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Рассматривается  формирование профессиональных умений у студентов факультета фи-
зической культуры. Выявлен недостаточный уровень их сформированности. Представлена
программа формирования умений  у студентов для работы со специальной медицинской
группой. Результаты проведенного  педагогического эксперимента позволяют рекомен-
довать данную программу в практику профессиональной подготовки студентов факуль-
тетов физической культуры.
Ключевые слова: профессиональные умения, студенты, физическое воспитание, специ-
альная медицинская группа.

УДК 378.14

Актуальность. По данным Минздрава России,
значительная часть выпускников школ имеет различ-
ные заболевания: нарушение зрения (65 %); наруше-
ние осанки (60 %); хронические заболевания (30 %)
и др. Отмечается также, что в последнее время зна-

чительно возросло число учащихся школ и студен-
тов вузов, отнесенных к медицинской группе. Проб-
лемы укрепления и сохранения здоровья учащейся
молодежи напрямую связываются с повышением
качества подготовки учителей физической культуры.
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При этом подготовка специалистов по физической
культуре в физкультурных вузах не обеспечивает
достаточного количества и качества учителей физи-
ческой культуры для работы со специальными меди-
цинскими группами (СМГ). В этой связи организация
занятий по физической культуре с учащимися и
студентами, отнесенными к специальным медицин-
ским группам, не отвечает современным требова-
ниям. Специфика работы со специальными медицин-
скими  группами предъявляет определённые требова-
ния к личности молодого специалиста и к необходи-
мому составу знаний и умений, которыми должен
овладеть студент во время учёбы.
Совершенствование подготовки специалистов по

физической культуре осуществляется с использова-
нием различных подходов (личностно-ориентиро-
ванного, культурологического, компетентностного,
синергетического). Предполагается, что совершенст-
вование профессиональной подготовки учителей
физической культуры наиболее продуктивно в рам-
ках компетентностного подхода, внедряемого  в на-
стоящее время в профессиональную подготовку спе-
циалистов.
Анализ специальной литературы  [1–6 и др.] поз-

волил нам сформулировать основные противоречия,
заключающиеся в следующем:

— между необходимостью сохранения и повыше-
ния здоровья учащейся молодежи, имеющей различ-
ные заболевания, и недостаточной подготовлен-
ностью учителей физической культуры для работы
с учащимися, отнесенными к медицинской группе;

— между необходимостью формирования про-
фессиональных умений у студентов — будущих учи-
телей физической культуры для работы с учащимися
специальных медицинских групп и отсутствием
соответствующих научно-методических разработок.
Данные противоречия определили проблему

настоящего исследования, заключающуюся в поиске
путей и средств формирования профессиональных
умений у студентов факультета физической куль-
туры для работы со специальными медицинскими
группами.
Таким образом, накопленный научно-методи-

ческий материал, опыт организации физического
воспитания студентов, отнесенных к СМГ в педагоги-
ческом вузе, а также неудовлетворительное состо-
яние здоровья значительной части школьников и
студентов, свидетельствуют об актуальности данного
исследования и необходимости решения обозна-
ченной проблемы.

Цель исследования — обосновать программу
формирования профессиональных умений у студен-
тов факультета физической культуры для организа-
ции физического воспитания с учащимися, отнесен-
ными к специальной медицинской группе.

Организация исследования. В исследовании при-
няли участие учителя физической культуры Тюмен-
ской области в количестве 45  человек. Опрос учите-
лей позволил выявить уровень сформированности
специальных знаний для работы с учащимися специ-
альной медицинской группы. Проведение тестиро-
вания студентов-выпускников факультета физи-
ческой культуры (90 человек) позволило определить
их готовность к работе с учащимися специальных
медицинских групп. В педагогическом эксперименте
приняло участие две группы выпускного курса
факультета физической культуры Тобольской госу-
дарственной социально-педагогической академии:
контрольная и экспериментальная, по 15 человек в
каждой.

Результаты исследования и обсуждение

На основе анализа литературы, профессиональ-
ной деятельности специалистов, работающих с
учащимися специальных медицинских групп, нами
был сформулирован состав основных професси-
ональных умений, проявляющихся в практической
деятельности специалиста по физическому воспита-
нию, работающего со СМГ, который должен быть
сформирован у студентов в период профессиональ-
ной подготовки в вузе. Основанием для этого послу-
жили: исследования А. Н. Двоеглазова [7] и  струк-
турно-функциональная модель профессиональной
деятельности специалистов-реабилитологов, разра-
ботанная Л. Е. Медведевой [8],  включающая следую-
щие компоненты: гностический, конструктивный,
коммуникативный, организаторский и контрольно-
корректировочный (рис. 1), продолжительный опыт
работы со студентами СМГ.

1. Гностический компонент включает следующие
умения:

1.1. Оценка физического развития  учащегося:
— сбор анамнеза жизни и болезни;
— проведение соматоскопии — наружного

осмотра;
— проведение антропометрии — измерения раз-

личных параметров человеческого тела;
— оценка уровня развития физических качеств.
1.2. Оценка физической подготовленности уча-

щихся включает: исследование уровня развития фи-
зических качеств (силы, гибкости, выносливости,
ловкости, координации).

1.3. Оценка функционального состояния систем
организма учащихся включает исследование:

— сердечно-сосудистой системы;
— дыхательной системы;
— нервной системы и нервно-мышечного аппа-

рата;
— комплексную оценку функционального состо-

яния организма.
1.4. Оценка адаптации организма к физическим

нагрузкам и составление  заключения по результатам
комплексного исследования.

2. Конструктивный компонент включает следу-
ющие умения:

2.1.Определение задач, форм, периодов реабили-
тационных мероприятий:

— определение задач реабилитационных меро-
приятий в системе физкультурного образования;

— определение форм реабилитационных меро-
приятий в системе физкультурного образования;

— определение периодов реабилитационных
мероприятий в системе физкультурного образо-
вания.

2.2. Выбор наиболее оптимальной восстановитель-
ной методики для конкретного учащегося предпо-
лагает:

— подбор рациональных физических упражнений;
— определение длительности интервалов отдыха

между отдельными физическими упражнениями и
занятиями;

— определение максимальной физической на-
грузки для конкретного учащегося.

2.3. Этапное и перспективное планирование
процесса физического воспитания учащихся вклю-
чает:

— составление расписания групповых и индиви-
дуальных занятий;

— разработку рекомендаций для выбора индиви-
дуальных оздоровительных программ;
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— внесение корректив в планы реабилитацион-
ной деятельности.

2.4. Составление конспекта урока для конкрет-
ного занятия включает:

— составление конспекта индивидуального за-
нятия;

— составление конспекта группового занятия.
3. Коммуникативный компонент, обеспечива-

ющий доверительные отношения с учащимися, вклю-
чает следующие умения:

3.1. Убеждение занимающихся в целесообраз-
ности посещения занятий:

— укрепление веры в выздоровление, проявление
заботы и внимания;

— доведение до сведения учащихся информации
о наличии и выраженности оздоровительного эф-
фекта от применяемых мероприятий;
привлечение учащихся к активному участию в

дискуссиях, беседах, лекциях, к чтению специальной
литературы.

3.2. Умения найти индивидуальный подход к
каждому учащемуся:

— создание благоприятного климата на занятиях;
— определение тактики работы в зависимости от

отношения учащихся к своему заболеванию;
— воздействие на эмоциональный тонус учащих-

ся посредством музыки.
3.3. Умения, устанавливающие взаимоотношения

с учащимися:
— разнообразное и широкое общение с учени-

ками;
— тактичное общение.
4. Организаторский компонент, обеспечиваю-

щий управление деятельностью учащихся, включает
следующие умения:

4.1. Проведение учебных занятий с учащимися:
— организация места занятий;
— подготовка соответствующего инвентаря;
— организация учащихся для совместных и инди-

видуальных действий;
— подача команд и требования к их выполнению;
— оказание помощи, страховки;
— управление деятельностью учащихся.

4.2. Обучение учащихся разнообразным  физи-
ческим упражнениям:

— объяснение и показ упражнения;
— оказание помощи при выполнении упраж-

нений;
— контроль за правильностью выполнения упраж-

нений.
5. Контрольно-корректировочный компонент,

обеспечивающий осуществление контроля за ходом
процесса физического воспитания и его корректи-
ровку, включает следующие умения:

5.1. Проведение методического разбора и оценка
эффективности конкретного урока по физическому
воспитанию учащихся:

— адекватность образовательных, воспитатель-
ных и оздоровительных задач;

— соответствие средств физического воспитания
задачам урока;

— соответствие физической нагрузки функци-
ональному состоянию организма;

— регистрация недостатков в построении и про-
ведении урока;

— внесение соответствующих поправок.
5.2.Построение физиологической кривой на уро-

ке и её анализ:
— проведение контроля непосредственно на уро-

ке (исследование частоты сердечных сокращений,
артериального давления, частоты дыхания);

— определение общей и моторной плотности на-
грузки на уроке;

— графическое изображение физиологической
кривой и её анализ.

