåì äëèòåëüíîñòè
îáó÷åíèÿ â ïåðâûå äâà è ñòàáèëèçèðî-
âàëèñü íà òðåòüåì ãîäó îáó÷åíèÿ.
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïîëîæèòåëüíàÿ äè-

íàìèêà â ýòîì ïëàíå ó ýòèõ ñòóäåíòîâ
íàáëþäàåòñÿ ïî 9-òè èç 13-òè íàèáîëåå
÷àñòûõ íàðóøåíèé çäîðîâüÿ, ÷åãî íåëüçÿ
ñêàçàòü îá îñòàëüíûõ ãðóïïàõ ñòóäåíòîâ.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
1. Âîçìîæíîñòü óëó÷øåíèÿ çäîðî-

âüÿ èëè ïîëíîãî èñöåëåíèÿ ó òåõ ñòó-

äåíòîâ, èìåþùèõ çàáîëåâàíèÿ, êîòî-

ðûå ïîñåùàþò çàíÿòèÿ ÖÒ, âûøå, ÷åì

ó ïîñåùàþùèõ òèïîâûå çàíÿòèÿ ïî ÔÊ

äëÿ ÎÇÑ.

2. Çàíÿòèÿ ÖÒ â òå÷åíèå äâóõ è áî-

ëåå ëåò ÿâëÿþòñÿ âàæíûì ôàêòîðîì ïî-

ëîæèòåëüíîé äèíàìèêè âîçìîæíîñòè

óëó÷øåíèÿ çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ, èìåþ-

ùèõ ðàçëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ.

3. Âîçìîæíîñòü óëó÷øåíèÿ çäîðî-

âüÿ ó ñòóäåíòîâ, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ

ïî ïðîãðàììå ÖÒ äî 1 ãîäà, ïîíèçèëàñü

ïî ãðóïïàì çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ

ñ ýíåðãåòèêîé îðãàíèçìà è íåðâíîé ñè-
ñòåìîé. Íåîáõîäèìî ñîâåðøåíñòâîâàòü
ÖÒ â ïëàíå óâåëè÷åíèå åãî îçäîðîâè-
òåëüíîé ýôôåêòèâíîñòè äëÿ ñòóäåíòîâ
ïåðâîãî êóðñà ïî ýòèì ãðóïïàì çàáî-
ëåâàíèé.
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Таблица 1
Изменение самочувствия студентов

Локализация
Улучшение самочувствия в группах в разные периоды времени, %

нарушений I II III К Ц1 Ц2        Ц3
здоровья 04 10 14 04 10 14 04 10 14 04 10 14 04 10 14 04 10 14 10 14

Энергетика 31 17 17 45 34 15 40 23 26 28 13 17 76 66 51 75 77 69 92 76
Голова 38 22 20 40 37 13 36 26 19 25 18 11 72 69 57 77 80 87 90 81
Нервы 27 17 9 38 35 11 24 19 7 24 13 8 77 73 54 76 78 78 97 89
Сон 36 31 15 47 47 15 43 22 15 41 21 20 74 68 64 100 81 70 86 71
СКО 23 21 19 38 32 26 26 11 19 16 11 12 49 52 52 59 73 74 76 67
Иммунитет 38 45 27 44 53 28 50 28 33 25 28 31 76 68 73 84 84 77 89 74
Позвоночник 33 16 10 19 31 7 23 24 21 21 26 19 71 74 45 57 78 83 86 50
Конечности 38 8 5 25 24 12 24 22 26 32 19 20 56 60 61 55 79 78 80 50
Зрение 5 10 11 19 5 4 0 17 15 20 4 9 18 23 24 24 44 39 58 48
Дыхание 42 32 19 39 17 24 39 17 21 31 11 37 64 52 52 64 79 65 69 56
Печень 25 19 15 20 21 18 24 19 22 16 22 21 56 42 20 75 70 65 92 83
Почки 32 6 13 15 9 0 25 9 25 15 14 6 43 36 29 57 83 43 78 60
ЖКТ 21 16 15 20 15 14 5 28 24 31 5 10 60 45 49 18 64 67 64 56
В среднем 30 20 15 32 28 14 28 20 21 25 16 17 61 56 48 63 75 69 81 66

Таблица 2
Оздоровление студентов

Локализация
                   Исцеление студентов групп в разные периоды времени, %

нарушений I II III К Ц1 Ц2         Ц3

здоровья 04 10 14 04 10 14 04 10 14 04 10 14 04 10 14 04 10 14 10 14
Энергетика 2 0 1 8 8 2 5 0 2 4 3 2 11 5 2 14 5 2 11 12
Голова 8 9 2 7 3 2 10 7 3 4 5 0 10 2 6 23 17 13 24 12
Нервы 0 4 0 12 3 0 6 4 0 2 4 2 12 2 3 10 20 17 23 14
Сон 15 6 4 12 3 3 12 9 5 8 5 5 26 24 20 20 36 27 44 33
СКО 10 5 0 5 5 4 10 3 0 0 0 0 4 5 2 18 19 26 35 33
Иммунитет 3 12 2 5 6 3 6 2 2 2 0 4 18 13 8 8 20 10 29 26
Позвоночник 10 2 0 3 4 0 10 3 3 5 0 2 17 3 6 7 24 17 38 10
Конечности 11 3 2 2 5 0 8 6 4 8 0 3 25 0 11 9 25 11 40 30
Зрение 2 0 0 4 3 0 0 0 0 2 0 0 2 2 2 0 5 3 8 4
Дыхание 11 2 0 9 0 2 9 0 4 0 0 0 19 4 10 0 38 12 38 22
Печень 7 6 0 3 0 0 8 0 0 16 0 0 12 12 5 42 33 18 54 33
Почки 9 3 0 7 0 0 5 0 0 8 0 0 7 0 0 0 17 14 56 40
ЖКТ 6 6 2 2 0 0 0 3 5 19 5 7 20 6 3 0 15 7 21 13
В среднем 7 4 1 6 3 1 7 3 2 6 2 2 14 6 6 12 21 14 34 22
Примечание. В табл. 1, 2: СКО – система кровообращения; ЖКТ – желудочно'кишечный
тракт; 04, 10, 14 – сокращенные обозначения периодов времени 2001–2004 гг., 2005–
2010 гг., 2011–2014 гг. соответственно.
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ñîáûòèÿ, ôàêòû

Âîëåéáîë ñèäÿ – îäíà èç ðàçíîâèäíîñ-

òåé âîëåéáîëà, âõîäÿùèõ â ñïèñîê ïàðà-

ëèìïèéñêèõ âèäîâ ñïîðòà äëÿ ëèö ñ ïîðà-

æåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà

(ÏÎÄÀ). Â ïðîãðàììó Ïàðàëèìïèàäû

âêëþ÷åí âîëåéáîë â äâóõ êàòåãîðèÿõ: ñè-

äÿ÷åé è ñòîÿ÷åé, ò. î., â Ïàðàëèìïèéñêèõ

èãðàõ ìîãóò ó÷àñòâîâàòü ñïîðòñìåíû ñî

âñåìè ôóíêöèîíàëüíûìè îãðàíè÷åíèÿìè.

Ñîâðåìåííûé âîëåéáîë ñèäÿ – ýòî àòëåòè÷-

íàÿ èãðà, è òðåáîâàíèÿ, ïðåäúÿâëÿåìûå

ê ïàðàëèìïèéöàì, âûñòóïàþùèì íà ðàç-

ëè÷íûõ ìèðîâûõ è ðåãèîíàëüíûõ óðîâíÿõ,

âûñîêèå [1-3].

Îäíîé èç çàäà÷ îáùåðîññèéñêîé îáùå-

ñòâåííîé îðãàíèçàöèè «Âñåðîññèéñêàÿ

Ôåäåðàöèÿ ñïîðòà ëèö ñ ÏÎÄÀ» ÿâëÿåò-

ñÿ ïîïóëÿðèçàöèÿ âîëåéáîëà ñèäÿ – çàìå-

÷àòåëüíîãî âèäà ñïîðòà, êîòîðûé àêòèâè-

çèðóåò äâèãàòåëüíûå ôóíêöèè îðãàíèçìà,

âîñïèòûâàåò ïðèâû÷êó ê ñèñòåìàòè÷åñ-

êèì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿ-

ìè, ïðèâîäÿùèì ê ïîâûøåíèþ àäàïòàöè-

îííûõ âîçìîæíîñòåé, ÷òî îñîáåííî âàæ-

íî äëÿ ëèö ñ ÏÎÄÀ.

Ñ 24 ïî 30 îêòÿáðÿ 2015 ãîäà â ãîðîäå

Àëåêñèí Òóëüñêîé îáëàñòè íà ðåñïóáëè-

êàíñêîé ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé áàçå

«Îêà» ïðîõîäèë ÷åìïèîíàò Ðîññèè ïî âî-

ëåéáîëó ñèäÿ ñðåäè ìóæñêèõ êîìàíä.

Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûé êîìïëåêñ «Îêà»

ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì â Ðîññèè ñïåöèàëèçè-

ðîâàííûì öåíòðîì äëÿ ïîäãîòîâêè

ñïîðòñìåíîâ-ïàðàëèìïèéöåâ. Áàçà ïîë-

íîñòüþ ãîòîâà äëÿ ïðîâåäåíèÿ òðåíèðî-

âîê ñïîðòñìåíîâ-èíâàëèäîâ ïî ðàçëè÷-

íûì âèäàì ñïîðòà. Âñÿ èíôðàñòðóêòóðà

ñîçäàíà ñ ó÷åòîì èñïîëüçîâàíèÿ ñïîðò-

ñìåíàìè ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíîñòÿ-

ìè çäîðîâüÿ [4].

Â ÷åìïèîíàòå Ðîññèè ïðèíÿëè ó÷àñ-

òèå 6 ìóæñêèõ êîìàíä èç Åêàòåðèíáóð-

ãà, Ìîñêâû, Ìîñêîâñêîé îáëàñòè, Ñàíêò-

Ïåòåðáóðãà, Ïåðìè è Òóëû. Ñðåäíèé âîç-

ðàñò ó÷àñòíèêîâ ÷åìïèîíàòà Ðîññèè ïî

âîëåéáîëó ñèäÿ ñîñòàâèë 41 ãîä. Íàïðè-

ìåð, ñðåäíèé âîçðàñò èãðîêîâ êîìàíäû

èç Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà (Àíäðåé Àíäðååâ,

Êîíñòàíòèí Âàñèëüåâ, Èãîðü Ìîë÷àíîâ,

Âëàäèìèð Ãóùà, Âèêòîð Ðóìÿíöåâ, Âà-

ñèëèé Êîíòèåâ, Åâãåíèé Ïðèãîäèí, Èâàí

Ïðèãîäèí è èãðàþùèé òðåíåð Íèêîëàé

Ãðèöåíêî), ñîñòàâèë 53 ãîäà. Ñàìîìó

ñòàðøåìó èãðîêó ÷åìïèîíàòà – Âëàäè-

ìèðó Äàíèëèíó èç Ìîñêâû – 70 ëåò, à ñà-

ìîìó ìîëîäîìó – ñïîðòñìåíó èç Òóëû

Èãîðþ Ñóâîðîâó – âñåãî 17.

Ïî ñâîåé çðåëèùíîñòè âîëåéáîë ñèäÿ

íå òîëüêî íå óñòóïàåò êëàññè÷åñêîìó

âîëåéáîëó, íî, âîçìîæíî, â ÷åì-òî è ïðå-

âîñõîäèò åãî. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî áûëî

ìíîãî îñòðûõ ìîìåíòîâ, èíòåðåñíûõ

òàêòè÷åñêèõ ïåðåäà÷, îãðîìíîå æåëàíèå

êîìàíä ïîáåäèòü, ñîðåâíîâàíèÿ ïðîõîäè-

ëè â òåïëîé è äðóæåñêîé àòìîñôåðå.