5.3.Оценка влияния методики с помощью средств
врачебного контроля:

— оценка адекватности применяемой нагрузки
на уроке;

— выявление признаков утомления;
— выявление воздействия нагрузки на организм

занимающихся;
— оценка степени восстановления после нагрузки.
Далее был проведен опрос учителей физической

культуры Тюменской области, работающих со специ-
альными медицинскими группами. На основе прове-

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Основные компоненты профессиональной деятельности учителя 
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доверительных 

взаимоотношений с 
учащимися  

Рис. 1. Группы профессиональных умений, необходимых педагогу
для работы со специальными медицинскими группами
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денного исследования можно сделать следующие
выводы: 98 % опрошенных  учителей указали на
«недостаточный уровень» профессиональной подго-
товленности после окончания учебного заведения
для работы с учащимися СМГ. При этом  89 % рес-
пондентов окончили ТГПИ им. Д. И. Менделеева.
Большинство преподавателей (62 %) согласились с
мнением о том, что в подготовке физкультурных
кадров уделяется недостаточное внимание вопросам
организации и методике проведения занятий по

физической культуре с учащимися СМГ. Несмотря
на наличие стажа, специальной литературы, все
опрошенные нуждаются в приобретении дополни-
тельных знаний  по организации занятий физической
культурой с учащимися, имеющими различные
заболевания.
Исследование профессиональных знаний и уме-

ний у студентов выпускного курса — будущих учи-
телей физической культуры показало следующее.
При оценке уровня специальных знаний, необхо-
димых для работы со специальными медицинскими
группами, выяснилось (рис. 2), что хорошие и отлич-
ные  знания продемонстрировали всего 65 % опро-
шенных выпускников. Третья часть выпускников
имеет удовлетворительные знания, что считается
недостатком в подготовке учителей физической
культуры.
Исследование профессионально-педагогических

умений (гностических, конструктивных, коммуни-
кативных, организаторских и контрольно-коррек-
тировочных) показало недостаточный уровень
сформированности конструктивных, гностических
и организаторских умений (табл. 1). При этом отме-
чаются незначительные расхождения результатов
самооценки умений и экспертной оценки. Студенты
затрудняются в подборе  физических упражнений
для работы с учащимися, имеющими различные за-
болевания.

 
Таблица 2 

Тематический план занятий по программе «Специальные медицинские группы» 
 

№ Тема занятия Лекции Семинары Практика Самосто- 
ятельная 
работа 
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3 
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8 

 
9 
 

10 
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12 

Специальные медицинские группы 

Особенности физического воспитания в СМГ в школе 

Особенности физического воспитания в СМГ в ссузах 

Особенности физического воспитания в СМГ в вузах 

Формы оздоровительных занятий в СМГ 

Особенности физического воспитания в подготовительной 
группе 

Методика занятий в СМГ при заболеваниях  
сердечно-сосудистой системы 

Методика занятий в СМГ при заболеваниях  
дыхательной системы 

Методика занятий в СМГ при заболеваниях  
желудочно-кишечного тракта 

Методика занятий в СМГ при заболеваниях нервной 
системы 

Методика занятий в СМГ при миопии 

Методика занятий в СМГ при нарушениях  
опорно-двигательного аппарата 
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Таблица 1 
Сформированность профессионально-педагогических умений  

у студентов выпускного курса, баллы (х ± σ) 
 

Профессионально-
педагогические умения 

Самооценка Экспертная 
оценка 

Р 

Гностические 
 
Конструктивные 
 
Коммуникативные 
 
Организаторские 
 
Контрольно-корректировочные 

3,6±0,35 
 

3,2±0,31 
 

4,27±0,4 
 

3,83±0,37 
 

4,4±0,41 

3,87±0,36 
 

3,06±0,3 
 

4,27±0,41 
 

3,4±0,43 
 

4,1±0,38 

>0,05 
 

>0,05 
 

>0,05 
 

<0,05 
 

>0,05 

54%

11%
3%

32%

1
2
3
4

Рис. 2. Уровень усвоения знаний у студентов
педагогического вуза.

           Условные обозначения:
1 — хороший; 2 — отличный;

3 — неудовлетворительный; 4 — удовлетворительный
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Таблица 3 
Формирование профессионально-педагогических умений  
в процессе педагогического эксперимента, баллы (х ± σ) 

Профессионально-
педагогические умения 

Начало 
эксперимента 

Окончание 
эксперимента 

Р 

Гностические 
 
 

Конструктивные 
 
 

Коммуникативные 
 
 

Организаторские 
 
 

Контрольно-
корректировочные 
 
 

3,73±0,38 
3,6±0,35 

>0,05 

3,4±0,35 
3,2±0,3 
>0,05 

4,27±0,42 
4,27±  0,41 

>0,05 

3,93±0,4 
3,95±0,4 

>0,05 

3,95±0,4 
4,02±0,42 

>0,05 

3,67±0,36 
3,93±0,4 

<0,05 

3,67±  0,38 
3,73± 0,4 

>0,05 

4,33±0,4 
4,66±0,45 

<0,05 

4,0±0,4 
4,33±0,42 

<0,05 

4,01±0,4 
4,5±0,43 

<0,05 
 

>0,05 
<0,05 

 

<0,05 
<0,01 

 

>0,05 
<0,05 

 

>0,05 
<0,05 

 

>0,05 
<0,05 

 

                Примечание: верхний ряд чисел — результаты контрольной группы;  
                                   нижний ряд чисел — результаты экспериментальной группы 

Выявленные недостатки в профессиональной
подготовленности студентов-выпускников факуль-
тета физической культуры для работы с учащимися
специальных медицинских групп являются след-
ствием того, что в учебном процессе этому виду под-
готовки не уделяется внимания. А некоторым вы-
пускникам придется работать с учащимися специ-
альных медицинских групп.
Для устранения выявленных недостатков была

разработана программа для формирования у студен-
тов специальных знаний и профессионально-педаго-
гических умений для работы с учащимися специ-
альной медицинской группы. Программа рассчитана
на 50 часов, включая лекционные, семинарские  и
практические занятия. Цель программы — формиро-
вание у студентов знаний и умений для организации
физического воспитания учащейся молодежи,
отнесенной к специальной медицинской группе
(табл. 2).
Для проверки эффективности разработанной

программы нами был проведен педагогический
эксперимент, в котором приняло участие две группы
студентов выпускного курса — контрольная и экс-
периментальная по 15 человек в каждой. Исходные
результаты  студентов обеих групп не имели статис-
тических различий. Эксперимент продолжался в
течение трех месяцев на базе факультета физи-
ческой культуры Тобольской государственной соци-
ально-педагогической академии имени Д. И. Мен-
делеева.
Результатами работы со студентами эксперимен-

тальной группы было достоверное повышение уров-
ня сформированности регистрируемых професси-
онально-педагогических умений (табл. 3). Наиболь-
шие темпы прироста отмечены в формировании
конструктивных, организаторских и коммуникатив-
ных умений.  В контрольной группе наблюдалось
повышение уровня сформированности только гнос-
тических умений.

Выводы:
1. Опрос учителей физической культуры, рабо-

тающих со специальными медицинскими группами,
выявил недостаточный уровень специальных знаний
и связанные с этим  затруднения в организации
занятий по физической культуре.

2.Проведенное исследование сформированности
профессионально-педагогических умений у студен-
тов — будущих учителей физической культуры —
показало недостаточный уровень сформированности
знаний и умений для работы с учащимися специаль-
ных медицинских групп.

3. Разработанная программа формирования про-
фессионально-педагогических умений у студентов
для работы с обучающимися, отнесенными к  специ-
альной медицинской группе, оказалась достаточно
эффективной и может быть внедрена в учебный план
факультетов физической культуры педагогических
вузов. Это позволит обеспечить необходимую подго-
товку выпускников для работы с обучающимися,
отнесенными к специальной медицинской группе,
которых на сегодня в образовательных учреждениях
достаточно большое количество.
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Перспективным направлением современной функциональной и лабораторной диаг-
ностики является поиск новых неинвазивных, безболезненных и удобных для пациента
экспресс-методов, позволяющих проводить исследования в короткие сроки без пере-
оснащения существующих лабораторий и привлечения специально обученного персо-
нала. В данной работе рассмотрены перспективы использования для диагностических
целей данных по составу и микрокристаллизации биологических жидкостей, а именно
слюны человека. Показана возможность проведения лабораторной диагностики уровня
физической нагрузки на организм человека с целью выявления уровня адаптирован-
ности и резервных возможностей организма, что применимо для массовых исследо-
ваний.

Ключевые слова: спортсмены, слюна, химический состав, микрокристаллизация, лабо-
раторная диагностика, тренировочный режим.
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Введение. Постоянно возрастающие нагрузки в
тренировочном процессе спортсменов разных спе-
циализаций, в частности в бадминтоне, обуславли-
вают необходимость ускорения процессов восстанов-
ления работоспособности и повышения функци-
ональных состояний спортсменов в разных периодах
подготовки. Нужно отметить, что главным направле-
нием подготовки спортсменов является интенсифи-
кация тренировочного процесса. На практике интен-
сификация достигается избирательной направлен-
ностью нагрузки, которая позволяет сконцентриро-
вать в определенном направлении средства и методы
педагогического цикла воспитания. Однако следует
помнить, что большие нагрузки различной направ-
ленности дадут желаемый эффект только при ис-
пользовании в тренировочном процессе в определен-
ной последовательности, в сочетании с физическими,
фармакологическими средствами восстановления и
особенностями подбора питания, которое должно

соответствовать энергетическим и пластическим
тратам спортсмена. Основной причиной негативного
влияния физических нагрузок является недостаточ-
ное использование современных количественных
методик, позволяющих обеспечить тщательный
медицинский контроль в процессе тренировок, а так-
же отсутствие оптимизированных подходов к пост-
нагрузочному восстановлению.
С каждым днем технологии лабораторной и функ-

циональной диагностики дополняются альтернатив-
ными методиками, которые позволяют безболез-
ненно и в короткие сроки проводить исследование
биологических жидкостей. Так, слюна человека мо-
жет использоваться в качестве биологической жид-
кости для анализа различных маркеров, таких как
электролиты, гормоны, лекарства, антитела и т.д.
Такая диагностика вполне оправданна, ведь помимо
99 % воды слюна содержит растворенные в ней ани-
оны Cl-, PO4

3-, CO3
2-, SCN-, I-, Br-, F-, SO4

2-; катионы

mailto:e-mail:Gena41@mail.ru
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Рис. 1. Диаграмма распределения результатов МКС проб группы «А» до и после тренировки

Экспериментальная часть. Материалом исследо-
вания служила слюна спортсменов, занимающихся
профессиональным спортом в возрасте от 18 до 23 лет.
Исследованы образцы ротовой жидкости 32 спортс-
менов-бадминтонистов, разделённых на две группы:
непрофессионалы — группа «А», профессионалы —
группа «В». Для получения сопоставимых резуль-
татов слюну собирали натощак, в стерильную про-
бирку с плотно закрывающейся пробкой, предвари-
тельно ротовую полость ополаскивали дистиллиро-
ванной водой. Пробы ротовой жидкости группы «А»
и группы «В» отбирались до и после тренировки (экс-
перимент повторяли два раза с периодичностью в
одну неделю), один раз – сразу после сна (вне на-
грузки). Спортсмены всех исследуемых групп полу-
чали одинаковую физическую нагрузку: интерваль-
ная тренировка, смешанная аэробная и анаэробная
нагрузка; продолжительность тренировки 90 минут.
В исследуемых образцах определяли содержание

фосфора, кальция, белка, pH среды и устанавливали
тип микрокристаллизации ротовой жидкости. Пара-
метры рН, рК, рNa слюны определяли методом пря-
мой потенциометрии с помощью ионоселективных
электродов на иономере ЭВ-74. В качестве электрода
сравнения использовали хлорсеребряный электрод.
Белок определяли фотометрически по методу Бене-
дикта [10]. Неорганический фосфор в слюне опреде-
ляли по методу Больца и  Льюк в модификации Кон-
вая В. Д., Леонтьева В. К. [11], общую концентрацию
кальция — методом комплексоно-метрического тит-
рования. Для определения типа микрокристаллиза-
ции слюны (МКС) использовались методики Леу-
са П. А. [12], Пузиковой О. Ю. [13]. Математическая
обработка данных проводилась с помощью статисти-
ческого пакета STATISTICA 6.0 (StatSoft Inc. USA).