Ïî èòîãàì òðåõ äíåé ïðåäâàðèòåëü-

íûõ ñîðåâíîâàíèé êîìàíäà Åêàòåðèíáóð-

ãà âûøëà â ëèäåðû òóðíèðà. 28 îêòÿáðÿ

2015 ãîäà ñîñòîÿëèñü ðåøàþùèå èãðû

÷åìïèîíàòà. Â ôèíàëå âñòðåòèëèñü êî-

ìàíäû Åêàòåðèíáóðãà è Ìîñêîâñêîé îá-

ëàñòè. Ïîáåäèòåëåì ÷åìïèîíàòà Ðîññèè

ïî âîëåéáîëó ñèäÿ ñðåäè ìóæñêèõ êî-

ìàíä â 2015 ãîäó óæå â 15-é ðàç ïîäðÿä

ñòàëà êîìàíäà Åêàòåðèíáóðãà (êàïèòàí

êîìàíäû – Àíäðåé Ëàâðèíîâè÷) ïîä ðó-

êîâîäñòâîì ãëàâíîãî òðåíåðà Ñåðãåÿ

ßêóíèíà. Åêàòåðèíáóðæöû ïîëíîñòüþ

ñîñòàâëÿþò ìóæñêóþ ñáîðíóþ ñòðàíû ïî

âîëåéáîëó ñèäÿ, ìíîãèå ãîäû çàùèùàþò

÷åñòü Ðîññèè â êà÷åñòâå íàöèîíàëüíîé

êîìàíäû íà ðàçëè÷íûõ ìåæäóíàðîäíûõ

ñîðåâíîâàíèÿõ, ÿâëÿþòñÿ äâóêðàòíûìè

ñåðåáðÿíûìè ïðèçåðàìè ÷åìïèîíàòà Åâ-

ðîïû, áðîíçîâûìè ïðèçåðàìè Ïàðàëèì-

ïèàäû-2008 â Ïåêèíå [5].

Âòîðóþ ñòóïåíü ïüåäåñòàëà ïî÷åòà

çàíÿëà êîìàíäà èç Ìîñêîâñêîé îáëàñòè

(êàïèòàí êîìàíäû – êàíäèäàò â ìàñòåðà

ñïîðòà Àíäðåé Ìîñååâ, ãëàâíûé òðåíåð

Íèêîëàé Çåëèêîâ). Áðîíçîâûå ìåäàëè

â óïîðíîé áîðüáå çàâîåâàëà êîìàíäà èç

Ïåðìè, âåäîìàÿ ìàñòåðîì ñïîðòà Ñòà-

íèñëàâîì Ñàäîâñêèì. Êîìàíäà Ñàíêò-

Ïåòåðáóðãà, ïðîèãðàâ â ìàò÷å çà òðåòüå

Ðåçóëüòàòû ÷åìïèîíàòà Ðîññèè ïî
âîëåéáîëó ñèäÿ (ìóæ÷èíû) 2015 –
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Abstract. The article presents the results of the competition sitting volleyball – championship of
Russia among men’s team in 2015.

Мужская команда по волейболу сидя
из Екатеринбурга
на Чемпионате России 2015 года.
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ìåñòî êîìàíäå Ïåðìè, çàíÿëà ÷åòâåðòîå

ìåñòî. Çà ïÿòîå ìåñòî áîðîëèñü êîìàí-

äû Ìîñêâû è Òóëû, ãäå óâåðåííóþ ïî-

áåäó ñî ñ÷åòîì 3:0 îäåðæàëà ñáîðíàÿ

Ìîñêâû.

Â êàëåíäàðíîì ãîäó ïîä ýãèäîé Ìè-

íèñòåðñòâà ñïîðòà ïðîâîäèòñÿ òîëüêî

îäíî âñåðîññèéñêîå ñîðåâíîâàíèå ïî âî-

ëåéáîëó ñèäÿ ñðåäè ìóæ÷èí – ÷åìïèî-

íàò Ðîññèè. Ñëåäîâàòåëüíî, èãðîêè ìî-

ãóò ó÷àñòâîâàòü â ñîðåâíîâàíèÿõ ñòîëü

âûñîêîãî óðîâíÿ âñåãî îäèí ðàç, ÷òî, áå-

çóñëîâíî, íåäîñòàòî÷íî äëÿ ïîääåðæàíèÿ

è ïîâûøåíèÿ èãðîâîãî ìàñòåðñòâà. Ó÷à-

ñòèå ëèøü øåñòè êîìàíä â ÷åìïèîíàòå

Ðîññèè ãîâîðèò î íåîáõîäèìîñòè ïîïó-

ëÿðèçàöèè âîëåéáîëà ñèäÿ â ðåãèîíàõ.

Â íàøåé ñòðàíå ìíîãî ìîëîäûõ è ôèçè-

÷åñêè îäàðåííûõ ëþäåé, êîòîðûå â ñèëó

áîëåçíè, íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ èëè áîåâûõ

ðàíåíèé îêàçàëèñü îãðàíè÷åíû â ñâîåé

äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. È ìíîãèå èç

íèõ õîòÿò âåñòè àêòèâíûé îáðàç æèçíè,

ðåàëèçîâûâàòü ñâîè âîçìîæíîñòè – â òîì

÷èñëå íà ñïîðòèâíîé ïëîùàäêå.

Íåõâàòêà íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèõ ðàçðà-

áîòîê äëÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåñ-

ñà âîëåéáîëèñòîâ ñèäÿ îòðèöàòåëüíî ñêà-

çûâàåòñÿ íà ðàçâèòèè ýòîãî âèäà ñïîðòà

è, çà÷àñòóþ, ñòàâèò íà÷èíàþùåãî òðåíå-

ðà ïåðåä òðóäíî ðåøàåìîé çàäà÷åé.

Ó÷èòûâàÿ âûñîêóþ ñîöèàëüíóþ çíà-

÷èìîñòü ïàðàëèìïèéñêîãî ñïîðòà, âàæ-

íóþ ðîëü àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëü-

òóðû â ñîöèàëüíîé ðåàáèëèòàöèè ëèö

ñ ïîðàæåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-

ïàðàòà ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíîé íåîáõîäè-

ìîñòü äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ â Ðîññèè

âîëåéáîëà ñèäÿ. Òîëüêî îáùèìè óñèëèÿ-

ìè, âî âçàèìîäåéñòâèè âñåõ ñòðóêòóð

âëàñòè, ðàçëè÷íûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷-

ðåæäåíèé, òðåíåðîâ è ñóäåé, âîçìîæíî

ðåøåíèå ñòîëü âàæíîãî âîïðîñà.
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Àííîòàöèÿ. Èññëåäîâàëè âëèÿíèå çàíÿòèé ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêîé â ïíåâìîêîñòþìå «Àò-
ëàíò» íà ïîñòóðàëüíóþ ðåãóëÿöèþ ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ãîëîâíîãî è ñïèííîãî ìîçãà.
Îáñëåäîâàíî 44 ÷åëîâåêà ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî ìîçãà è 21 ÷åëîâåê ñ ïîâðåæäåíèåì ãîëîâ-
íîãî ìîçãà â ïîçäíåì ïåðèîäå çàáîëåâàíèÿ. Âñå îíè ïðîõîäèëè ñòàíäàðòíîå âîññòàíîâè-
òåëüíîå ëå÷åíèå è äîïîëíèòåëüíî ïîëó÷àëè ëå÷åáíóþ ãèìíàñòèêó â êîñòþìå «Àòëàíò».
Êëèíè÷åñêè ó âñåõ ïàöèåíòîâ íàáëþäàëè óëó÷øåíèå ïîñòóðàëüíîé ðåãóëÿöèè. Ïðîèçîøëî
ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîå óìåíüøåíèå ïëîùàäè è äëèíû ñòàòîêèíåçèîãðàììû â îáåèõ ãðóï-
ïàõ ïàöèåíòîâ ïðè ñòîÿíèè ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, íî ïðè ñòîÿíèè ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè
ýòè èçìåíåíèÿ äîñòîâåðíû òîëüêî ó ëèö ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî ìîçãà.
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postural regulation of patients with
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Abstract. We assessed the influence of therapeutic exercises using the Atlant pneumatic suit on
postural regulation of patients with injuries of the brain or spinal cord. The study included 44
patients with spinal cord injuries and 21 with brain damage in the late period of the disease. In
addition to standard rehabilitation treatment, all patients received therapeutic exercises using
the Atlant pneumatic suit. All patients showed an improvement in postural regulation clinically.
A statistically significant reduction was observed in the area and length of the statokinesiograms
in both groups while standing with the eyes open; however, when patients stood with their eyes
closed these changes were significant only in those with spinal cord injuries.

Òÿæåëîå ïîâðåæäåíèå öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû âûçûâàåò íàðóøåíèå

äâèæåíèé, ÷óâñòâèòåëüíîñòè, âåãåòàòèâíîé ðåãóëÿöèè. Ñåðüåçíî ñòðàäàåò ïîñòó-

ðàëüíàÿ ðåãóëÿöèÿ. Ìíîãèå ïàöèåíòû ìîãóò ñèäåòü è ñòîÿòü, ëèøü èñïîëüçóÿ

äîïîëíèòåëüíóþ îïîðó.

Ñåãîäíÿ ìíîãèå èññëåäîâàòåëè ðàññìàòðèâàþò êîíòðîëü ïîçû êàê èíòåãðàëü-

íóþ ôóíêöèþ îðãàíèçìà è ïðåäëàãàþò åå èçó÷àòü äëÿ îöåíêè êà÷åñòâà ëå÷åíèÿ

ïàöèåíòîâ ñ ðàçëè÷íîé ïàòîëîãèåé [1]. Ìåæäó òåì, óìåíèå óäåðæèâàòü ïîçó ó ïà-

öèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî è ãîëîâíîãî ìîçãà èìååò ñàìîñòîÿòåëüíóþ öåí-

íîñòü, ïîñêîëüêó îòêðûâàåò âîçìîæíîñòè îñâîåíèÿ ëîêîìîöèè, áûòîâûõ è òðó-

äîâûõ îïåðàöèé.

Ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, êàê ïðàâèëî, îñòà-

åòñÿ íåðåàëèçîâàííûé ðåàáèëèòàöèîííûé ïîòåíöèàë äàæå â ïîçäíåì âîññòàíî-

âèòåëüíîì ïåðèîäå çàáîëåâàíèÿ: ïëàñòè÷íîñòü öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû,

ñïîñîáíîñòü ê ñîêðàùåíèþ ÷àñòè÷íî äåíåðâèðîâàííûõ ìûøö, ïîäâèæíîñòü â ñó-

ñòàâàõ è âîçìîæíîñòü èõ áèîìåõàíè÷åñêîãî çàìûêàíèÿ.

Àêòóàëèçèðîâàòü ýòîò ïîòåíöèàë äîñòàòî÷íî ñëîæíî. Âîññòàíîâèòåëüíûé

ïðîöåññ îãðàíè÷èâàåò íàëè÷èå ó ïàöèåíòîâ êîíòðàêòóð â ñóñòàâàõ êîíå÷íîñòåé,

íåðàâíîìåðíîå ñíèæåíèå ñèëû ìûøö, íàëè÷èå ïàòîëîãè÷åñêèõ ðåôëåêñîâ è ñôîð-

ìèðîâàííûõ ðàíåå íåîïòèìàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ñòåðåîòèïîâ. Ñî÷åòàíèå äâè-

ãàòåëüíûõ ðàññòðîéñòâ ñ ÷óâñòâèòåëüíûìè, à òàêæå ñ íàðóøåíèåì âåãåòàòèâíîé

ðåãóëÿöèè ñîñóäèñòîãî òîíóñà è ðàáîòû âíóòðåííèõ îðãàíîâ çàòðóäíÿåò ïðîöåññ
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

âîññòàíîâëåíèÿ ïîçû è äâèæåíèé. Íà

íàø âçãëÿä, îäíîâðåìåííîå ôèçèîëîãè-

÷åñêè àäåêâàòíîå âîçäåéñòâèå íà äâèãà-

òåëüíóþ, ÷óâñòâèòåëüíóþ è âåãåòàòèâíóþ

ñôåðó áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü àêòóàëèçàöèè

ðåàáèëèòàöèîííîãî ïîòåíöèàëà. Çàíÿòèÿ

â ïíåâìîêîñòþìå «Àòëàíò» ïîçâîëÿþò

îðãàíèçîâàòü âñå ýòè âîçäåéñòâèÿ [2].

Öåëü äàííîãî èññëåäîâàíèÿ: èçó÷èòü

äèíàìèêó ïîñòóðàëüíîé ðåãóëÿöèè ïàöè-

åíòîâ ñ ïîðàæåíèåì ãîëîâíîãî è ñïèííî-

ãî ìîçãà ïîä âëèÿíèåì çàíÿòèé ëå÷åáíîé

ôèçêóëüòóðîé â ïíåâìîêîñòþìå «Àòëàíò».