Результаты исследования. Анализ 48 образцов
ротовой жидкости спортсменов показал, что не одна
из проб не соответствует максимальному количеству
баллов (5), то есть не является идеальной. Только две
пробы ротовой жидкости были оценены на 4 балла;
28 проб — на 3 балла; 29 проб — на 2 балла; 12 проб —
на 1 балл и 5 проб — на 0 баллов. Таким образом,
среди изученных образцов слюны наиболее часто
встречаются пробы, соответствующие 2–3 баллам,
что подтверждает уже существующее нарушение
структурных свойств ротовой жидкости.
При исследовании влияния физической нагрузки

(тренировки) на тип МКС обнаружено, что после
тренировки кристаллизация ротовой жидкости в це-
лом ухудшается (рис. 1). Полученные результаты
можно объяснить тем, что физическое напряжение

Na+, К+, Ca2+, Mg2+ и микроэлементы Fe, Cu, Mn,
Ni, Li, Zn и т.д.; органические вещества — белок и
его фракции (альбумин, глобулины), аминокислоты,
муцин; ферменты — амилазу, лактазу, лизоцим, кал-
ликреин, паротин, а также холестерин, глюкозу, мо-
лочную кислоту и витамины С, B1, B12, Н, К [1–4].
Кроме того, слюна по сравнению с кровью является
динамичной средой, отражающей ежедневные изме-
нения в организме.
Основное преимущество проведения диагностики

по составу слюны состоит в том, что сбор образцов
слюны — это неинвазивная, безболезненная и удоб-
ная для пациента процедура. Собрать образцы слюны
можно в любое время, эту процедуру можно выпол-
нить в обстоятельствах, когда, например, отбор кро-
ви невозможен. Таким образом, слюна может быть
альтернативой широко используемой сыворотке
крови. Диагностика по слюне может быть востребо-
вана в таких областях, как спортивная медицина,
психология, педиатрия, геронтология и других. Об-
разцы слюны стабильны 7 дней при комнатной тем-
пературе, 4 недели при 2–8 °С, длительный период
при температуре ниже –20 °С. Такая высокая ста-
бильность дает возможность широкого использова-
ния образцов слюны для анализа.
Наиболее перспективной является новая диагнос-

тическая технология — морфологическое исследо-
вание биологических жидкостей [5–7]. Кристалло-
графический (тезиграфический) метод обладает
значительной чувствительностью, и поэтому нашел
широкое применение сначала в практике судебно-
химического анализа, а затем и в спортивной меди-
цине [8, 9].
Данные по микрокристаллизации ротовой жид-

кости можно использовать в качестве метода оценки
общего состоянии организма человека и, в частности,
для определения состояния организма до и после
физической нагрузки. Диагностика «синдрома пере-
тренированности» остается одной из проблем спор-
тивной медицины. Систематическое наблюдение за
текущим состоянием здоровья спортсменов, осуще-
ствляемое с помощью стандартных спортивно-меди-
цинских тестов, на сегодняшний день является наибо-
лее чувствительным методом выявления состояния
перетренированности.
В данной статье рассмотрена возможность про-

ведения лабораторной диагностики уровня физи-
ческой нагрузки на организм спортсмена с целью
выявления уровня адаптированности и резервных
возможностей организма, как во время физических
нагрузок, так и в период восстановления.
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Таблица 1 

Параметры слюны спортсменов до и после физической нагрузки 

Группа № 1 (А) Группа № 2 (В) 
Показатель 

До нагрузки После  
нагрузки 

До нагрузки После  
нагрузки 

Фосфор, ммоль/л 2,21±0,57 2,1±0,50 2,57±0,52 2,46±1,09 

Кальций, ммоль/л 3,05±0,49 1,44±0,30 2,83±0,43 2,00±0,44 

Белок, мг/л 0,36±0,12 0,51±0,19 0,46±0,11 0,70±0,11 

Ca/P 1,55±0,4 0,80±0,26 1,12±0,20 0,87±0,26 

pH 7,0±0,8 7,89±0,26 7,17±1,23 7,80±0,56 

увеличивает скорость обменных процессов в орга-
низме, и это приводит к нарушению электролитного
состава слюны и, прежде всего, к изменению каль-
ций-фосфорного коэффициента. В таком случае
спортсменам можно рекомендовать восполнять за-
пасы кальция и/или фосфора непосредственно после
тренировки. Результаты картины МКС после более
чем суточного отсутствия физических нагрузок по-
казали, что за это время происходит восстановление
структурных свойств ротовой жидкости, что может
указывать на равновесие, наступившее в организме
(рис. 2).
Анализ результатов группы «В» показал практи-

чески противоположную закономерность. В боль-
шинстве случаев тип МКС после нагрузки в целом
незначительно улучшился, хотя для отдельных проб
ротовой жидкости — не изменился. Отсутствие
изменений картины МКС или её улучшение за время
тренировки свидетельствует о приспособленности
организма спортсменов группы «В» к физическим
нагрузкам.
Различия между показателями одной и другой

тренировки могут объясняться, например, различием
в интенсивности нагрузок. Можно сказать, что этот
метод пригоден для диагностики не только адапти-
рованности спортсмена к физическим нагрузкам, но
и его добросовестности по отношению к трени-
ровке.
Однако при сравнении результатов МКС двух

групп спортсменов необходимо отметить, что в це-
лом картина МКС группы у «В» до тренировки хуже,
чем у группы «А». Это может свидетельствовать о
том, что продолжительные физические нагрузки
оказывают отрицательное воздействие на здоровье
человека. В целом картины МКС и их изменение в
группе «В» практически идентичны, что, вероятно,
можно объяснить схожим образом жизни и режи-
мом питания спортсменов.

Таким образом, проведённые исследования пока-
зали, что использование метода микрокристаллиза-
ции позволяет оценить общее состояние и опреде-
лить влияние различных факторов на гомеостаз в
организме человека.
Для подтверждения предположения о влиянии

физической нагрузки на состав и структурные свой-
ства ротовой жидкости было проведено исследо-
вание ее химического состава (табл. 1) до и после
физической нагрузки соответственно. Показано, что
происходят существенные изменения состава слюны,
в частности, уменьшается концентрация неорга-
нического фосфора и ионов кальция, одновременно
увеличивается содержание белка и повышается рН
ротовой жидкости. При этом концентрация ионов
кальция уменьшается значительнее, чем концентра-
ция фосфора.
На фоне уменьшения концентрации основных

компонентов ротовой жидкости  происходит умень-
шение соотношения Ca/P, которое характеризует
равновесие процессов минерализации и деминера-
лизации в ротовой полости человека, что свидетель-
ствует о нарушениях физиологического равновесия,
вызванных высокой физической нагрузкой на орга-
низм. Следует отметить, что изменения, происходя-
щие в ротовой жидкости спортсменов-професси-
оналов, менее выражены, чем в группе спортсменов-
любителей, что, по-видимому, можно объяснить
адаптацией организма к физическим нагрузкам.
Выявленные различия подтверждены результатами
многомерной статистики (кластерный и дискрими-
нантный анализы), согласно которым происходит
разбиение массива  экспериментальных данных на
два кластера — до и после нагрузки (рис. 3).
По результатам проведенных исследований спортс-

менов группы «А» и «В» тренером В. Г. Турманидзе
даны рекомендации по питанию, а именно включение
в рацион продуктов (творог, молоко, сметана и др.),

Рис. 2. МКС спортсменов-бадминтонистов на разных этапах тренировочного процесса
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использование которых позволит скорректировать
соотношение Са/Р в слюне и тем самым восстановит
гомеостаз организма спортсмена.

Заключение. В ходе работы рассмотрены перс-
пективы использования для диагностических целей
данных по кристаллизации биологических жид-
костей, а именно слюны человека. Показана воз-
можность использования лабораторной диагностики
уровня физической нагрузки на организм человека
с целью выявления уровня адаптированности и
резервных возможностей организма, что применимо
для массовых исследований. Полученные данные
могут быть использованы для выявления механизмов
гомеостаза в полости рта человека и прогнозиро-
вания патологии, которая может возникать при его
нарушении, а также для планирования профилакти-
ческих и лечебных мероприятий.
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МЕТОДИКА РЕАЛИЗАЦИИ
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
ЮНЫХ КОНЬКОБЕЖЦЕВ
НА СОРЕВНОВАНИЯХ
НА ОСНОВЕ ФОРМИРОВАНИЯ
КОГНИТИВНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО
РЕСУРСА

К. В. ДИКИХ
 Г. Д. БАБУШКИН

Сибирский государственный университет
физической культуры и спорта, г. Омск

В статье приводится содержание методики реализации физической подготовленности
юных конькобежцев на соревнованиях. В основу методики положено формирование
у юных спортсменов когнитивно-психологического ресурса, включающего формиро-
вание специально-психологических знаний и психических качеств, обусловливающих
управление спортсменов своим состоянием и поведением на соревнованиях. Прове-
денный педагогический эксперимент с юными спортсменами показал эффективность
предложенной методики, которая может быть использована и в других видах спорта.