Материал и методыМатериал и методыМатериал и методыМатериал и методыМатериал и методы
Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â îòäåëå-

íèè íåéðîõèðóðãèè ÔÃÁÓ ÍÍÏÖ ÌÑÝ

è ÐÈ Ìèíòðóäà Ðîññèè â ïåðèîä ñ ÿíâà-

ðÿ 2012 ãîäà ïî íîÿáðü 2013 ãîäà. Â èçó-

÷àåìûå ãðóïïû âêëþ÷åíû ïàöèåíòû îáî-

åãî ïîëà ñ îñòàòî÷íûìè ÿâëåíèÿìè òðàâ-

ìû öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû â âèäå

òåòðàïàðåçà è ïàðàïëåãèè (ïàðàïàðåçà) ñ

íåâðîëîãè÷åñêèì äåôèöèòîì òèïà À, Â,

Ñ, D ïî øêàëå ASIA/ISCSCI (ïðè ïîâðåæ-

äåíèè ñïèííîãî ìîçãà), ñ ãåìè- è òåòðà-

ïàðåçîì ïîñëå ïîâðåæäåíèÿ ãîëîâíîãî

ìîçãà. Óðîâåíü ñïàñòè÷íîñòè îò 1 äî 3

áàëëîâ ïî øêàëå Àøôîðò. Âñå îíè ïî-

ñòóïèëè â îòäåëåíèå íåéðîõèðóðãèè äëÿ

êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷åíèÿ.

Êðèòåðèè íåâêëþ÷åíèÿ îáúåäèíèëè

ôàêòîðû, ñëóæàùèå ïðîòèâîïîêàçàíèåì

ê ïðîâåäåíèþ çàíÿòèé ëå÷åáíîé ôèçêóëü-

òóðîé: äåêîìïåíñèðîâàííûå èëè íåñòà-

áèëüíûå ñîìàòè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ; ïñè-

õè÷åñêèå íàðóøåíèÿ, îñòðûå èíôåêöè-

îííûå çàáîëåâàíèÿ è óðîâåíü ñïàñòè÷íî-

ñòè âûøå 3 áàëëîâ ïî øêàëå Àøôîðò.

Ïîä íàáëþäåíèåì íàõîäèëîñü 65 ïàöè-

åíòîâ, èç íèõ: 44 ÷åëîâåêà ñ ïàòîëîãèåé

ñïèííîãî ìîçãà è 21 ÷åëîâåê ñ ïîâðåæäå-

íèåì ãîëîâíîãî ìîçãà. Âñå ïàöèåíòû ïî-

ñòóïèëè â ïîçäíåì ïåðèîäå çàáîëåâàíèÿ;

ðàíåå íåîäíîêðàòíî ïîëó÷àëè êóðñû ñòàí-

äàðòíîãî âîññòàíîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ

â ðåàáèëèòàöèîííûõ öåíòðàõ. Ïàöèåíòû

ïðîõîäèëè êóðñ èç 8 çàíÿòèé ëå÷åáíîé ãèì-

íàñòèêîé â êîñòþìå «Àòëàíò» ïðîäîëæè-

òåëüíîñòüþ 10-30 ìèíóò íà ôîíå ñòàíäàð-

òíîãî âîññòàíîâèòåëüíîãî ëå÷åíèÿ, êîòî-

ðîå â îòäåëåíèè íåéðîõèðóðãèè ÔÃÁÓ

ÍÍÏÖ ÌÑÝ è ÐÈ Ìèíòðóäà Ðîññèè âêëþ-

÷àåò: ìàññàæ, ìåäèêàìåíòîçíóþ òåðàïèþ,

èãëîðåôëåêñîòåðàïèþ, ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ

ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðîé, òåïëîëå÷åíèå,

ìàãíèòîòåðàïèþ è ýëåêòðîëå÷åíèå. Èñ-

êëþ÷àëè ýëåêòðîñòèìóëÿöèþ ìûøö – êàê

ìåòîä, ïðÿìî âëèÿþùèé íà äâèãàòåëüíûå

ôóíêöèè ïàöèåíòîâ.

Ãèìíàñòèêà â êîñòþìå «Àòëàíò» ïðå-

äóñìàòðèâàëà âûïîëíåíèå ðÿäà óïðàæ-

íåíèé âîçðàñòàþùåé ñëîæíîñòè, íàïðàâ-

ëåííûõ íà ïîääåðæàíèå âåðòèêàëüíîé

ïîçû: ñòîÿíèå, îòâåäåíèå ðóê â ñòîðîíû,

ïîî÷åðåäíûé ïîäúåì ðóê ââåðõ, ïîâîðî-

òû êîðïóñà, ïîâîðîòû ãîëîâû, íàêëîíû

ãîëîâû âïåðåä è â ñòîðîíû. Çàòåì ïåðå-

õîäèëè ê óïðàæíåíèÿì, ïîäãîòàâëèâàþ-

ùèì ïàöèåíòà ê õîäüáå: ïåðåíîñ ìàññû

òåëà ñ îäíîé íîãè íà äðóãóþ, ñ ïÿòîê íà

íîñêè, ïî êðóãó â îäíó è â äðóãóþ ñòîðî-

íû, ïîî÷åðåäíîå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå

íîã áåç îòðûâà ñòîï îò îïîðû, ïîî÷åðåä-

íûå ìàõè íîãàìè âïåðåä-íàçàä è â ñòîðî-

íû. Íàèáîëåå íàãðóçî÷íîé ÷àñòüþ çàíÿ-

òèÿ ÿâëÿëèñü óïðàæíåíèÿ â äâèæåíèè

ñ óñòîé÷èâîé äîïîëíèòåëüíîé îïîðîé:

ïàöèåíòû õîäèëè âïåðåä, íàçàä, ïðèñòàâ-

íûì øàãîì â îäíó è â äðóãóþ ñòîðîíû,

äåëàëè âûïàäû, ïîäñêîêè. Â çàêëþ÷è-

òåëüíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïàöèåíòàì ïðåä-

ëàãàëè: ñòîÿíèå íà íåóñòîé÷èâîé îïîðå

òèïà ïðåññ-ïàïüå, óïðàæíåíèÿ ñ ïðîèç-

âîëüíûì âûòÿæåíèåì ïîçâîíî÷íèêà

è ïîñëåäóþùèì ðàññëàáëåíèåì, äèàô-

ðàãìàëüíîå äûõàíèå.

Ïåðâîå çàíÿòèå ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ

10 ìèíóò áûëî ïîñâÿùåíî àäàïòàöèè

ïàöèåíòîâ ê ïíåâìîêîñòþìó è îñâîåíèþ

ïðàâèëüíîé îñàíêè. Îíî âêëþ÷àëî ýëå-

ìåíòàðíûå óïðàæíåíèÿ â ïîëîæåíèè

ñòîÿ, ñîõðàíÿÿ ïðàâèëüíóþ âåðòèêàëü-

íóþ ïîçó. Âî âðåìÿ âòîðîãî çàíÿòèÿ óï-

ðàæíåíèÿ óñëîæíÿëè, ïðîäîëæèòåëü-

íîñòü çàíÿòèÿ óâåëè÷èâàëè äî ïîëó÷àñà.

Íà÷èíàÿ ñ òðåòüåãî çàíÿòèÿ, áîëüøèí-

ñòâî ïàöèåíòîâ ìîãëè âûïîëíèòü âåñü

îïèñàííûé êîìïëåêñ. Â äàëüíåéøåì óâå-

ëè÷èâàëè àìïëèòóäó äâèæåíèé, óäåëÿëè

âíèìàíèå ôîðìèðîâàíèþ îïòèìàëüíûõ

äâèãàòåëüíûõ ñòåðåîòèïîâ áåç èçáûòî÷-

íûõ ñèíêèíåçèé, óìåíüøàëè äîïîëíè-

òåëüíóþ îïîðó, åñëè ñîñòîÿíèå ïàöèåí-

òà ýòî ïîçâîëÿëî. Âî âòîðîé ïîëîâèíå

êóðñà 4 ïàöèåíòà ñ ïàòîëîãèåé ãîëîâíî-

ãî ìîçãà âûïîëíÿëè ÷àñòü óïðàæíåíèé

â õîäüáå áåç äîïîëíèòåëüíîé îïîðû.

Â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïàöèåíòàì

ñ íèæíåé âÿëîé ïàðàïëåãèåé ïî ïîêàçà-

íèÿì ïðèìåíÿëè îòÿãîùåíèå â íèæíåé

òðåòè ãîëåíè äëÿ îáëåã÷åíèÿ âûíîñà ãî-

ëåíè, ïðåäëàãàëè õîäèòü íà ëûæàõ äëÿ

ñòèìóëÿöèè òûëüíîãî ñãèáàíèÿ ñòîï

â ôàçó ïåðåíîñà.

Îáñëåäîâàíèå ïàöèåíòîâ äî è ïîñëå

êóðñà ëå÷åíèÿ âêëþ÷àëî êëèíè÷åñêóþ

îöåíêó íåâðîëîãè÷åñêîãî ñòàòóñà è ñòà-

áèëîìåòðèþ íà êîìïüþòåðíîì ñòàáèëîã-

ðàôå «ÌÁÍ áèîìåõàíèêà». Ñðàâíåíèå

ñðåäíåãðóïïîâûõ ðåçóëüòàòîâ äî è ïîñ-

ëå êóðñà ëå÷åíèÿ ïðîâîäèëîñü ïî t-êðè-

òåðèþ Ñòüþäåíòà.

РезульРезульРезульРезульРезультатытатытатытатытаты
Âî âðåìÿ çàíÿòèÿ â êîñòþìå «Àòëàíò»

âñå ïàöèåíòû îòìå÷àëè, ÷òî îíè ëó÷øå

÷óâñòâóþò ñâîå òåëî, âêëþ÷àÿ ïàðàëèçî-

âàííûå êîíå÷íîñòè. Ó ëèö ñ ïàòîëîãèåé

ñïèííîãî ìîçãà ïîÿâëÿëîñü îùóùåíèå

îïîðû íà ñòîïû. Ïàöèåíòàì óäàâàëîñü

âûïîëíÿòü àêòèâíûå äâèæåíèÿ ïàðàëè-

çîâàííûìè êîíå÷íîñòÿìè, îáúåì äâèæå-

íèé áûë áîëüøå, ÷åì äî íà÷àëà çàíÿòèÿ,

óñòîé÷èâîñòü ïðè ñòîÿíèè è õîäüáå –

âûøå. Ïàöèåíòû âûïîëíÿëè äâèãàòåëü-

íûå çàäàíèÿ, êîòîðûå äî íà÷àëà çàíÿòèÿ

îíè âûïîëíèòü íå ìîãëè èëè âûïîëíÿëè

ñ áîëüøèì çàòðóäíåíèåì.

Ïàöèåíòû ñèëüíî óñòàâàëè ïîñëå êàæ-

äîãî çàíÿòèÿ è íóæäàëèñü â îòäûõå â òå-

÷åíèå 30 ìèíóò. Çàòåì â òå÷åíèå 2-3 ÷à-

ñîâ ó íèõ ñîõðàíÿëîñü îùóùåíèå ñâîåãî

òåëà, ïàðàëèçîâàííûõ êîíå÷íîñòåé, îíè

ìîãëè âûïîëíèòü ìíîãèå óïðàæíåíèÿ áåç

êîñòþìà, äàæå ëåã÷å, ÷åì â êîñòþìå, íî

ê ñëåäóþùåìó çàíÿòèþ ýôôåêò îò ïðåäû-

äóùåãî îñòàâàëñÿ ìèíèìàëüíûé, ÷òî, îä-

íàêî, íå ìåøàëî íà êàæäîì ïîñëåäóþùåì

çàíÿòèè âûïîëíÿòü ÷óòü áîëåå ñëîæíûå

óïðàæíåíèÿ, ÷åì íà ïðåäûäóùåì.

Âî âðåìÿ è ïîñëå çàíÿòèÿ â êîñòþìå

«Àòëàíò» ïàòîëîãè÷åñêèå ñèíêèíåçèè

áûëè âûðàæåíû çíà÷èòåëüíî ìåíüøå,

÷åì äî íà÷àëà çàíÿòèÿ. Â ÷àñòíîñòè, 7

ïàöèåíòîâ ñ øåéíûì óðîâíåì ïîâðåæ-

äåíèÿ ñïèííîãî ìîçãà äî íà÷àëà êóðñà

çàíÿòèé äëÿ èíèöèàöèè øàãîâûõ äâèæå-

íèé âûïîëíÿëè èçáûòî÷íûå äâèæåíèÿ

îäíîèìåííûìè íàäïëå÷üÿìè. Âñå ïàöè-

åíòû ñ ãåìèïàðåçîì íå ñãèáàëè ïàðàëè-

çîâàííóþ íèæíþþ êîíå÷íîñòü â êîëåí-

íîì è ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâàõ â ôàçó

ïåðåíîñà, íî ïðè ýòîì ñãèáàëè îäíîèìåí-

íóþ âåðõíþþ êîíå÷íîñòü â ëîêòåâîì

ñóñòàâå. Èñïîëüçîâàíèå ïíåâìîêîñòþìà

ïîçâîëÿëî îáåñïå÷èòü ñãèáàíèå â êîëåí-

íîì ñóñòàâå è ñóùåñòâåííî èëè ïîëíîñ-

òüþ ãàñèëî ñèíêèíåçèè.