Ключевые слова: когнитивно-психологический ресурс, реализация, физическая подго-
товленность, результативность, соревновательная деятельность, конькобежцы.

УДК 159.923:796

Актуальность. Характерной особенностью конько-
бежного спорта является высокая плотность соревно-
вательных результатов (спортсменов разделяют
сотые долей секунды). В такой ситуации небольшие
ошибки конькобежца перед стартом и на старте
приводят к значительному снижению рейтинга
спортсмена в итоговом протоколе. К одной из при-
чин появления ошибок у спортсмена, и как следствие
не достижение планируемого результата, мы относим
психологический фактор — недостаточно сформиро-
ванный когнитивно-психологический ресурс (КПР).

В проведенных нами ранее исследованиях было
установлено влияние КПР ресурса на результатив-
ность соревновательной деятельности конькобежцев
[1], заключающееся в том, что спортсмены, имеющие
сформированный КПР (5 % от общего числа обсле-
дуемых), показывают на соревнованиях запланиро-
ванные результаты. Это послужило основой для раз-
работки методики формирования КПР у юных
спортсменов, так как в их спортивной практике
только начинает накапливаться соревновательный
опыт. На наш взгляд, формирование КПР в процессе
подготовки конькобежцев позволит им адекватно
оценивать свое психическое состояние накануне
старта, подбирать адекватные средства и методы
оптимизации своего предстартового состояния, эф-
фективно бороться с помехами, возникающими при
выступлении на соревнованиях, управлять своим
поведением на соревнованиях, что приведет спортс-
мена к успешным выступлениям [1–4 и др.].

Цель исследования: разработка содержания
методики реализации физической подготовленности
юных конькобежцев на основе формирования ког-
нитивно-психологического ресурса и ее эксперимен-
тальное обоснование.

Гипотеза исследования: предполагается, что
своевременное создание когнитивно-психологиче-
ского ресурса в учебно-тренировочном процессе
юных конькобежцев позволит спортсмену реализо-
вать накопленный на тренировках физический
потенциал при выступлении на соревнованиях.

Задачи исследования:
1. Разработать и обосновать методику реализации

физической подготовленности конькобежцев на ос-
нове создания когнитивно-психологического ресурса.

2. Проверить эффективность методики в услови-
ях педагогического эксперимента.

Методы исследования: анализ документов, анке-
тирование спортсменов, педагогическое наблюдение,
тестирование, педагогический эксперимент, методы
математической статистики.

Организация исследования. Исследование прово-
дилось в два этапа. Первый этап исследования пред-
усматривал изучение результативности спортсменов
на соревнованиях, особенностей их поведения в
соревновательных условиях, выявление сформиро-
ванности КПР у конькобежцев [3]. Предварительные
исследования позволили разработать методику ре-
ализации физической подготовленности в условиях
соревнований на основе формирования КПР для
юных конькобежцев.

На втором этапе для проверки эффективности
методики был организован педагогический экспери-
мент, в котором приняло участие 60 конькобежцев
массовых разрядов в возрасте 13 – 15 лет. Продол-
жительность педагогического эксперимента соста-
вила 12 месяцев. Все обследуемые спортсмены были
разделены на две группы (контрольную и экспери-
ментальную по 30 человек). Обе группы были иден-
тичны по обследованным нами показателям (физиче-
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ская подготовленность, сформированность КПР).
Контрольная группа занималась по общепринятой
программе для ДЮСШ. В учебно-тренировочные
занятия экспериментальной группы было включено
создание у юных конькобежцев КПР. Критерием
эффективности методики было принято считать
повышение уровня сформированности КПР и ре-
зультативности соревновательной деятельности
конькобежцев экспериментальной группы в сравне-
нии с контрольной группой. Результативность сорев-
новательной деятельности определялась по разрабо-
танной нами методике [3].

Результаты исследования. Разрабатывая мето-
дику реализации физической подготовленности
конькобежцев на соревнованиях на основе форми-
рования КПР, мы исходили из следующего: 1) резуль-
татов собственных исследований [1, 3]; 2) положений
теории когнитивного развития Л. С. Выготского [5];
3) результатов исследований в области психологи-
ческой подготовки отечественных исследователей;
4) специфики тренировочного процесса в конько-
бежном спорте.
Целью методики является создание когнитивно-

психологического ресурса, предусматривающего
приобретение необходимых спортсмену психологи-
ческих знаний и формирование необходимых для
участия в соревнованиях психических качеств.
В основу создания методики была положена тео-

рия когнитивного развития, автором которой явля-
ется Л. С. Выготский. Основная идея его теории и
последователей заключается в том, что ребенок –
социальное существо, которое играет и разговари-
вает с окружающими и научается благодаря таким
взаимодействиям. В нашу методику заложен этот
принцип: спортсмен не может самостоятельно овла-
деть техникой выполнения упражнений и выступле-
ния на соревнованиях, собственно как знаниями и
навыками необходимыми ему в спортивной деятель-
ности, в этом ему помогает тренер. В своей теории
Л. С. Выготский определил два уровня когнитивного
развития. Первый уровень — это уровень актуаль-
ного развития ребенка, определяемый его способ-
ностью самостоятельно решать задачи. Второй уро-
вень — это уровень потенциального развития, опре-
деляемый характером задач, которые ребенок мог
бы решить под руководством взрослых [5]. В рамках
применения методики в тренировочном процессе
конькобежцев, для формирования КПР, повышаются
оба уровня когнитивного развития. Второй уровень
повышается при решении новых задач и овладении
новыми знаниями совместно с тренером, а первый
уровень повышается при решении поставленных
задач самостоятельно, закрепляя пройденный мате-
риал. При этом у спортсмена происходит формиро-
вание знаниевого и личностно-профессионального
блоков КПР.
Концептуальным положением методики является:

реализация физической подготовленности конько-
бежцев (на соревнованиях) на основе формирования
КПР (рис. 1).
У каждого спортсмена есть свои цели. Как пра-

вило, они касаются соревновательных результатов.
Соревновательный результат в конькобежном
спорте может выражаться во времени, затраченном
на преодоление дистанции или в месте, занятом в
итоговом протоколе соревнований. Для достижения
цели не достаточно только физической и техни-
ческой подготовленности, необходима еще и психо-
логическая подготовленность, к которой относится
КПР. В КПР мы включаем развитие у спортсмена

необходимых психических функций и качеств (лич-
ностно-профессиональный блок), а также наличие
психологических знаний (знаниевый блок) для при-
менения на практике сформированных функций и
качеств.
К необходимым спортсмену психологическим

знаниям мы относим: знания о личности спортсмена;
знания о психологических особенностях трениро-
вочного и соревновательного процесса; знания о
средствах, методах и приемах психологической под-
готовки спортсмена. Основным средством для фор-
мирования знаний является метод беседы.
К необходимым спортсмену психическим функ-

циям и качествам мы относим: спортивную мотива-
цию; координационные способности; способности
к саморегуляции. Психические функции и качества
формируются с помощью следующих средств: раз-
личных спортивных и подвижных игр, физических
упражнений и психологических тренингов. Для до-
стижения планируемых результатов необходимо
участие в соревнованиях. Соревнование требует от
организма задействования всех ресурсов организма;
как накануне, так и во время соревнования спортс-
мен испытывает большую психологическую нагрузку,
для преодоления которой необходимы навыки управ-
ления своим психическим состоянием и поведением
на соревнованиях. Достижение планируемого ре-
зультата возможно только при наличии предстарто-
вого состояния интегральной подготовленности
спортсмена.
Разработанная методика реализуется в три этапа,

согласующихся с этапами подготовки спортсменов
в конькобежном спорте. Продолжительность первого
этапа методики восемь недель — с апреля по май.
Теоретическая часть первого этапа направлена

на решение задач формирования индивидуально-
личностного и спортивно-соревновательного компо-
нентов знаниевого блока и мотивационного компо-
нента личностно-профессионального блока. Форми-
рование индивидуально-личностного и спортивно-
соревновательного компонентов знаниевого блока
осуществляется в процессе теоретических пятнад-
цатиминутных занятий, которые проводятся в пер-
вой части тренировки и позволяют спортсменам
осознать свои индивидуально-психологические осо-
бенности и их значение в спортивной тренировке,
а также повышают их мотивацию к занятиям спор-
том. При формировании индивидуально-личностного
компонента спортсмены получают знания о созна-
нии, психике, эмоциях, воле, внимании, памяти, ощу-
щениях, мышлении, потребностях, мотивации, пси-
хических состояниях, особенностях протекания
нервных процессов в тренировочной и соревнова-
тельной деятельности.
При формировании спортивно-соревнователь-

ного компонента знаниевого блока конькобежцы
получают знания о структуре спортивной деятель-
ности, о психологических характеристиках физиче-
ских качеств спортсмена, о воздействии тренировоч-
ной нагрузки на организм спортсмена, о взаимоотно-
шениях в спортивном коллективе, о психических
состояниях, возникающих во время тренировочного
процесса и перед соревнованиями, о тактическом
мышлении. Теоретический материал закрепляется в
процессе тренировки, во время пауз отдыха или при
выполнении упражнений.
Практическая часть первого этапа направлена на

решение задач формирования мотивационного и
координационного компонентов личностно-профес-
сионального блока. Решение данных задач осуществ-
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ляется в процессе различных спортивных и подвиж-
ных игр. Применение игр на тренировках повышает
мотивацию спортсменов к занятиям спортом и поз-
воляет им точнее управлять своими действиями,
лучше осваивать новые упражнения. Нагрузка в этот
период подготовки конькобежцев имеет небольшой
объем и низкую интенсивность, носит не специфи-
ческий характер, что позволяет решать поставлен-
ные задачи.
Продолжительность второго этапа методики шест-

надцать недель: с июня по сентябрь в течение всего
подготовительного периода. Теоретическая часть
второго этапа направлена на решение задачи форми-
рования саморегуляционного компонента знани-
евого блока в процессе пятнадцатиминутных теоре-
тических занятий в первой части тренировки, в тече-
ние которых спортсмены получают знания о средст-
вах, методах, приемах психологической подготовки
и способах их применения на тренировках и сорев-
нованиях. Основное внимание уделяется доступным
для спортсменов методам.