Ïîñëå êóðñà âîññòàíîâèòåëüíîãî ëå-

÷åíèÿ ó âñåõ îáñëåäîâàííûõ ñôîðìèðî-

âàëîñü ÷óâñòâî îïîðû íà ñòîïû ïðè ñòî-

ÿíèè è õîäüáå, ïîÿâèëèñü îùóùåíèÿ ñãè-

áàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ â ñóñòàâàõ íèæíèõ

êîíå÷íîñòåé. Ó âñåõ áîëüíûõ íàáëþäà-

ëè óëó÷øåíèå îñàíêè âñëåäñòâèå áîëåå

ñèììåòðè÷íîãî ðàñïðåäåëåíèÿ òîíóñà

ìûøö ïðàâîé è ëåâîé ïîëîâèí òåëà,

óìåíüøåíèå èçáûòî÷íîãî ãðóäíîãî êè-

ôîçà è ïîÿñíè÷íîãî ëîðäîçà, óãëà íàêëî-

íà òàçà, ôîðìèðîâàíèÿ øåéíîãî ëîðäî-

çà. Ó ïàöèåíòîâ ñ äâèãàòåëüíûìè ðàñ-

ñòðîéñòâàìè ïî ñïàñòè÷åñêîìó òèïó ïðî-

èñõîäèëî óìåíüøåíèå ñãèáàòåëüíûõ óñ-

òàíîâîê â ñóñòàâàõ êîíå÷íîñòåé. Ïàöè-

åíòû ñ ðàññòðîéñòâàìè ïî âÿëîìó òèïó

îòìå÷àëè óëó÷øåíèå áèîìåõàíè÷åñêîãî

çàìûêàíèÿ â êîëåííûõ ñóñòàâàõ. Ïàöè-

åíòû ñ ãåìèïàðåçîì íà÷àëè ñãèáàòü ïà-

ðàëèçîâàííóþ íèæíþþ êîíå÷íîñòü â

êîëåííîì ñóñòàâå â ôàçó ïåðåíîñà, ñãè-

áàíèå îäíîèìåííîé âåðõíåé êîíå÷íîñòè

ïðè ýòîì ñòàëî ìåíåå âûðàæåíî.

Â ðåçóëüòàòå ó âñåõ ïàöèåíòîâ óëó÷-

øèëèñü ïîçà è ëîêîìîòîðíûå íàâûêè:

ñòîÿíèå è õîäüáà ñòàëè áîëåå ñèììåòðè÷-

íûìè, óâåðåííûìè, ñôîðìèðîâàëèñü ïå-
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íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ

ðåêðåñòíûå äâèæåíèÿ ðóê è íîã, âûïðÿ-

ìèëîñü ïîëîæåíèå êîðïóñà è ãîëîâû. Âñå

îáñëåäîâàííûå íàó÷èëèñü ìåíÿòü òåìï

è íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ.

Ïî äàííûì íåâðîëîãè÷åñêîãî îáñëå-

äîâàíèÿ ó 67 % ïàöèåíòîâ âûðîñ äâèãà-

òåëüíûé áàëë, ó 25 % – ëîêîìîòîðíûé.

Ýòè óëó÷øåíèÿ â ðàâíîé ñòåïåíè îòìå-

÷åíû ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ãîëîâíî-

ãî è ñïèííîãî ìîçãà.

Òàêèì îáðàçîì, êëèíè÷åñêîå îáñëåäî-

âàíèå ïîêàçàëî óëó÷øåíèå âåðòèêàëüíîé

ïîçû è õîäüáû, óâåëè÷åíèå äâèãàòåëüíî-

ãî è ëîêîìîòîðíîãî áàëëîâ ó ïàöèåíòîâ

ñ ïàòîëîãèåé öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñ-

òåìû ïîñëå êóðñà âîññòàíîâèòåëüíîãî

ëå÷åíèÿ, âêëþ÷àþùåãî çàíÿòèÿ ëå÷åáíîé

ãèìíàñòèêîé â êîñòþìå «Àòëàíò». Ðàç-

ëè÷èÿ â ýôôåêòèâíîñòè ëå÷åíèÿ ìåæäó

ïàöèåíòàìè ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî è ãî-

ëîâíîãî ìîçãà âûÿâëåíî íå áûëî.

Ñðàâíåíèå ñòàáèëîãðàìì äî è ïîñëå

ëå÷åíèÿ ïàöèåíòîâ (òàáë.) ïîêàçàëî ñòà-

òèñòè÷åñêè çíà÷èìîå óìåíüøåíèå ïëîùà-

äè (S) è äëèíû (L) ñòàòîêèíåçèîãðàììû

ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ ïðè ñòîÿíèè ñ îòêðû-

òûìè ãëàçàìè ó ïàöèåíòîâ, êàê ñ ïàòîëî-

ãèåé ñïèííîãî ìîçãà, òàê è ñ ïàòîëîãèåé

ãîëîâíîãî ìîçãà, õîòÿ êîëè÷åñòâåííî

óìåíüøåíèå äëèíû è ïëîùàäè ñòàòîêè-

íåçèîãðàììû áîëåå âûðàæåíî â ãðóïïå

ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî ìîçãà.

Ïðè ñòîÿíèè ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè

ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî ìîç-

ãà ïðîèçîøëî ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìîå

óìåíüøåíèå äëèíû ñòàòîêèíåçèîãðàì-

ìû. Ïëîùàäü ïî äàííûì ñðåäíèõ âåëè-

÷èí òîæå óìåíüøèëàñü, íî ýòè èçìåíå-

íèÿ íå áûëè çíà÷èìûìè, p = 0,2, ÷òî ïî-

çâîëÿåò ãîâîðèòü ëèøü î òåíäåíöèè.

Ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ãîëîâíîãî

ìîçãà ïðè ñòîÿíèè ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè

óìåíüøåíèå äëèíû ñòàòîêèíåçèîãðàììû

íåîò÷åòëèâî, à ïëîùàäü ó 10 ÷åëîâåê

äàæå óâåëè÷èëàñü, ÷òî ïðèâåëî ê ïîâû-

øåíèþ ñðåäíåé âåëè÷èíû ïëîùàäè ñòà-

òîêèíåçèîãðàììû â ýòîé ãðóïïå.

Åñëè ñðàâíèâàòü ðàçëè÷èå âåëè÷èí

äëèíû è ïëîùàäè ñòàòîêèíåçèîãðàìì

ïðè ñòîÿíèè ñ îòêðûòûìè è çàêðûòûìè

ãëàçàìè â îáåèõ ãðóïïàõ, âèäíî, ÷òî ïðè

ïåðâè÷íîì èññëåäîâàíèè äåïðèâàöèÿ

çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà ïðèâåëà ê óâå-

ëè÷åíèþ äëèíû ñòàòîêèíåçèîãðàììû

ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî ìîç-

ãà íà 69 %, à ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé

ãîëîâíîãî ìîçãà – íà 43 %. Ïëîùàäü âîç-

ðîñëà ó ñïèíàëüíûõ ïàöèåíòîâ íà 178 %,

à ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ãîëîâíîãî

ìîçãà – íà 36 %.

Ïðè ïîâòîðíîì èññëåäîâàíèè â ãðóïïå

ñïèíàëüíûõ ïàöèåíòîâ äåïðèâàöèÿ çðè-

òåëüíîãî àíàëèçàòîðà ïðèâåëà ê óâåëè÷å-

íèþ äëèíû ñòàòîêèíåçèîãðàììû íà 90 %,

à ïëîùàäè – íà 255 %. Â ãðóïïå ïàöèåí-

òîâ ñ ïàòîëîãèåé ãîëîâíîãî

ìîçãà ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ

çàêðûâàíèå ãëàç ñîïðîâîæ-

äàëîñü óâåëè÷åíèåì äëèíû

ñòàòîêèíåçèîãðàììû íà

63 %, à ïëîùàäè – íà 143 %.

ОбсуждениеОбсуждениеОбсуждениеОбсуждениеОбсуждение
Èñïîëüçîâàíèå êîñòþ-

ìà «Àòëàíò» ïîçâîëÿåò ñî-

÷åòàòü çàíÿòèÿ ëå÷åáíîé

ãèìíàñòèêîé ñ äîïîëíè-

òåëüíîé ñòèìóëÿöèåé ïðî-

ïðèîöåïòîðîâ, îáåñïå÷èòü

ìÿãêóþ âíåøíþþ ôèêñà-

öèþ ñóñòàâîâ êîíå÷íîñòåé è ïîçâîíî÷-

íèêà, ÷òî ñîçäàåò áèîìåõàíè÷åñêèå óñ-

ëîâèÿ äëÿ îïòèìèçàöèè âåðòèêàëüíîé

ïîçû è îñâîåíèÿ ëèáî êîððåêöèè äâóíî-

ãîé ëîêîìîöèè.

Êîñòþì ïîìîãàåò ãàñèòü ïàòîëîãè÷åñ-

êèå ðåôëåêñû è ïîçâîëÿåò äàòü äîçèðî-

âàííóþ íàãðóçêó íà ìûøöû. Ñîçäàâàÿ

êîìïðåññèþ â îáëàñòè òóëîâèùà è êîíå÷-

íîñòåé, îí ñòèìóëèðóåò òàêòèëüíûå è áà-

ðîðåöåïòîðû, ñïîñîáñòâóåò óñèëåíèþ

ïðîïðèîðåöåïòèâíîãî ïîòîêà â öåíò-

ðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó. Â ðåçóëüòàòå

ôîðìèðóåòñÿ ìûøå÷íî-ñóñòàâíîå ÷óâ-

ñòâî, óïîðÿäî÷èâàåòñÿ ðåàêöèÿ ìîòîíåé-

ðîíîâ. Âñå ýòî ñîçäàåò íåéðîôèçèîëîãè-

÷åñêèå óñëîâèÿ äëÿ óäåðæàíèÿ ïîçû

è âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé, ñ ïåðåñòðîéêîé

ñèñòåì ñóïðàñïèíàëüíîãî äâèãàòåëüíî-

ãî êîíòðîëÿ íà áîëåå áëèçêîå ê íîðìå ôè-

çèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Â ðåçóëüòàòå

óëó÷øàþòñÿ ïîñòóðàëüíûå è ëîêîìîòîð-

íûå ñòåðåîòèïû.

Àíàëîãè÷íûå ðåçóëüòàòû ïîëó÷åíû

Â. À. Èñàíîâîé è Ì. Ô. Èñìàãèëîâûì [3]

ïðè èññëåäîâàíèè ïàöèåíòîâ ñ ïîñëåä-

ñòâèÿìè ìîçãîâîãî èíñóëüòà è äåòñêèì

öåðåáðàëüíûì ïàðàëè÷îì.

Â íàøåì èññëåäîâàíèè ó ïàöèåíòîâ

ñôîðìèðîâàëîñü ìûøå÷íî-ñóñòàâíîå

÷óâñòâî, ÷òî ïîçâîëèëî èì ýôôåêòèâíåå

ñòðîèòü ïîñòóðàëüíûå è ëîêîìîòîðíûå

ñòåðåîòèïû, ñôîðìèðîâàòü èëè óëó÷-

øèòü ïåðåêðåñòíóþ êîîðäèíàöèþ äâè-

æåíèé, íàó÷èòüñÿ óäåðæèâàòü ïîçó â ïî-

ëîæåíèè íåóñòîé÷èâîãî ðàâíîâåñèÿ (ñòîÿ

íà «ïðåññ-ïàïüå»).

Ïðè ïåðâè÷íîì èññëåäîâàíèè ìû íà-

áëþäàëè óâåëè÷åíèå äëèíû è ïëîùàäè

ñòàòîêèíåçèîãðàììû â îáåèõ ãðóïïàõ ïà-

öèåíòîâ â ñðàâíåíèè ñ íîðìîé. Äåïðè-

âàöèÿ çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà ïðèâîäè-

ëà ê óâåëè÷åíèþ àíàëèçèðóåìûõ âåëè-

÷èí, áîëåå âûðàæåííîìó â ãðóïïå ïàöè-

åíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî ìîçãà. Ó÷è-

òûâàÿ, ÷òî âñå îáñëåäîâàííûå íàáëþäà-

ëèñü â ïîçäíåì âîññòàíîâèòåëüíîì ïå-

ðèîäå, è äâèãàòåëüíûå ñòåðåîòèïû áûëè

óæå ñôîðìèðîâàíû. Íåñêîëüêî íåîæè-

äàííûì îêàçàëîñü, ÷òî ó ïàöèåíòîâ ñ ïà-

òîëîãèåé ãîëîâíîãî ìîçãà çðåíèå èãðàëî

ìåíüøóþ ðîëü â ðåãóëÿöèè âåðòèêàëüíîé

ïîçû, ÷åì ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé

ñïèííîãî ìîçãà, íî, åñëè ó÷åñòü îòñóò-

ñòâèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè â îáëàñòè íèæ-

íèõ êîíå÷íîñòåé ó ýòîé êàòåãîðèè ïàöè-

åíòîâ.

Ïðè ïîâòîðíîì èññëåäîâàíèè óìåíü-

øåíèå âåëè÷èí äëèíû è ïëîùàäè ñòàòî-

êèíåçèîãðàììû áûëî áîëåå âûðàæåíî

â ãðóïïå ñïèíàëüíûõ ïàöèåíòîâ, ó íèõ

ýòè èçìåíåíèÿ ñòàòèñòè÷åñêè çíà÷èìû

ïðè ñòîÿíèè ñ îòêðûòûìè è ñ çàêðûòû-

ìè ãëàçàìè. Äåïðèâàöèÿ çðèòåëüíîãî

àíàëèçàòîðà â îáåèõ ãðóïïàõ ïîñëå êóð-

ñà ëå÷åíèÿ ïðèâîäèëà ê áîëåå âûðàæåí-

íîìó óâåëè÷åíèþ çíà÷åíèé àíàëèçèðóå-

ìûõ ïîêàçàòåëåé, ÷åì äî êóðñà. Ýòî ñâè-

äåòåëüñòâóåò î íåçàâåðøåííîñòè ôîðìè-

ðîâàíèÿ íîâîãî ïîñòóðàëüíîãî ñòåðåîòè-

ïà è âîçðîñøåé ðîëè çðåíèÿ â ïîääåðæà-

íèè ïîçû.

Äåïðèâàöèÿ çðèòåëüíîãî àíàëèçàòî-

ðà ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ âíîâü ïðèâåëà

ê áîëåå âûðàæåííîìó óâåëè÷åíèþ äëè-

íû è ïëîùàäè ñòàòîêèíåçèîãðàììû

â ãðóïïå ñïèíàëüíûõ ïàöèåíòîâ. Îäíà-

êî âëèÿíèå çðåíèÿ íà ïîñòóðàëüíóþ ðå-

ãóëÿöèþ â ãðóïïå ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëî-

ãèåé ãîëîâíîãî ìîçãà âîçðîñëî çíà÷è-

òåëüíåå, ÷åì ó ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé

ñïèííîãî ìîçãà, ÷òî ìîæåò ñâèäåòåëü-

ñòâîâàòü î áîëüøåé íåçàâåðøåííîñòè

ôîðìèðîâàíèÿ ïîñòóðàëüíîãî ñòåðåîòè-

ïà. Ýòî ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, åñëè

ó÷åñòü, ÷òî êîìïåíñàòîðíûå èçìåíåíèÿ

ôîðìèðó þòñÿ íà âûñøèõ êîðêîâûõ

óðîâíÿõ [4], êîòîðûå ó ïàöèåíòîâ ñ ïà-

òîëîãèåé ãîëîâíîãî ìîçãà ïîñòðàäàëè

íàèáîëåå çíà÷èòåëüíî.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
1. Ðåàáèëèòàöèÿ ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëî-

ãèåé ñïèííîãî è ãîëîâíîãî ìîçãà ñ ïðè-

ìåíåíèåì ïíåâìîêîñòþìà «Àòëàíò» ïî-

çâîëÿåò ïîâûñèòü äâèãàòåëüíûé è ëîêî-

ìîòîðíûé áàëëû, óëó÷øèòü ïîñòóðàëü-

íûå è ëîêîìîòîðíûå ñòåðåîòèïû, êîîð-

äèíàöèþ äâèæåíèé âñëåäñòâèå óìåíüøå-

íèÿ ïàòîëîãè÷åñêèõ ñèíêèíåçèé è ôîð-

ìèðîâàíèÿ íåñïåöèôè÷åñêîé ÷óâñòâè-

òåëüíîñòè â îáëàñòè ïàðàëèçîâàííûõ

êîíå÷íîñòåé.

Таблица
Результаты стабилометрии при стоянии пациентов до

и после курса занятий лечебной гимнастикой
в пневмокостюме «Атлант»

Условия          с открытыми глазами   с закрытыми глазами
Показатель L S L S

Патология спинного мозга
До курса 1097 1224 1858 3408
После курса 802* 671* 1524* 2379

Патология головного мозга
До курса 887 1791 1268 2441

После курса 762* 1191* 1244 2897
Примечание: *Достоверность сходства < 0,1; L – длина
статокинезиограммы, S – площадь статокинезиограммы
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îáðàçîâàíèå

2. Âêëþ÷åíèå çàíÿòèé ëå÷åáíîé ãèì-

íàñòèêîé â ïíåâìîêîñòþìå â êóðñ âîñ-

ñòàíîâèòåëüíîé òåðàïèè ïàöèåíòîâ

ñ ïàòîëîãèåé ñïèííîãî ìîçãà ïðèâîäèò

ê óìåíüøåíèþ äëèíû è ïëîùàäè ñòàòî-

êèíåçèîãðàììû ïðè ñòîÿíèè ñ îòêðûòû-

ìè ãëàçàìè, óìåíüøåíèþ äëèíû ñòàòî-

êèíåçèîãðàììû ïðè ñòîÿíèè ñ çàêðûòû-

ìè ãëàçàìè, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î ôîð-

ìèðîâàíèè îïòèìàëüíûõ ïîñòóðàëüíûõ

ñòåðåîòèïîâ. Âîçðàñòàíèå ðîëè çðèòåëü-

íîãî àíàëèçàòîðà â ïîñòóðàëüíîé ðåãó-

ëÿöèè ïîñëå êóðñà ëå÷åíèÿ ãîâîðèò

î òîì, ÷òî ôîðìèðîâàíèå ñòåðåîòèïîâ íå

ïîëíîñòüþ çàâåðøåíî.
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Abstract. This article provides the analysis of the content of “Elective courses on physical education” for students of preparatory and special medical
groups in unspecialized higher education institution. Recreation and rehabilitation forms of move activity, intellectual sports (chess, draughts) are the
most effective for these groups of students.

3. Çàíÿòèÿ ïàöèåíòîâ ñ ïàòîëîãèåé ãî-

ëîâíîãî ìîçãà ëå÷åáíîé ãèìíàñòèêîé

â ïíåâìîêîñòþìå ñïîñîáñòâóþò óìåíüøå-

íèþ äëèíû è ïëîùàäè ñòàòîêèíåçèîãðàì-

ìû ïðè ñòîÿíèè ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ÷òî

ñâèäåòåëüñòâóåò î íà÷àëå ôîðìèðîâàíèÿ

îïòèìàëüíûõ ïîñòóðàëüíûõ ñòåðåîòèïîâ.

Îòñóòñòâèå îò÷åòëèâûõ èçìåíåíèé ïîêà-

çàòåëåé ñòàòîêèíåçèîãðàììû ïðè ñòîÿíèè

ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, ñóùåñòâåííîå âîç-

ðàñòàíèå ðîëè çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà

â ïîñòóðàëüíîé ðåãóëÿöèè ïîñëå êóðñà ëå-

÷åíèÿ ïîçâîëÿåò ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ôîð-

ìèðîâàíèå ñòåðåîòèïîâ ó ýòîé êàòåãîðèè

ïàöèåíòîâ äàëåêî îò çàâåðøåíèÿ.

Литература
1. Гаже П. ' М., Вебер Б. Постурология. Ре'
гуляция и нарушения равновесия тела че'
ловека / П. 'М. Гаже, Б. Вебер [и др.]: пер.
с французского под ред. В. И. Усачева –
СПб.: СПбМАПО, 2008. – С. 195'276
2. Шевелев Н. И. Восстановление функции
спинного мозга: современные возможно'
сти и перспективы исследования / И. Н.
Шевелев, А. В. Басков, Д. Е. Яриков, И. А.
Борщенко // Вопросы нейрохирургии. –
2000. – № 3. – С. 35'39
3. Исанова В. А. Восстановление двигатель'
ных функций нейродинамическими метода'
ми реабилитации / ЛФК и массаж. Спортив'
ная медицина. – 2006. – № 10. – С. 32'36.
4. Анохин П. К. Общие принципы компен'
сации нарушений функций и их физиологи'
ческое обоснование / П. К. Скворцов – М.:
Медицина, 1977. – 200 с.

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Ôîðìèðîâàíèå óñòîé÷èâîé ïîòðåáíî-

ñòè â ïîñòîÿííûõ è ñèñòåìàòè÷åñêèõ çà-

íÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé è êóëüòè-

âèðîâàíèå òàê íàçûâàåìîé «ìîäû íà àê-

òèâíûé è çäîðîâûé îáðàç æèçíè» ÿâëÿ-

þòñÿ âàæíåéøèìè çàäà÷àìè òàêèõ ó÷åá-

íûõ äèñöèïëèí, êàê «Ôèçè÷åñêàÿ êóëü-

òóðà» è «Ýëåêòèâíûå êóðñû ïî ôèçè÷åñ-

êîé êóëüòóðå» â âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâå-

äåíèÿõ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè. Îñîáîå

âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàùàòü íà òàêîå íà-

ïðàâëåíèå äåÿòåëüíîñòè êàôåäð ôèçè÷åñ-

êîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà, êàê ïðîòèâî-

äåéñòâèå «ôèçêóëüòóðíîé ïàññèâíîñòè»

ñðåäè ñòóäåíòîâ, îòíîñÿùèõñÿ ïî ñîñòî-

ÿíèþ ñâîåãî çäîðîâüÿ ê ïîäãîòîâèòåëü-

íîé (ÏÃ) è ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé

ãðóïïàì (ÑÌÃ). Äëÿ òàêèõ ñòóäåíòîâ çà-

íÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå äîëæíû

ðàññìàòðèâàòüñÿ, ïðåæäå âñåãî, êàê îç-

äîðîâèòåëüíîå ñðåäñòâî, íàïðàâëåííîå

íà ïîâûøåíèå èõ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñ-

òè, êîòîðîå ïîçâîëèò îïòèìèçèðîâàòü

ïðîöåññ ñîöèàëèçàöèè èíäèâèäóóìà

â íîâîé îáðàçîâàòåëüíîé ñðåäå [2, 8].

Ïîýòîìó âàæåí ìåòîäè÷åñêè îáîñíî-

âàííûé ïåðåõîä îò òðàäèöèîííûõ ôîðì

ïðîâåäåíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ïî

ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ê ëè÷íîñòíî-îðè-

åíòèðîâàííîé îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàì-

ìå. Ñïåöèôèêà çàíÿòèé ñî ñòóäåíòàìè

ÏÃ è ÑÌÃ ñâÿçàíà ñ êðàéíåé íåîäíîðîä-

íîñòüþ ýòîãî êîíòèíãåíòà çàíèìàþùèõ-

ñÿ ïî öåëîìó ðÿäó ïðèçíàêîâ:

– ãåíäåðíàÿ ïðèíàäëåæíîñòü;

– ïðîòèâîïîêàçàíèÿ â îïðåäåë¸ííûõ

âèäàõ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè;

– óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ;

– íàëè÷èå èíäèâèäóàëüíîãî äâèãà-

òåëüíîãî îïûòà è äðóãèå [3].

Ñëåäîâàòåëüíî, ýôôåêòèâíîñòü çàíÿ-

òèé ñ òàêèìè ñòóäåíòàìè îïðåäåëÿåò èí-

äèâèäóàëüíûé ïîäõîä, êîòîðûé áóäåò

îêàçûâàòü ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå íà èõ

çäîðîâüå è ìèíèìèçèðîâàòü âîçìîæíûå

ðèñêè. Â ñâÿçè ñ ýòèì àêòóàëüíûì ÿâëÿ-

åòñÿ èñïîëüçîâàíèå îñíîâíûõ ïîëîæå-

íèé è ìåòîäèê, èñïîëüçóåìûõ â «Àäàï-

òèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå», íàïðàâ-

ëåííîé íà ðåàáèëèòàöèþ è àäàïòàöèþ

ê íîðìàëüíîé ñîöèàëüíî-êóëüòóðíîé

ñðåäå ëèö ñ îãðàíè÷åííûìè ôèçè÷åñêè-

ìè âîçìîæíîñòÿìè.