Практическая часть второго этапа направлена на
решение задачи обучения конькобежцев средствам,
методам, приемам психологической подготовки и их
применению на тренировках. Реализация практи-
ческой части осуществляется в тренировочном про-
цессе, во время выполнения упражнений или в паузах
отдыха. В первой половине этапа при выполнении
упражнений спортсменам даются задания, направ-
ленные на концентрацию внимания на движениях
различных частей тела, темпе и ритме движений, на
отвлечение внимания от выполнения упражнения и
концентрацию его на посторонних объектах. Во вре-
мя отдыха спортсмену даются задания принимать
удобные для расслабления позы и выполнять упраж-
нения для расслабления загруженных мышц с ис-
пользованием словесных формул, используя психо-
регулирующую тренировку. Во второй половине
этапа спортсмену даются задания ввести себя в
различные состояния с использованием физических
упражнений и словесных формул: перед началом
упражнения в состояние готовности; после заверше-

 

Планируемый соревновательный результат 
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Рис. 1. Концептуальная модель методики реализации физической подготовленности
на основе формирования когнитивно-психологического ресурса
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Таблица 1 
Сформированность когнитивно-психологического ресурса у юных конькобежцев (баллы, х ±σ) 

 

Сформированость до эксперимента Сформированость после эксперимента 
Блоки когнитивно-
психологического 
ресурса 

Контрольная  
группа 
(n=30) 

Экспериментальная 
группа 
(n=30) 

p Контрольная  
группа 
(n=30) 

Экспериментальная 
группа 
(n=30) 

p 

Знаниевый блок 50,2±5,3 50±5,6 >0,05 53,1±5,8 77,4±6,3 <0,05 

Личностно-
профессиональный 
блок 

1,7±0,8 1,8±0,7 >0,05 1,9±0,6 2,4±0,3 <0,05 

 
Таблица 2 

         Результативность соревновательной деятельности юных конькобежцев (%) 
 

Результативность соревновательной деятельности 

После эксперимента 
P между 

Группы 1. До 
эксперимента 

2. Декабрь 3. Январь 4. Март 1 и 2 1 и 3 1 и 4 

Контрольная  
группа (n=30) 

40 39 43 45 >0,05 >0,05 <0,05 

Экспериментальная 
группа (n=30) 

39 57 62 68 <0,05 <0,05 <0,05 

p >0,05 <0,05 <0,05 <0,05    

Таблица 3 
Результативность соревновательной деятельности юных конькобежцев  

по решению поставленных задач (%) 
 

Результативность соревновательной деятельности 

До эксперимента После эксперимента P между Группы 

1 2 3 1 2 3 1 и 1 2 и 2 3 и 3 

Контрольная  
группа (n=30) 

42 43 35 44 43 36 >0,05 >0,05 >0,05 

Экспериментальная 
группа (n=30) 

40 40 37 58 59 73 <0,05 <0,05 <0,05 

p >0,05 >0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05    

Примечание: 1 — результативность соревновательной деятельности по планируемому результату;  
2 — результативность соревновательной деятельности по планируемому графику бега;  
3 — результативность соревновательной деятельности по борьбе с соперником в паре 

ния упражнения ввести себя в состояние расслаб-
ления. В ходе занятий спортсмены обучаются уме-
ниям определять психическое состояние партнера
по команде.
В подготовительном периоде повышается объем

и интенсивность тренировочных нагрузок, увеличи-
вается доля упражнений специальной направлен-
ности. Занятия по формированию саморегуляци-
онного блока КПР позволяют спортсменам легче
переносить повышающиеся тренировочные нагрузки.
Продолжительность третьего этапа методики —

восемь недель, с сентября по октябрь. Основной
задачей третьего этапа является индивидуальный
подбор средств психологической подготовки путем
моделирования различных соревновательных ситу-
аций. Например, создается ситуация, когда спортс-
мену выпадает жребий бежать дистанцию с соперни-
ком заведомо сильнее, чем он. Каковы будут его
действия при подготовке к старту и во время бега
по дистанции? При выпадении жребия бежать с
сильным соперником у юных спортсменов повыша-
ется эмоциональное возбуждение, которое впослед-
ствии может перейти в состояние предстартовой
лихорадки или апатии, поэтому спортсмену необхо-
димо составить план своих действий для предотвра-
щения неблагоприятного психического состояния.
В тренировке конькобежцев в это время заканчива-

ется подготовительный период, тренировочные
нагрузки носят преимущественно специальную
направленность и соревновательный характер. В та-
ких условиях спортсмены прорабатывают модель
своего соревновательного поведения, начиная с раз-
минки и заканчивая выходом на старт. Происходит
индивидуальный подбор упражнений и наиболее
приемлемых методов психологической подготовки,
что составляет индивидуальную модель их соревно-
вательного поведения.
В результате проведенного эксперимента сфор-

мированность КПР экспериментальной группы по-
высилась как по знаниевому, так и по личностно про-
фессиональному блоку, соответственно на 27,4 бал-
ла и 0,6 балла. Показатели сформированности конт-
рольной группы не изменились (табл. 1). После экс-
перимента между группами выявлены достоверные
различия показателей сформированности знани-
евого и личностно-профессионального блока КПР.
В результате анализа соревновательной деятель-

ности в декабре, январе и марте выявлены достовер-
ные различия в результативности соревновательной
деятельности между конькобежцами контрольной и
экспериментальной групп (табл. 2). Результативность
экспериментальной группы повысилась на 18 % в де-
кабре, на 23 % в январе и на 29 % в марте в сравнении
с результативностью прошлого сезона, в то время
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как результативность контрольной группы измени-
лась не значительно, на 5 % в марте в сравнении с
результативностью прошлого года.
При детальном изучении результативности (по

планируемым задачам), в экспериментальной группе,
был выявлен прирост результативности по всем
решаемым задачам, наибольший прирост пришелся
на решение задачи по борьбе с соперником в паре,
он составил 37 % (табл. 3). Это свидетельствует о
том, что спортсмены экспериментальной группы
полнее реализуют свою физическую подготовлен-
ность за счет более благоприятного предстартового
состояния, которым они могут управлять самосто-
ятельно, благодаря сформированному когнитивно-
психологическому ресурсу. Достоверных изменений
результативности по решению поставленных задач
в контрольной группе не выявлено.
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ВЛИЯНИЕ
ТРЕНИРОВОЧНЫХ МИКРОЦИКЛОВ,
НАПРАВЛЕННЫХ НА РАЗВИТИЕ
ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ
У ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ 10–12 ЛЕТ

Ю. В. ЕРМОЛОВ

Сибирский государственный университет
физической культуры и спорта, г. Омск

В работе изучалось влияние нагрузок тренировочных микроциклов, направленных на
развитие общей выносливости у юных футболистов 10–12 лет. По характеру трениро-
вочных эффектов определялись допустимые микроциклы, развивающие общую вы-
носливость.

Ключевые слова: микроцикл, допустимость нагрузки, тренировочный эффект, общая
выносливость.

УДК 796. 332

Актуальность. Несмотря на большое количество
научных работ, выполненных в области детско-юно-
шеского футбола [1–4] вопросы содержания и струк-
туры тренировочных микроциклов, направленных
на развитие общей выносливости остаются мало-
изученными. Недостаточно разработаны количест-
венные параметры нагрузок и их соотношения в
структуре тренировочных микроциклов, которые
являются основными факторами рационализации
процесса подготовки юных спортсменов. Важно
определить, в какой степени выбор необходимых
оптимальных соотношений компонентов трениро-
вочной нагрузки позволит целенаправленной разви-
вать важные для футболиста качества.
В качестве объекта исследования выступила тре-

нировочная деятельность юных футболистов, а пред-

метом исследования явилась эффективность различ-
ных вариантов тренировочных нагрузок, направлен-
ных на развитие общей выносливости при подготовке
юных футболистов.

Гипотеза исследования заключалась в предпо-
ложении о том, что изучение характера влияния
тренировочных микроциклов, направленных на
развитие общей выносливости, позволит найти и
количественно описать соотношения их компо-
нентов, вызывающих необходимый тренировочный
эффект.

Цель исследования заключается в теоретиче-
ском и экспериментальном обосновании концепции
построения тренировочных микроциклов, направ-
ленных на развитие общей выносливости у юных
футболистов, в основе которой лежит принцип адек-

mailto:dikix.85@mail.ru
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Таблица 1 
Содержание тренировочных занятий в микроциклах различного объема,  

направленных на преимущественное развитие общей выносливости (до 50%) 
 

Объем микроцикла 

малый средний большой 
№ 
п\п 

Содержание 
тренировочных 
микроциклов 

вариант 1 вариант 2 вариант 3 

1 Разминка, мин 20 20 10–20 

2 Кросс, мин 30 30 20–30 

3 Игра, мин 20 30–40 20–50 

ванием персонального компьютера. Для оценки дос-
товерности различий между изучаемыми призна-
ками вычислялся t-критерий Стьюдента. Предельно
допустимым уровнем достоверности  мы считали
Р<0, 05.
Исследования проводились на базе кафедры тео-

рии и методики футбола и хоккея СибГУФК. В ка-
честве испытуемых выступали юные футболисты
10–12-летнего возраста СДЮСШОР-14 города Омска.
В работе изучалось влияние тренировочных микро-

циклов, направленных на развитие общей выносли-
вости у юных футболистов 10–12 лет на функци-
ональное состояние организма. По характеру трени-
ровочных эффектов определялась допустимость
микроциклов, развивающих общую выносливость.
Для развития общей выносливости у юных фут-

болистов в пределах недельного цикла было рассмот-
рено влияние трех вариантов тренировочных микро-
циклов.
Первый вариант микроцикла (малый объем) пред-

усматривал проведение трех тренировочных занятий
в неделю (вторник, четверг, воскресенье). В каждом
занятии в течение 20 минут проводилась разминка,
состоящая из общеразвивающих и специальных
упражнений. Выполнялся кроссовый бег в течение
30 минут  при ЧСС, равной  140–150 ударов в  ми-
нуту. В заключение  проводились игровые упражне-
ния с низкой координационной сложностью, длитель-
ностью около 20 минут (табл. 1).
Каждое занятие в целом длилось около 70 минут.