Методическая частьМетодическая частьМетодическая частьМетодическая частьМетодическая часть
Â ñîîòâåòñòâèè ñ Ôåäåðàëüíûì ãîñó-

äàðñòâåííûì îáðàçîâàòåëüíûì ñòàíäàð-

òîì âûñøåãî îáðàçîâàíèÿ «3 ïëþñ»

(ÔÃÎÑ ÂÎ 3+) ñòóäåíòû î÷íîé ôîðìû

îáó÷åíèÿ â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîì ãîñó-

äàðñòâåííîì èíñòèòóòå êèíî è òåëåâèäå-

íèÿ (ÑÏáÃÈÊèÒ) ïî áàçîâîé ÷àñòè Áëî-

êà 1 «Äèñöèïëèíû (ìîäóëè)» ïðîãðàì-

ìû áàêàëàâðèàòà ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòó-

ðå è ñïîðòó ïðîõîäÿò ñëåäóþùèå ó÷åá-

íûå äèñöèïëèíû:

– «Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà» â îáú¸ìå 72

àêàäåìè÷åñêèõ ÷àñîâ (16 ÷àñîâ – ëåêöèè;

16 ÷àñîâ ïðàêòè÷åñêèå, ñåìèíàðñêèå çà-
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íÿòèÿ; 20 ÷àñîâ – ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿ-

òèÿ) íà ïåðâîì êóðñå;

– «Ýëåêòèâíûå êóðñû ïî ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðå» â îáú¸ìå 328 àêàäåìè÷åñêèõ

÷àñîâ (ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé) íà ïåð-

âîì – òðåòüåì êóðñàõ.

«Ýëåêòèâíûå êóðñû ïî ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðå» ïðåäïîëàãàþò ïîñòåïåííûé

ïåðåõîä â ÑÏáÃÈÊèÒ îò îáÿçàòåëüíûõ

ôîðì ó÷åáíûõ çàíÿòèé ê èíäèâèäóàëü-

íîìó âûáîðó âèäà ôèçêóëüòóðíî-

ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñàìèìè ñòó-

äåíòàìè. Â êà÷åñòâå ýëåêòèâíûõ êóðñîâ

íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ

ÑÏáÃÈÊèÒ ñòóäåíòàì ïðåäëàãàåòñÿ: âî-

ïåðâûõ, ñòàíäàðòíûå ó÷åáíûå çàíÿòèÿ

â ñîîòâåòñòâèè ñ ðàñïèñàíèåì (äâà ðàçà

â íåäåëþ ïî äâà àêàäåìè÷åñêèõ ÷àñà);

âî-âòîðûõ, ðàçëè÷íûå ôîðìû ñåêöèîí-

íûõ çàíÿòèé, êîòîðûå îðèåíòèðîâàíû íà

íåêîììåð÷åñêèé ñïîðò âûñøèõ äîñòè-

æåíèé, ôèçêóëüòóðíî-êîíäèöèîííûé

ñïîðò, ïðèêëàäíûå äèñöèïëèíû, ðåêðå-

àöèîííî-ðåàáèëèòàöèîííûå ôîðìû

äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, èíòåëëåêòó-

àëüíûå âèäû ñïîðòà (Ðèñ.).

Íà ïåðâûé ïëàí ïðè îðãàíèçàöèè

ó÷åáíûõ è ñåêöèîííûõ çàíÿòèé ïî äèñ-

öèïëèíå «Ýëåêòèâíûå êóðñû ïî ôèçè÷åñ-

êîé êóëüòóðå» âûõîäèò òàê íàçûâàåìûé

ìîòèâàöèîííî-öåííîñòíûé êîìïîíåíò,

êîòîðûé äîëæåí ôîðìèðîâàòü ó ìîëîäûõ

ëþäåé ïîëîæèòåëüíîå ýìîöèîíàëüíîå

îòíîøåíèå ê çàíÿòèÿì è óñòîé÷èâîå æå-

ëàíèå ïðèêëàäûâàòü ïðè ýòîì âïîëíå

îñîçíàííûå âîëåâûå óñèëèÿ, íàöåëåííûå

íà ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå ëè÷-

íîñòè [4, 5].

Äëÿ òîãî ÷òîáû îòðàçèòü âàæíîñòü

äàííîé ïðîáëåìû, ìû ïðîàíàëèçèðîâà-

ëè ðåçóëüòàòû óãëóáë¸ííîãî ìåäèöèíñ-

êîãî îáñëåäîâàíèÿ (ÓÌÎ), êîòîðîå ñòó-

äåíòû ïåðâîãî êóðñà ïðîõîäÿò â ñåíòÿá-

ðå – îêòÿáðå, çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò –

ñ 2011 ïî 2015 ãîäû (Òàáëèöà). Ðåçóëü-

òàòû ñòàòèñòè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ ïî-

êàçàëè, ÷òî ïðîöåíò ñòóäåíòîâ, ïîñòóïà-

þùèõ â èíñòèòóò è èìåþùèõ ðàçëè÷íûå

îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, äîñòà-

òî÷íî âåëèê – îò 36 äî 50 ïðîöåíòîâ îò

îáùåãî ÷èñëå ñòóäåíòîâ.

Ðàññìîòðèì îñíîâíûå ôîðìû ñåêöè-

îííûõ çàíÿòèé íà êàôåäðå ôèçè÷åñêîãî

âîñïèòàíèÿ â ÑÏáÃÈÊèÒ, îðèåíòèðîâàí-

íûå, â òîì ÷èñëå, íà ñòóäåíòîâ, îòíîñÿ-

ùèõñÿ ïî ñîñòîÿíèþ ñâîåãî çäîðîâüÿ

ê ÏÃ èëè ÑÌÃ.

1. Íåêîììåð÷åñêèé ñïîðò âûñøèõ

äîñòèæåíèé ïîäðàçóìåâàåò óñïåøíîå

âûñòóïëåíèå íà ñîðåâíîâàíèÿõ âûñîêî-

ãî óðîâíÿ, íî áåç ïîëó÷åíèÿ ñóùåñòâåí-

íîãî ôèíàíñîâîãî âîçíàãðàæäåíèÿ [6].

Äëÿ ñòóäåíòîâ ÑÏáÃÈÊèÒ, ñïåöèàëèçè-

ðóþùèõñÿ â åäèíîáîðñòâå óøó ñàíüäà, –

ýòî ÷åìïèîíàòû Ðîññèè, êðóïíûå è ïðå-

ñòèæíûå ìåæäóíàðîäíûå òóðíèðû, â òîì

÷èñëå è â Êèòàå, íà «ðîäèíå» ýòîãî âèäà

ñïîðòà. Óøó ñàíüäà ÿâëÿåòñÿ êîìáèíè-

ðîâàííûì âèäîì åäèíîáîðñòâà, âîáðàâ-

øèì â ñåáÿ ëó÷øèå òåõíè÷åñêèå ïðè¸ìû

èç êèòàéñêèõ áîåâûõ èñêóññòâ. Áëàãîäà-

ðÿ øèðîêîìó àðñåíàëó ïðè¸ìîâ, ðàçðå-

ø¸ííûõ Ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé, â ïî-

åäèíêàõ ïî óøó ñàíüäà ñïîðòñìåíû ìî-

ãóò ïðèìåíÿòü óäàðû ðóêàìè è íîãàìè

â «ïîëíûé êîíòàêò», çàõâàòû ïðîòèâíè-

êà è áðîñêè íà ïîìîñò, íàçûâàåìûé «ëåé-

òàé» [1, 9]. Ïðè âûñîêîì óðîâíå ïîäãî-

òîâêè âåäóùèõ ñïîðòñìåíîâ-ñòóäåíòîâ

èíñòèòóòà ïî óøó ñàíüäà (òåõíè÷åñêîé,

ôóíêöèîíàëüíîé, ôèçè÷åñêîé, òàêòè÷åñ-

êîé) îíè ñïîñîáíû, ïðè îïðåäåë¸ííîé

àäàïòàöèè ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-

öåññà, ïðåäñòàâëÿòü ñáîðíóþ êîìàíäó

èíñòèòóòà è ïî ðàçëè÷íûì «ñìåæíûì»

äèñöèïëèíàì – «óäàðíûì» (êàðàòå, òõýê-

âîíäî, áîêñ, êèêáîêñèíã – â ðàçäåëàõ

«ôóë-êîíòàêò» è «ôóë-êîíòàêò ñ ëîó-

êèê»), «áîðöîâñêèì» (ñàìáî, äçþäî),

«ñìåøàííûì» (äæèó-äæèòñó, ðóêîïàø-

íûé áîé, ñïîðòèâíî-áîåâîå ñàìáî) åäè-

íîáîðñòâàì.

2. Ôèçêóëüòóðíî-êîíäèöèîííûé (èëè

òàê íàçûâàåìûé «ìàññîâûé») ñïîðò – ýòî

òèï îáùåäîñòóïíîãî (îðäèíàðíîãî)

ñïîðòà, íàïðàâëåííûé ãëàâíûì îáðàçîì

íà ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíûå òðåíèðîâ-

êè, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò ñîõðàíåíèþ

ïðèîáðåò¸ííîé ðàíåå (â øêîëüíîì âîç-

ðàñòå) ôèçè÷åñêîé ôîðìû ñî ñòðîãî ðåã-

ëàìåíòèðîâàííûì ó÷àñòèåì â ñîðåâíî-

âàíèÿõ. Çäåñü öåëåâîé èòîã äåÿòåëüíîñ-

òè îðèåíòèðîâàí íå íà ìàêñèìàëüíî âîç-

ìîæíûé ðåçóëüòàò, à íà íåîáõîäèìûé

êàæäîìó ÷åëîâåêó óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî

è äóõîâíîãî ðàçâèòèÿ äëÿ ïîääåðæàíèÿ

åãî äååñïîñîáíîñòè è àäåêâàòíîãî ñîñòî-

ÿíèÿ çäîðîâüÿ. Ïðè ýòîì çàòðàòû âðåìå-

Рис. Дисциплина «Элективные курсы по физической культуре» на кафедре физического
воспитания СПбГИКиТ

Таблица
Результаты углублённого медицинского обследования (УМО) студентов 1 курса СПбГИКиТ в 2011–2015 годах

2011 2012 2013 2014 2015
кол.* %** кол.* %** кол.* %** кол.* %** кол.* %**

Студенты 1 курса, прошедшие УМО 631 100 866 100 662 100 473 100 700 100

Отнесены к основной группе 337 53,4 526 60,7 333 50,2 260 55 446 63,7
Отнесены к подготовительной группе (ПГ) 244 38,7 288 33,3 276 41,6 172 36,4 211 30,2
Отнесены к специальной группе (СМГ) 36 5,7 35 4,0 33 5,0 21 4,4 35 5,0
Освобождены от занятий физической культурой 14 2,2 17 2,0 21 3,2 20 4,2 8 1,1

Примечание. *число студентов, прошедших УМО и отнесённых по состоянию здоровья к определённой группе; **процентное
соотношение студентов, отнесённых к соответствующей группе.
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íè íà çàíÿòèÿ äîëæíû áûòü îïòèìàëüíî

ìèíèìèçèðîâàíû è íå ìåøàòü îñíîâíî-

ìó ñîöèàëüíî-íåîáõîäèìîìó âèäó äåÿ-

òåëüíîñòè ñòóäåíòà, ïîëó÷àþùåãî âûñ-

øåå îáðàçîâàíèå [7].

Â ÑÏáÃÈÊèÒ îðãàíèçîâàíû íà ðåãó-

ëÿðíîé îñíîâå ñåêöèîííûå çàíÿòèÿ ïî

ñëåäóþùèì âèäàì ñïîðòà:

– ñïîðòèâíûå èãðû – ôóòáîë, âîëåé-

áîë, áàñêåòáîë, íàñòîëüíûé òåííèñ;

– åäèíîáîðñòâà – êèêáîêñèíã, òõýê-

âîíäî, ñàìáî, äçþäî;

– àòëåòè÷åñêèå âèäû ñïîðòà (àòëå-

òèçì) – àðìðåñòëèíã, ïàóýðëèôòèíã, ãè-

ðåâîé ñïîðò;

– ÷åðëèäèíã.

Èç ëó÷øèõ ñòóäåíòîâ, ïîñåùàþùèõ

ñåêöèè, ñôîðìèðîâàíû ñáîðíûå êîìàí-

äû èíñòèòóòà, äëÿ êîòîðûõ îñíîâíûìè

ñîðåâíîâàíèÿìè ÿâëÿåòñÿ Ñïàðòàêèàäà

âóçîâ Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà.