В воскресенье проводились товарищеские игры или
тренировочное занятие.
Исходное состояние юных  футболистов опреде-

лялось по данным  тестирования, проводимого в
первый день тренировочного микроцикла. Влияние
нагрузки в течение микроцикла определялось по ре-
зультатам тестирования, проводимого на следующий
день после окончания микроцикла.
Результаты обследования (рис. 1) показали, что

изменения показателей  изучаемых функций были
различными. Так, состояние сердечно-сосудистой
системы по данным КВ сопровождалось усилением
её деятельности (Р<0,05). Это и подтверждает досто-
верное увеличение ЧСС (Р<0,05).
Оценивая скоростные способности по результа-

там бега на 30 и 60 метров, необходимо  отметить,
что они достоверно ухудшились (Р<0,05). Однако
наиболее выраженное снижение скорости наблюда-
лось в беге на 60 метров (Р<0,05).
Состояние скоростно-силовых качеств по всем

показателям достоверно ухудшилось (Р<0,05). Так,
снизилась скорость выполнения теста 4×8 метров
(Р<0,05). Имело место снижение результатов прыж-
ков в длину с места (Р<0,05), а также отмечалось
снижение результатов в тесте Абалакова (Р<0,05).
Показатели скоростной выносливости в беге 7×50

метров достоверно снизились (Р<0,05).

ватности тренировочных нагрузок функциональ-
ному состоянию спортсменов.

Задачи исследования:
1. Разработать технологию построения трениро-

воч-ных микроциклов, направленных на развитие
общей выносливости у футболистов 10–12-летнего
возраста.

2. Выявить критерии допустимости тренировоч-
ных микроциклов и степень их соответствия функ-
циональному состоянию футболистов.

Методы исследования. Методология рационали-
зации микроциклов позволит добиться программиру-
емого тренировочного эффекта. Теоретической и
методологической основой научного подхода к реше-
нию вопроса явилась современная концепция теории
и методики спортивной тренировки [5].
Для решения поставленных задач использовались

следующие методы исследования.
1. Педагогические:
а) анализ научно-методической литературы;
б) педагогическое тестирование:
— бег на 30 метров. Выполнялось две попытки,

лучшая заносилась в протокол. Время измерялось в
секундах;

— бег на 60 метров. Выполнялась одна попытка,
время измерялось в секундах;

— челночный бег (4×8 метров). Выполнялось две
попытки, лучшая заносилась в протокол. Время изме-
рялось в секундах;

— прыжок в длину с места. Выполнялось две по-
пытки, лучшая заносилась в протокол, результат из-
мерялся в сантиметрах;

— тест Абалакова. Выполнялось две попытки,
лучшая заносилась в протокол. Результат измерялся
в сантиметрах;

— челночный бег (7×50 метров). Выполнялась
одна попытка, результат измерялся в секундах;

— координационные способности оценивались
по времени, затраченному на ведение мяча с обвод-
кой стоек. Для этой же цели использовался и комп-
лексный тест на ловкость. Выполнялось две попытки,
лучшая заносилась в протокол, время измерялось в
секундах;

— точность мышечных дифференцировок оцени-
валась по величине отклонения от заданной высоты
выпрыгивания вверх, а при помощи кинематометра,
укрепленного на внешней стороне правой ноги, опре-
делялась точность пространственных дифференци-
ровок.

2.Физиологические методы исследования.
Для оценки состояния сердечно-сосудистой сис-

темы (ССС) спортсменов использовались:
а) частота сердечных сокращений (ЧСС);
б) определение артериального давления;
в) коэффициент выносливости ССС.
Все полученные результаты обработаны с помо-

щью методов вариационной статистики и использо-
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Состояние координационных способностей так-
же изменилось. Отмечалось явное нарушение спо-
собности дифференцировать усилие (Р<0,05) и прост-
ранство (Р<0,05). Наряду с этим, достоверно снизи-
лась скорость выполнения теста ведения и обводки
(Р<0,05). Время выполнения теста на ловкость также
достоверно увеличилось (Р<0,05).
Таким образом, нагрузка, выполненная в микро-

цикле, усилила деятельность сердечно-сосудистой
системы, вызвала снижение скоростных и скоростно-
силовых качеств, ухудшила способность к скорост-
ной выносливости, а также нарушила координаци-
онные характеристики движения.
Выполнение второго варианта микроцикла (сред-

ний объем) состояло в проведении четырех трениро-
вочных занятий в неделю (понедельник, среда, пят-
ница, воскресенье). В каждом занятии, в течение
20 минут проводилась  разминка, состоящая из обще-
развивающих и специальных упражнений, выпол-
нялся кроссовый бег в течение 30 минут при ЧСС,
равной 140–150 ударов в минуту, и в заключение
проводились игровые упражнения с низкой ко-
ординационной сложностью, длительностью около
30–40 минут (табл. 1). Каждое занятие длилось
80–90 минут. В воскресенье проводились товари-
щеские игры или тренировочное занятие.

Исходное состояние юных футболистов опреде-
лялось по данным тестирования, проводимого в день
начала микроцикла. Влияние нагрузки в течение
микроцикла определялось по результатам тестирова-
ния, проводимого на следующий день после его окон-
чания.
Результаты обследования (рис. 1) показали, что

изменения и в этом случае в своем большинстве
носили отрицательную динамику. Показатели сер-
дечно-сосудистой системы (ЧСС и КВ) достоверно
свидетельствуют о более напряженном её функци-
онировании (Р<0,05). Снижение уровня скоростных
качеств по данным бега на 30 и 60 метров имеет более
выраженную динамику (Р<0,05).
Состояние скоростно-силовых качеств по всем

показателям имеет достоверно отрицательную дина-
мику. Так, более значительные темпы ухудшения
результатов наблюдались в беге 4×8 метров (Р<0,05)
и  в тесте Абалакова (Р<0,05). Также отрицательная
динамика отмечалась и в прыжках в длину с места
(Р<0,05).
Наряду с этим, произошло снижение уровня ско-

ростной выносливости по результатам бега 7×50 мет-
ров (Р<0,05). Однако различия в темпах снижения
результата, по сравнению с первым вариантом микро-
цикла, незначительны.

.

Рис. 1. Изменение показателей функционального состояния футболистов 10–12 лет
после выполнения тренировочных микроциклов различного объема,

направленных на преимущественное развитие общей выносливости (до 50 %):
  —1-й вариант;   — 2-й вариант;   — 3-й вариант
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Координационные способности в целом не имели
значительных различий по сравнению с первым
вариантом микроцикла. По всем показателем имело
место достоверное ухудшение результатов. Так,
ухудшились дифференцировка усилия (Р<0,05), про-
странства (Р<0,05) и имело место снижение скорости
выполнения теста ведения и обводки (Р<0,05) и теста
на ловкость (Р<0,05).
Можно отметить, что увеличение объема нагрузки

в микроцикле с трех занятий до четырех выявило
большие темпы снижения показателей исследуемых
функций. Особенно это выразилось в динамике ре-
зультатов скоростно-силовых качеств по данным
бега 4×8 метров (Р<0,05) и теста Абалакова (Р<0,05).
Третий вариант микроцикла (большой объем)

состоял из пяти занятий в неделю (понедельник,
вторник, четверг, пятница и воскресенье). В каждом
занятии в течение 10–20 минут проводилась раз-
минка, состоящая из общеразвивающих и специ-
альных упражнений, выполнялся кроссовый бег в
течение 20–30 минут при ЧСС, равной 140–150 уда-
ров в минуту, и в заключение проводились игровые
упражнения с низкой координационной сложнос-
тью, длительностью около 20–50 минут (табл. 1).
Каждое занятие длилось 80–100 минут. В воскресе-
нье проводились товарищеские игры или тренировоч-
ное занятие.
Исходное состояние юных футболистов определя-

лось по данным тестирования, проводимого в день
начала микроцикла. Влияние микроцикла определя-
лось по результатам тестирования на следующий
день после его окончания.
Результаты обследования (рис. 1) показали, что

темпы снижения результатов почти по всем показа-
телям исследуемых функций имеют более выражен-
ную динамику, чем при первом и втором вариантах
микроциклах.
Важно отметить, что полученные сдвиги в пока-

зателях сердечно-сосудистой системы не имеют дос-
товерных различий (Р<0,05). Возможно, что такую
реакцию можно объяснить появлением более устой-
чивой адаптации к физическим нагрузкам.
Состояние скоростных качеств по результатам

бега на 30 и 60 метров достоверно ухудшилось
(Р<0,05). Однако более выраженные темпы снижения
результатов отмечались в беге на  60 метров (Р<0,05).
Скоростно-силовые качества также достоверно

ухудшились по всем показателям. Значительно выра-
жены темпы снижения в беге 4×8 метров (Р<0,05) и
в прыжках в длину с места (Р<0,05).
Результаты в тесте 7×50 м свидетельствуют, что

скоростная выносливость ухудшается независимо от
объема микроцикла (Р<0,05).
Координационные способности юных футболис-

тов имели достоверное ухудшение (Р<0,05). Диффе-
ренцировки усилий и пространства имели схожие
и достоверные изменения со вторым вариантом
микроцикла. Снизилась скорость выполнения теста
ведения и обводки (Р<0,05). Увеличение объема
нагрузки в микроцикле вызывает снижение скорости
выполнения теста на ловкость (Р<0,05).
Анализ влияния тренировочных микроциклов

различного объема, направленных на развитие общей
выносливости у футболистов 10–12-летнего воз-
раста показал, что:

1. По всем показателям исследуемых функций в
большинстве случаев наблюдается отрицательная
динамика результатов.