3. Ïðèêëàäíûå äèñöèïëèíû. Ïðîáëå-

ìà èíäèâèäóàëüíîé ñàìîçàùèòû ÷åëîâå-

êà â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîãî ìåãàïîëèñà

ñòàíîâèòñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ ÷ðåçâû÷àé-

íî àêòóàëüíîé. Ïîýòîìó íå ñëó÷àéíûì

ÿâëÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî â ÑÏáÃÈÊèÒ áîëü-

øîé ïîïóëÿðíîñòüþ ó ñòóäåíòîâ (êàê

þíîøåé, òàê è äåâóøåê), êîòîðûå íå èìå-

þò æåëàíèÿ ðåãóëÿðíî òðåíèðîâàòüñÿ äëÿ

ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ, ïîëüçóþòñÿ

ñåêöèè ïî ïðèêëàäíûì äèñöèïëèíàì:

– ñàìîçàùèòà – íà îñíîâå òåõíèêè

øêîë òðàäèöèîííîãî óøó;

– ÊÝÍÏÎ – ðåàëüíûé ðóêîïàøíûé áîé;

– àéêèäî, â òîì ÷èñëå è ñ èñïîëüçî-

âàíèåì îðóæèÿ;

– CrossFit – ñèñòåìà òàê íàçûâàåìîé

ôóíêöèîíàëüíîé êðóãîâîé òðåíèðîâêè ñ

èñïîëüçîâàíèåì óïðàæíåíèé èç ðàçëè÷-

íûõ åäèíîáîðñòâ (áîêñ, òõýêâîíäî, äçþ-

äî, ñïîðòèâíî-áîåâîå ñàìáî).

Çàíÿòèÿ â òàêèõ ñåêöèÿõ êàê ñàìîçà-

ùèòà è àéêèäî, êàê ïðàâèëî, íå òðåáóþò

îò ñòóäåíòîâ âûñîêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ

èõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé è îñâîåíèÿ

ñëîæíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðè¸ìîâ.

4. Ñëåäóþùàÿ ãðóïïà ñåêöèé óñëîâ-

íî îáúåäèíåíà ðåêðåàöèîííî-ðåàáèëèòà-

öèîííûìè ôîðìàìè äâèãàòåëüíîé àêòèâ-

íîñòè ñòóäåíòîâ. Â ïðîöåññå çàíÿòèé

â äàííûõ ñåêöèÿõ ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-

íèÿ è êàêèå-òî ýëåìåíòû ñïîðòà èñïîëü-

çóþòñÿ â äîñòóïíûõ è óïðîù¸ííûõ ôîð-

ìàõ äëÿ ðåøåíèÿ ñëåäóþùèõ çàäà÷:

– ïîääåðæàíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ;

– àêòèâíîãî, çäîðîâîãî îòäûõà;

– ïåðåêëþ÷åíèÿ íà äðóãîé âèä äåÿ-

òåëüíîñòè;

– âîññòàíîâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè;

– îðãàíèçàöèè ýìîöèîíàëüíî íàñû-

ùåííîãî äîñóãà;

– îçäîðîâëåíèÿ ñòóäåíòîâ, îòíîñÿ-

ùèõñÿ ïî ñîñòîÿíèþ ñâîåãî çäîðîâüÿ

ê ÏÃ è ÑÌÃ.

Íà ñòóäåíòîâ, íå èìåþùèõ îòêëîíå-

íèé â ñîñòîÿíèè ñâîåãî çäîðîâüÿ, îðèåí-

òèðîâàíà ñåêöèÿ ôèòíåñà. Çàíÿòèÿ ïî

ôèòíåñó ïðîâîäÿòñÿ â ôîðìå òàê íàçû-

âàåìûõ «ñìåøàííûõ êëàññîâ» – èìååò-

ñÿ â âèäó íàëè÷èå, êàê àýðîáíûõ, òàê

è ñèëîâûõ óïðàæíåíèé, ïðèñóòñòâóþ-

ùèõ â ïðîãðàììå çàíÿòèé. Äëÿ ñòóäåí-

òîâ, îòíåñ¸ííûõ ïî ðåçóëüòàòàì ÓÌÎ

ê ÏÃ è ÑÌÃ, îðãàíèçîâàíû ñåêöèè îçäî-

ðîâèòåëüíîãî ïëàâàíèÿ è éîãè. Ñòóäåí-

òû ïîñåùàþò ñåêöèþ îçäîðîâèòåëüíîãî

ïëàâàíèÿ îäèí ðàç â íåäåëþ. Çàíÿòèå

äëèòñÿ 45 ìèíóò è âêëþ÷àåò â ñåáÿ:

– ðàçìèíêó â ñïîðòèâíîì çàëå, îñíîâ-

íîå ìåñòî â êîòîðîé çàíèìàþò óïðàæíå-

íèÿ ñòðåò÷èíãà íèçêîé èíòåíñèâíîñòè

(15 ìèíóò);

– ïëàâàíèå â áàññåéíå â ôîðìå «ñâî-

áîäíîãî êóïàíèÿ» – ðàçëè÷íûå ôîðìû

ïåðåäâèæåíèÿ â âîäíîé ñðåäå (30 ìèíóò).

Çàíÿòèÿ â áàññåéíå óëó÷øàþò ôóíê-

öèîíèðîâàíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé

è äûõàòåëüíîé ñèñòåì, íåðâíî-ìûøå÷-

íîãî àïïàðàòà, àêòèâèçèðóþò îáìåííûå

ïðîöåññû â îðãàíèçìå, óìñòâåííóþ äåÿ-

òåëüíîñòü ñòóäåíòîâ.

Ñåêöèÿ éîãè îðãàíèçîâàíà äëÿ ñòóäåí-

òîâ, èìåþùèõ ðàçëè÷íûé óðîâåíü ôèçè-

÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè. Ïåðâûé äåíü

íåäåëè – ýòî çàíÿòèå äëÿ íà÷èíàþùèõ

(â îñíîâíîì, ñòóäåíòîâ ïåðâîãî êóðñà)

è îòíîñÿùèõñÿ ïî ñîñòîÿíèþ ñâîåãî çäî-

ðîâüÿ ê ÏÃ èëè ÑÌÃ, êîòîðîå äëèòüñÿ äî

îäíîãî ÷àñà. Âòîðîé äåíü íåäåëè – çàíÿ-

òèå äëÿ ñòóäåíòîâ (II–IV êóðñû), èìåþ-

ùèõ ïðåäûäóùèé îïûò çàíÿòèé éîãîé,

íàïðèìåð, íà ïåðâîì êóðñå. Ýòîò óðîê

äëèòñÿ îò 75 äî 90 ìèíóò.

5. Íàêîíåö ñåêöèè ïî èíòåëëåêòóàëü-

íûì âèäàì ñïîðòà – øàõìàòàì è øàø-

êàì, – íà ïîñåùåíèå êîòîðûõ îðèåíòè-

ðóþòñÿ ñòóäåíòû, èìåþùèå îòêëîíåíèÿ

â ñîñòîÿíèè ñâîåãî çäîðîâüÿ èëè îñâî-

áîæä¸ííûå îò ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé. Èç

ëó÷øèõ èãðîêîâ, ïî ðåçóëüòàòàì êîíò-

ðîëüíûõ òðåíèðîâîê, ôîðìèðóþòñÿ

ñáîðíûå êîìàíäû èíñòèòóòà ïî ýòèì âè-

äàì ñïîðòà, êîòîðûå ðåãóëÿðíî ó÷àñòâó-

þò â ðàéîííûõ è ãîðîäñêèõ òóðíèðàõ,

â Ñïàðòàêèàäå âóçîâÑàíêò-Ïåòåðáóðãà.

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Ââåäåíèå â âóçàõ Ðîññèéñêîé Ôåäå-

ðàöèè íîâîãî Ôåäåðàëüíîãî ãîñóäàð-

ñòâåííîãî îáðàçîâàòåëüíîãî ñòàíäàðòà

«3 ïëþñ» è âûäåëåíèå â Áëîêå 1 – áàçî-

âàÿ ÷àñòü «Äèñöèïëèíû (ìîäóëè)» –

ïðåäìåòà «Ýëåêòèâíûå êóðñû ïî ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðå» ïîçâîëèëî ïåðåéòè

â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãñêîì ãîñóäàðñòâåí-

íîì èíñòèòóòå êèíî è òåëåâèäåíèÿ:

– îò òðàäèöèîííûõ ôîðì ïðîâåäåíèÿ

ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé

êóëüòóðå ê ëè÷íîñòíî-îðèåíòèðîâàííîé

îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàììå;

– îò îáÿçàòåëüíûõ ó÷åáíûõ çàíÿòèé

ê èíäèâèäóàëüíîìó âûáîðó âèäà ôèç-

êóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñà-

ìèìè ñòóäåíòàìè.

Ïî ðåçóëüòàòàì óãëóáë¸ííîãî ìåäè-

öèíñêîãî îáñëåäîâàíèÿ ñòóäåíòîâ ïåðâî-

ãî êóðñà çà ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò (2011–

2015 ãîäû) áûëî îïðåäåëåíî, ÷òî ïðî-

öåíò ñòóäåíòîâ, ïîñòóïàþùèõ â èíñòè-

òóò è èìåþùèõ ðàçëè÷íûå îòêëîíåíèÿ

â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ, ñîñòàâëÿåò îò 36

äî 50 ïðîöåíòîâ îò îáùåãî ÷èñëà ñòóäåí-

òîâ. Äëÿ äàííîãî êîíòèíãåíòà ñòóäåíòîâ,

îòíîñÿùèõñÿ ê ÏÃ è ÑÌÃ, â ÑÏáÃÈÊèÒ

ïðåäëîæåíû ñëåäóþùèå ïðàêòè÷åñêèå

(ñåêöèîííûå) çàíÿòèÿ:

– ðåêðåàöèîííî-ðåàáèëèòàöèîííûå

ôîðìû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè – éîãà,

îçäîðîâèòåëüíîå ïëàâàíèå è, ÷àñòè÷íî,

ïðèêëàäíûå äèñöèïëèíû (àéêèäî, ñàìî-

çàùèòà);

– èíòåëëåêòóàëüíûå âèäû ñïîðòà –

øàõìàòû, øàøêè.

Áëàãîäàðÿ òàêîìó èíäèâèäóàëüíîìó

ïîäõîäó ó ñòóäåíòîâ ïåðâîãî êóðñà ñôîð-

ìèðîâàëîñü ïîëîæèòåëüíîå ýìîöèîíàëü-

íîå îòíîøåíèå ê çàíÿòèÿì íà êàôåäðå

ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è óñòîé÷èâîå

æåëàíèå ê èõ ïðîäîëæåíèþ íà ïîñëåäó-

þùèõ êóðñàõ.
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íàø îïûò

ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Â ïðèìåíÿåìûõ ôîðìàõ îðãàíèçà-

öèè çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíîé, àäàï-
òèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé âàæíåé-
øèìè îñîáåííîñòÿìè ÿâëÿþòñÿ äîñ-
òóïíîñòü ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïî èí-
òåíñèâíîñòè, ñîîòâåòñòâèå ïðèìåíÿå-
ìûõ ñðåäñòâ èñõîäíîìó óðîâíþ ôèçè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùèõñÿ, ýô-
ôåêòèâíîñòü èñïîëüçóåìûõ ñðåäñòâ.

Îäíîé èç îñíîâíûõ ïðîáëåì ýô-
ôåêòèâíîñòè è áåçîïàñíîñòè çàíÿòèé
äëÿ ëèö ñ îãðàíè÷åííûìè âîçìîæíî-
ñòÿìè ÿâëÿåòñÿ ó÷åò âîçðàñòíûõ îñî-
áåííîñòåé è óðîâíÿ ñîñòîÿíèÿ çäî-
ðîâüÿ. Ñ öåëüþ îòðàáîòêè ìåòîäèêè
ïðîâåäåíèÿ è ïîäáîðà ñðåäñòâ äëÿ çà-
íÿòèé ñ ëèöàìè ðàçíîãî âîçðàñòà áûë
ïðîâåäåí ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðè-
ìåíò. Â ýêñïåðèìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñ-
òèå 34 æåíùèíû è 14 ìóæ÷èí (âñåãî
48 ÷åëîâåê) â âîçðàñòå îò 35 äî 83 ëåò.
Â èññëåäîâàíèè áûëè èñïîëüçîâàíû
ñëåäóþùèå ìåòîäû: èçó÷åíèå ëèòå-
ðàòóðû, àíêåòèðîâàíèå, òåñòèðîâà-
íèå, ïåäàãîãè÷åñêèé ýêñïåðèìåíò,

ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.