2. Увеличение объема нагрузки в микроцикле
вызывает снижение результатов в беге на 60 метров,

челночном беге 4×8 метров, прыжков в длину с места
и тесте на ловкость.

3. Увеличение объема нагрузки в микроцикле оди-
наково влияет на темпы снижения уровня скорост-
ной выносливости по результатам бега 7×50 метров.

4. Независимо от объема микроцикла состояние
координационных способностей ухудшается. Наибо-
лее выражена такая тенденция при выполнении теста
на ловкость.

5. Наиболее выраженные отрицательные сдвиги
изучаемых показателей имели место после выполне-
ния тренировочных микроциклов большого объема.
Поэтому рекомендовать их для использования в тре-
нировочном процессе футболистов 10–12 лет неце-
лесообразно. Предложенные нами микроциклы ма-
лого и среднего объема оказывают целенаправлен-
ное воздействие на развитие общей выносливости и
их применение оправдано на общеподготовительном
этапе подготовительного периода.
Научная новизна исследования заключается в

том, что впервые для футболистов 10–12 лет опре-
делены тренировочные микроциклы, целенаправ-
ленно развивающие общую выносливость.
Практическая значимость исследования заключа-

ется в том, что использование в учебно-трениро-
вочном процессе авторской методики построения
тренировочных микроциклов, направленных на раз-
витие общей выносливости при подготовке юных
футболистов, обеспечивает повышение уровня не
только физической подготовки, но и технико-такти-
ческой подготовленности.
Полученные результаты подтверждены актами

внедрения и рекомендуются к использованию при
разработке программ для ДЮСШ, СДЮСШОР по
футболу. Результаты исследования могут найти свое
применение в учебном процессе вузов физической
культуры, а также для повышения квалификации
тренеров по футболу.
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ
СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ
У КИКБОКСЕРОВ 14–15 ЛЕТ
В РАЗДЕЛЕ ФУЛЛ-КОНТАКТ
В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ
С УЧЕТОМ ИНДИВИДУАЛЬНОГО
СТИЛЯ ВЕДЕНИЯ БОЯ

Э. В. КЛАДОВ
В. П. ШУЛЬПИНА

Сибирский государственный университет
физической культуры и спорта, г. Омск

В статье представлена разработанная методика развития специальной выносливости
у кикбоксеров 14–15 лет в разделе фулл-контакт в подготовительном периоде с уче-
том индивидуального стиля ведения боя. Выявлены особенности проявления специ-
альной выносливости в условиях тренировочной и соревновательной деятельности у
кикбоксеров 14–15 лет в разделе фулл-контакт с учетом индивидуального стиля ве-
дения боя.

Ключевые слова: общая, специальная выносливость, раздел кикбоксинга фулл-контакт,
стиль соревновательной деятельности.

УДК 796.082.1

Проблема исследования заключается в отсут-
ствии знаний о критериях оценки и особенностях
развития специальной выносливости у кикбоксёров
групп УТ 2–3 годов, выступающих в разделе фулл-
контакт, в подготовительном периоде спортивной
тренировки с различным стилем ведения боя.
Актуальность. Достижение высокого спортив-

ного мастерства в любом виде спортивной деятель-
ности связано с уровнем развития двигательных
способностей и эффективностью их взаимодей-
ствия. Высокий уровень работоспособности, спор-
тивного мастерства кикбоксёра достигается на базе
развития выносливости, а в частности, основной её
составляющей — специальной выносливости. Среди
всех разделов кикбоксинга наибольшую значимость
специальная выносливость играет именно в разделе
фулл-контакт, являющиеся наиболее энергозат-
ратным и жёстким направлением современного
кикбоксинга, и именно в подготовительном периоде,
где закладывается база общей и специальной физи-
ческой подготовленности спортсменов [1]. В ряде
исследований, посвященных научно-методическим
аспектам физической и технической подготовки
единоборцев, отмечаются особенности в проявлении
психофизиологических способностей, уровня раз-
вития скоростно-силовых качеств, результативности
соревновательной деятельности спортсменов, разли-
чающихся стилями ведения боя [2, 3, 4], что предпо-
лагает их учёт в тренировочном процессе.

Анализ научно-методической литературы, трени-
ровочной и соревновательной деятельности кикбок-
серов показал, что уровень специальной выносли-
вости является одним из ведущих факторов перспек-
тивности юных спортсменов, наиболее значимым
психофизическим качеством, обеспечивающим

результативность спортивной деятельности, незави-
симо от того, какого стиля ведения боя придержи-
вается спортсмен. Вместе с тем отсутствует инфор-
мация о критериях оценки и особенностях проявле-
ния специальной выносливости кикбоксеров в раз-
деле фулл-контакт, в том числе в зависимости от
индивидуального стиля ведения боя. Практически не
освещены вопросы, касающиеся содержательной
стороны тренировочного процесса, направленного
на развитие специальной выносливости юных спортс-
менов на различных этапах спортивной тренировки.
Объект исследования — физическая подготовка

кикбоксёров 14–15 лет в разделе фулл-контакт в
подготовительном периоде тренировки.
Предмет исследования — методика развития

специальной выносливости у кикбоксеров 14–15 лет
в разделе фулл-контакт в подготовительном периоде
тренировки.
Цель исследования — теоретически и экспери-

ментально обосновать методику развития специаль-
ной выносливости у кикбоксёров 14–15 лет в раз-
деле фулл-контакт, в зависимости от стилея ведения
боя, в подготовительном  периоде годичного цикла
тренировки.
Научная гипотеза исследования заключается в

предположении о том, что подбор специальных средств,
методов, направленности и величины нагрузки для
развития специальной выносливости в зависимости
от особенностей физической и технической подго-
товленности кикбоксеров групп УТ 2–3 годов, раз-
личающихся стилем ведения боя, позволит совер-
шенствовать физическую подготовленность, резуль-
тативность соревновательной деятельности и тем
самым повысить эффективность учебно-тренировоч-
ного процесса.
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работы в субмаксимальном режиме к аэробной ра-
боте. Данные об уровне общей и скоростно-силовой
работоспособности спортсменов-единоборцев пред-
ставлены в табл. 1.
Выявлено, что показатели общей выносливости

и аэробной производительности организма кикбок-
сёров 14–15 лет согласуются с данными, представ-
ленными в научно-методической литературе, и соот-
ветствуют среднему уровню. Вместе с тем, значения
показателей мощности работы в субмаксимальном
режиме и величина индекса, отражающего соотно-
шение мощности работы в субмаксимальном и сме-
шанном режимах нагрузки [5], свидетельствуют о
низком уровне развития скоростно-силовой вынос-
ливости у испытуемых спортсменов-единоборцев.
Анализ показателей специальной выносливости

в условиях тренировки, в частности количество уда-
ров руками и ногами, их соотношение и динамика
на протяжении трех раундов, а также скорость
восстановления частоты сердечных сокращений в
специальном тесте позволил заключить, что кикбок-
сёры в целом имеют средний уровень развития спе-
циальной выносливости. В условиях относительного
покоя и в период срочного восстановления после
специального теста измерялись основные показатели
гемодинамики и производился забор крови для
определения концентрации лактата. Динамика лак-
тата в ответ на субмаксимальную специфическую
физическую нагрузку свидетельствует о том, что
физическая работа в данном тесте сопряжена со
значительной активностью механизмов анаэробного
гликолиза. У большинства спортсменов юношей вы-
явлено замедление восстановительных процессов,
а у отдельных — ступенчатая динамика лактата, что
свидетельствует о дезадаптации организма к физи-
ческим нагрузкам. Выявлено значительное коли-
чество неблагоприятных типов реакции основных
гемодинамических показателей, среди которых
наиболее часто отмечен дистонический тип. Полу-
ченные результаты свидетельствуют о невысоких
адаптивных резервах сердечно-сосудистой системы
спортсменов, что лимитирует проявление у них
специальной выносливости.
Стиль соревновательной деятельности юных кик-

боксёров оценивался методом экспертной оценки в
процессе тренировочной и соревновательной де-
ятельности. Учитывались наиболее важные и значи-
мые, на наш взгляд, критерии, в частности: владение
инициативой в бою, количество нанесенных ударов,
дистанция, на которой спортсмен преимущественно
ведет поединок.
По результатам педагогических наблюдений и с

помощью метода экспертной оценки спортсмены
были разделены на три группы: с атакующим стилем

Задачи исследования:
1. Обосновать критерии оценки и разработать

программу тестирования специальной выносливости
кикбоксёров 14–15 лет в разделе фулл-контакт.

2. Выявить уровень развития общей и специаль-
ной выносливости, результативности соревнователь-
ной деятельности кикбоксёров 14–15 лет, в том чис-
ле различающихся стилем ведения боя.

3. Разработать содержание микроциклов разных
этапов подготовительного периода, направленных на
развитие специальной выносливости, в зависимости
от стиля ведения боя кикбоксров 14–15 лет.

Методы и организация исследования. Исполь-
зованы следующие методы исследования: анализ и
обобщение данных научно-методической литера-
туры, анализ программно-нормативных документов,
экспертная оценка, наблюдение, тестирование,
физиологические и биохимические методы исследо-
вания, методы математической статистики. Исследо-
вание проводилось на базе спортивно-оздорови-
тельного комплекса «Атлант» ДЮСШ № 28 г. Омска,
а также в НИИ ДЭУ СибГУФК с 2009 по 2011 год.
В исследовании приняли участие 40 кикбоксёров
14–15 лет учебно-тренировочных групп 2–3-го
годов обучения, имеющих спортивную квалифи-
кацию 1–2 разряд.