Организация и резульОрганизация и резульОрганизация и резульОрганизация и резульОрганизация и результатытатытатытатытаты
исследованияисследованияисследованияисследованияисследования

Ïðîãðàììà çàíÿòèé, ðàçðàáîòàííàÿ
Ò. Â. Ïëàòîíîâîé, ïðîøëà ìíîãîëåò-

íþþ ïðîâåðêó è âêëþ÷àëà ñëåäóþ-
ùèå âèäû ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè:

– óòðåííþþ ôèçè÷åñêóþ çàðÿäêó,
– õîäüáó è áåã â ñî÷åòàíèè ñ äè-

íàìè÷åñêîé ðåëàêñàöèåé,
– êóïàíèå â ìîðå è óïðàæíåíèÿ íà

áåðåãó ñ èñïîëüçîâàíèåì êàìíåé ðàç-
íîé ôîðìû è âåñà,

– îáùàÿ ìåäèòàöèÿ ïîñëå ïåðå-
ñòðîåíèÿ â êðóã,

– ïîñëå çàâòðàêà è íåïðîäîëæè-
òåëüíîãî îòäûõà çàíÿòèÿ íà èãðîâîé
ïëîùàäêå ñ èñïîëüçîâàíèåì óïðàæ-
íåíèé ñóñòàâíîé è äûõàòåëüíîé ãèì-
íàñòèêè ñ ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèåé
â êîíöå çàíÿòèÿ,

– ïîñëå îáåäà è íåáîëüøîãî îòäû-
õà åùå îäíî çàíÿòèå ñ ýëåìåíòàìè
êèòàéñêîé ãèìíàñòèêè,

– ïåðåä óæèíîì ìåäèòàöèÿ íà áå-
ðåãó ìîðÿ,

– åæåäíåâíûå êóïàíèÿ â ìîðå,
– ïåðåä îáåäîì è óæèíîì – ñïå-

öèàëüíàÿ äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà,
– ïîõîä â ãîðû ê âîäîïàäó â òå÷å-

íèå òðåõ ÷àñîâ,
– åæåäíåâíûé òðåõ-÷åòûðåõ-

êðàòíûé ïîäúåì è ñïóñê ê ìîðþ ïî
ëåñòíèöå èç 55 ñòóïåíåé.

Íà ðàçëè÷íûå âèäû äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè åæåäíåâíî çàòðà÷èâàëîñü
øåñòü ÷àñîâ.

Èíòåíñèâíîñòü ôèçè÷åñêîé íà-
ãðóçêè äëÿ çàíèìàþùèõñÿ îñóùåñòâ-
ëÿëàñü èíäèâèäóàëüíî ñ ó÷åòîì âîç-
ðàñòà è èñõîäíîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ ïðè ïîìîùè êîëè÷å-
ñòâà âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé
è êîíòðîëÿ çà ×ÑÑ è ÀÄ.

Ïðîãðàììà ïðåäóñìàòðèâàëà ñïå-
öèàëüíûé ðàöèîí ïèòàíèÿ, áåñåäû
ïî îñíîâàì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè,
ïåíèå ïîä ãèòàðó ïî âå÷åðàì, ïîä-
ãîòîâêó è ïðîâåäåíèå êîíöåðòà õó-
äîæåñòâåííîé ñàìîäåÿòåëüíîñòè
â êîíöå êóðñà è äðóãèå ñðåäñòâà äëÿ
ñîçäàíèÿ ïîëîæèòåëüíîãî ïñèõîëî-
ãè÷åñêîãî ìèêðîêëèìàòà.

Ó÷èòûâàÿ âîçðàñòíûå îñîáåííîñ-
òè çàíèìàþùèõñÿ è íàëè÷èå ó íèõ
ðàçëè÷íûõ õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâà-
íèé, à òàêæå äëÿ îöåíêè èñõîäíîãî
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïåðåä
íà÷àëîì çàíÿòèé è â êîíöå ýêñïåðè-
ìåíòà áûëî ïðîâåäåíî àíêåòèðîâà-
íèå è òåñòèðîâàíèå ó÷àñòíèêîâ.

Ïðè òåñòèðîâàíèè èñïîëüçîâàëñÿ
ñëåäóþùèé ïåðå÷åíü ïîêàçàòåëåé:

1) ôàìèëèÿ, èìÿ, îò÷åñòâî, âîçðàñò,
ïîë, äàòà, âðåìÿ;

2) ìîðôîôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçà-
òåëè: ×ÑÑ è ÀÄ â ïîêîå, ðîñò ñòîÿ,
ìàññà òåëà, îêðóæíîñòè ãðóäíîé êëåò-
êè, òàëèè, çàïÿñòüÿ, êèñòåâàÿ äèíàìî-
ìåòðèÿ (ïðàâàÿ è ëåâàÿ), æèçíåííàÿ
åìêîñòü ëåãêèõ, îðòîñòàòè÷åñêàÿ ïðî-
áà, ïðîáà Øòàíãå (çàäåðæêà äûõàíèÿ
íà âäîõå), ×ÑÑ è ÀÄ â ïîêîå;

3) äîïóñê ê òåñòèðîâàíèþ äâèãà-
òåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ïî îïðîñ-
íèêó «Çäîðîâüå» è íà îñíîâàíèè ñëå-
äóþùèõ âåëè÷èí: ×ÑÑ è ÀÄ â ïîêîå,
ìàññû òåëà è îðòîïðîáà;

4) îïðîñ äëÿ îöåíêè óðîâíÿ òðå-
âîæíîñòè ïî Ñïèëáåðãó/Õàíèíó;

5) ñàìîîöåíêà çäîðîâüÿ ïî Âîé-
òåíêî;
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íîãî òåñòèðîâàíèÿ áûëè ïîëó÷åíû
ñðàâíèòåëüíûå ðåçóëüòàòû îöåíêè
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çàíè-
ìàþùèõñÿ (òàáëèöà).
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íèÿ ìóæ÷èí è æåíùèí, çàíèìàþùèõ-
ñÿ ïî ïðîãðàììå øêîëû çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè.

Ïî ðåçóëüòàòàì ñòàòèñòè÷åñêîãî
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Abstract. In the article, the results of research in the field of adaptive physical culture in the Russian
Federation on the development of various forms of classes based on scientifically established relationships
which tools to use. Determined perspective ways of improvement of methods and forms of training.
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øèëèñü ïîêàçàòåëè êîîðäèíàöèè, ïîêàçàòåëè àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ,
îöåíêà ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ïî Àïàíàñåíêî. Îñòàëüíûå ïîêàçàòåëè, êðî-
ìå òðåâîæíîñòè è ãèáêîñòè, òàêæå óëó÷øèëèñü, íî ýòè èçìåíåíèÿ íåäî-
ñòîâåðíû. Ó æåíùèí äîñòîâåðíî óëó÷øèëèñü: îöåíêà ôèçè÷åñêîãî çäî-
ðîâüÿ ïî Àïàíàñåíêî, ïîêàçàòåëè ãèáêîñòè è êîîðäèíàöèè, ïîêàçàòåëè
àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Îñòàëüíûå ïîêàçàòåëè, êðîìå òðåâîæíîñòè, òàê-
æå óëó÷øèëèñü, íî ýòè èçìåíåíèÿ íåäîñòîâåðíû.

Ôîòî íà òðåòüåé ñòðàíèöå îáëîæêè: ãðóïïîâûå óïðàæíåíèÿ íà áåðåãó

ìîðÿ; ãðóïïîâûå óïðàæíåíèÿ íà ïëîùàäêå; òóðèñòè÷åñêèé ïîõîä.

ЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключениеЗаключение
Àíàëèç ñóáúåêòèâíûõ ïîëîæèòåëüíûõ îöåíîê ó÷àñòíèêîâ øêîëû çäî-

ðîâîãî îáðàçà æèçíè (ÇÎÆ) è îáúåêòèâíûõ ïîêàçàòåëåé ðåçóëüòàòîâ òåñ-
òèðîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóåò î áåçóñëîâíîì áëàãîòâîðíîì âîçäåéñòâèè ïðî-
äåëàííîé òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû è îáùåì îçäîðîâèòåëüíîì âîçäåéñòâèè
ïðåäëîæåííîé ïðîãðàììû è ôîðìû îðãàíèçàöèè çàíÿòèé.

Ñëåäóåò îòìåòèòü ïîçèòèâíîå âëèÿíèå íà îðãàíèçì çàíèìàþùèõñÿ ïðè-
ðîäíûõ ôàêòîðîâ: ÷èñòûé âîçäóõ, òåïëàÿ ìîðñêàÿ âîäà (òåìïåðàòóðà âîäû
24-26° Ñ), áîãàòûé ðàñòèòåëüíûé ìèð, áëàãîïðèÿòíûå ïîãîäíûå óñëîâèÿ,
íàëè÷èå â ðàöèîíå ñâåæèõ ôðóêòîâ è îâîùåé, äîáðûå äîâåðèòåëüíûå
îòíîøåíèÿ â ãðóïïå çàíèìàþùèõñÿ.

Îñîáîå ìåñòî â ýòîé ïðîãðàììå ïðèíàäëåæèò ïðåïîäàâàòåëüñêîìó ñî-
ñòàâó, îáëàäàþùåìó âûñîêèì óðîâíåì ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà è îá-
øèðíûìè çíàíèÿìè ïî âñåìó ñïåêòðó îñíîâ ÇÎÆ (Ïëàòîíîâîé Òàòüÿíå
Âàëåíòèíîâíå, ×âàíîâó Âàëåðèþ Ãðèãîðüåâè÷ó è èõ ïîìîùíèêàì).

Ïîäîáíûå øêîëû ÇÎÆ, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ óæå áîëåå 25 ëåò, ÿâëÿþò-
ñÿ ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè è îáùåãî îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ.

Ïî ôîðìå ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé øêîëà ÇÎÆ õîðîøî âïèñûâàåòñÿ â îðãà-
íèçàöèîííóþ ñòðóêòóðó ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîãî êëóáà ìóíèöè-
ïàëüíîãî, ðàéîííîãî è ãîðîäñêîãî óðîâíÿ è ìîæåò áûòü ðåêîìåíäîâàíà
â êà÷åñòâå ýôôåêòèâíîé ôîðìû îðãàíèçàöèè çàíÿòèé ñ íàñåëåíèåì ïî ìå-

ñòó æèòåëüñòâà è îòäûõà.
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Таблица
Результаты обследования лиц мужского (М) и женского (ЖЖЖЖЖ) пола занимающихся

по программе школы здорового образа жизни (Средний возраст мужчин 53 года,
n=14; ñðåäíèé âîçðàñò æåíùèí 58 ëåò, n=34) X ± σ

                                      Обследование Изме'
Показатель первое второе нения

X σ X σ %

ЧСС в покое, уд/мин М 70,0 4,5 71,1 2,5 2
ЖЖЖЖЖ 73,073,073,073,073,0 1,71,71,71,71,7 70,670,670,670,670,6 1,41,41,41,41,4 44444

АД систолическое, мм рт. ст. М 120,7 6,3 112,8 6,9 7
ЖЖЖЖЖ 122,1122,1122,1122,1122,1 3,53,53,53,53,5 112,5112,5112,5112,5112,5 2,72,72,72,72,7 88888

АД диастолическое, мм рт. ст. М 76,5 2,4 71,1 3,2 8
ЖЖЖЖЖ 79,379,379,379,379,3 1,81,81,81,81,8 71,571,571,571,571,5 1,81,81,81,81,8 1010101010

Масса тела, кг М 86,5 7,3 81,8 6,8 6
ЖЖЖЖЖ 71,771,771,771,771,7 2,62,62,62,62,6 69,569,569,569,569,5 2,22,22,22,22,2 44444

Жизненная емкость легких, мл. М 3366,6 306,5 3592,8 264,6 7
ЖЖЖЖЖ 2265,52265,52265,52265,52265,5 97,797,797,797,797,7 2453,02453,02453,02453,02453,0 81,981,981,981,981,9 88888

Ситуативная тревожность, усл.ед. М 34 1,7 34 2,3 –
ЖЖЖЖЖ 3636363636 1,91,91,91,91,9 3636363636 1,71,71,71,71,7 –

Гибкость, см М 5,3 5,1 5,3 4,3 –
ЖЖЖЖЖ 7,57,57,57,57,5 1,71,71,71,71,7 12,812,812,812,812,8 1,71,71,71,71,7 4242424242

Координация, с М 21,0 8,5 27,7 6,1 25
ЖЖЖЖЖ 10,510,510,510,510,5 1,71,71,71,71,7 15,315,315,315,315,3 2,02,02,02,02,0 3232323232

Оценка физического здоровья М 2,0 0,3 3,0 0,4 33
по Апанасенко, усл. ед. ЖЖЖЖЖ 4,04,04,04,04,0 0,20,20,20,20,2 5,05,05,05,05,0 0,30,30,30,30,3 2020202020