Результаты исследования и их обсуждение. Ана-
лиз тренировочной и соревновательной деятельности
кикбоксёров позволил определить критерии оценки
и разработать программу тестирования, включаю-
щую тесты для оценки скоростного, силового компо-
нентов, а также комплексный тест, моделирующий
спектр функциональных и технических проявлений
соревновательной деятельности спортсменов в раз-
деле фулл-контакт. Специальный тест заключается
в максимальной по интенсивности работе руками и
ногами с мешком весом не менее 40 кг на протяжении
3 раундов по 1,5 минуты каждый с минутным пере-
рывом между раундами. При этом спортсменам
дается установка использовать оптимальное соотно-
шение ударов руками и ногами приблизительно от
60:40 % до 70:30 %, что составляет от 1,5 до 2,3.
Изучение общей и специальной (скоростно-сило-

вой) выносливости осуществлялось в лабораторных,
тренировочных и соревновательных условиях. В ла-
бораторных условиях спортсмены выполняли 3-сту-
пенчатую возрастающую нагрузку на велоэргометре
Monark-839 E в разных зонах мощности: в умерен-
ной (аэробный режим); в большой (смешанный ре-
жим) (проба РWС170) и в субмаксимальной (анаэроб-
ный режим) (Wсубм.) Для оценки вкладов аэробного
и анаэробного процессов энергетического обеспече-
ния мышечной деятельности при данном тестиро-
вании проведено сопоставление величин мощности

Таблица 1 
Уровень физической работоспособности  

в различных зонах мощности  
и аэробная производительность у кикбоксеров 14–15 лет 

Показатели Х±σ 

Абсол. РWС 170, кгм/мин 996,5±178 

Относит. РWС 170, кгм/мин/кг 16±1,9 

Абсол. Wсубм., кгм/мин 1752±291 

Относит. Wсубм., кгм/мин/кг 28±4,0 

Wсубм/ PWC 170 1,77±0,2 

Абсол. МПК, л 2,9±0,47 

Относит. МПК, мл/кг 46,7±7,0 
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Таблица 2 
Показатели соревновательной деятельности кикбоксёров, различающихся стилем ведения боя 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Примечание: КЭА — (Коэффициент эффективности атаки) = количество ударов, достигших цели/общее 
количество ударов 
КЭЗ — (Коэффициент эффективности защиты) = число парированных ударов/общее количество ударов  
КЭБД — (Коэффициент эффективности боевых действий)= КЭА + КЭЗ 
КВ — (Коэффициент выносливости)= КЭБД за 3-й раунд/КЭБД за весь бой 

№ раунда Показатели 
(усл. ед.) 

АТ КА КМ А-КА А-КМ КА_КМ 

КЭА 0,40±0,08 0,53±0,11 0,48±0,06 <0,02 <0,05  

КЭЗ 0,59±0,13 0,70±0,16 0,67±0,12    

1 раунд 

КЭБД 0,99±0,18 1,24±0,27 1,14±0,16    

КЭА 0,39±0,06 0,55±0,10 0,51±0,13 <0,001 <0,02  

КЭЗ 0,60±0,08 0,75±0,13 0,76±0,12 <0,03 <0,01  

2 раунд 

КЭБД 0,99±0,12 1,30±0,20 1,27±0,22 <0,001 <0,01  

КЭА 0,30±0,07 0,53±0,12 0,41±0,14 <0,001 <0,05  

КЭЗ 0,44±0,08 0,77±0,21 0,61±0,11 <0,01 <0,001  

3 раунд 

КЭБД 0,74±0,11 1,30±0,31 1,02±0,22 <0,001 <0,01  

КЭА за весь бой 0,37±0,06 0,54±0,10 0,47±0,08 <0,001 <0,01  

КЭЗ за весь бой 0,55±0,09 0,73±0,14 0,68±0,10 <0,01 <0,01  

КЭБД за весь бой 0,92±0,13 1,27±0,22 1,15±0,15 <0,001 <0,001  

КВ 0,81±0,05 1,03±0,14 0,89±0,14 <0,01   

ведения боя (АТ), с контратакующим стилем ведения
боя (КА) и комбинированным (КМ). Анализ данных
тестирования специальной выносливости позволил
выявить достоверные различия по отдельным показа-
телям между спортсменами с различным стилем
ведения боя. Так, кикбоксеры АТ наносят значи-
тельно больше ударов, а также характеризуются
более выраженной реакцией показателей гемо-
динамики на выполняемую нагрузку, чем спортсмены
двух других групп. У спортсменов КМ отмечена бо-
лее экономичная деятельность сердечно-сосудистой
системы в процессе выполнения специального теста.
Эта же тенденция наблюдается в оценке силового
компонента выносливости. При тестировании ско-
ростного компонента специальной выносливости
достоверных различий между спортсменами трех
стилей не выявлено.
Проводя анализ эффективности соревнователь-

ной деятельности («Кубок Омской федерации кик-
боксинга», декабрь 2009), учитывались количествен-
ные (количество ударов руками и ногами) и каче-
ственные показатели: коэффициенты эффектив-
ности атаки и защиты, коэффициент эффективности
боевых действий, как в каждом раунде, так и за весь
бой, а также коэффициент выносливости. Показа-
тели соревновательной деятельности представлены
в табл. 2.
Для выявления взаимосвязей эффективности

соревновательной деятельности с показателями спе-
циального теста, общей физической работоспособ-
ности и биоэнергетики организма проведен корреля-
ционный анализ. Показатели эффективности и
результативности соревновательной деятельности
(количество ударов за весь бой, коэффициенты эф-
фективности боевых действий и атаки, количество
боёв, выигранных нокаутом и в виду явного пре-
имущества) взаимосвязаны с показателями специ-
ального тестирования (количество ударов руками и
ногами, их соотношение, скорость восстановления
ЧСС), показателями общей работоспособности и
биоэнергетики организма. Коэффициенты корреля-
ции варьируют в диапазоне от r=0,4 до r=0,6. Юные

кикбоксёры, имеющие высокую результативность
соревновательной деятельности, характеризуются
высоким уровнем общей физической работоспособ-
ности (тест PWC170) и аэробной производительности
организма (показатели МПК), хорошим уровнем
восстановления и высокими анаэробными глико-
литическими возможностями организма.
Анализ соревновательных поединков показал

достоверные различия между спортсменами трех
стилей ведения боя. По количественным показателям
кикбоксёры АТ стиля работы имеют значительное
преимущество, нанося значительно большее коли-
честве ударов как руками так и ногами по ходу всего
боя, однако качественные показатели значительно
лучше у спортсменов КА стиля работы. Таким обра-
зом, на основании полученных результатов можно
утверждать, что кикбоксеры КА стиля ведения боя
атакуют и защищаются эффективнее. У спортсменов
данной группы также выше значение коэффициента
выносливости.
Проведенные предварительные исследования

свидетельствуют о необходимости учитывать инди-
видуальные особенности ведения спортивного по-
единка у юных кикбоксеров. Для доказательства
гипотезы исследования нами была разработана мето-
дика развития специальной выносливости у кикбок-
сёров 2–3 года обучения. В КГ тренировочный
процесс осуществлялся по традиционной методике,
отраженной в программном материале ДЮСШ и
ряде методических работ [6]. В ЭГ тренировочный
процесс проходил по разработанной нами методике
с учётом индивидуального стиля спортсменом веде-
ния боя. Методика реализовывалась на протяжении
трёх месяцев (подготовительный период подготовки
кикбоксёров) в СОК «Атлант» г. Омска. В основе
методики лежит микроцикловое планирование на-
грузки в подготовительном периоде годичного цикла
тренировки. Всего разработаны три модельных
микроцикла, состоящих из шести занятий: втягива-
ющий (2 микроцикла), базовый (5 микроциклов) и
предсоревновательный (5 микроциклов). Общее соот-
ношение средств общей и специальной физической
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подготовки (ОФП и СФП) и технико-тактической
подготовки (ТТП) в микроциклах представлено в
табл. 3.
В зависимости от микроцикла изменялось коли-

чество занятий в неделю, направленных на развитие
специальной выносливости (СВ), а также соотноше-
ние видов подготовки, направленности и величины
нагрузки (объема и интенсивности), варьировались
средства и методы тренировки.
Втягивающий микроцикл, исходя из своей специ-

фики, состоял из трех занятий в неделю (через день),
основная работа (80 %) была направлена на повыше-
ние уровня общей выносливости с помощью средств:
спортивных игр, кроссовой подготовки, а также с
помощью общих развивающих упражнений (ОРУ).
Применяемые методы: равномерный, интервальный
и игровой.
Базовый микроцикл состоял уже из шести заня-

тий в неделю. В понедельник, среду и пятницу трени-
ровка проходила с акцентом на совершенствование
технико-тактического мастерства, разучивание и
повторение ударных связок и комбинаций, имита-
ционную работу в парах и без. Вторник, четверг и
субботу тренировка проходила с акцентом на разви-
тие скоростно-силовой и специальной выносливости
с помощью специализированных средств и методов.
Начиная с данного микроцикла средства, методы,
направленность и величина нагрузки варьировались
с учетом индивидуального стиля ведения боя спортс-
меном, в зависимости от наиболее важных задач и
качеств, которыми должен обладать кикбоксер той
или иной группы табл. 4. Различия заключались в
характере боевой практики, в частности в такти-
ческих задачах; в характере работы на снарядах и
на лапах (варьирование дистанции, сочетания
серийных и одиночных ударов с элементами за-
щиты); в подборе противников с различным такти-
ческим амплуа, антропометрическими данными,
уровнем подготовки. В данном микроцикле происхо-
дило увеличение объема и интенсивности трениро-
вочных нагрузок. Использовались прыжковые упраж-
нения, упражнения с ускорениями, на снарядах,
с отягощением, ударные упражнения с сопротивле-

нием и без. Применялись методы: повторно-интер-
вальный, до «отказа», переменный и темповой.
В предсоревновательном микроцикле, в сравне-

нии с базовым,  использовалось большее количество
боевой практики, увеличивалось время продолжения
раундов, постепенно снижался интервал отдыха
(преимущественно в условных и вольных боях). Так
же как и в базовом микроцикле, в понедельник, среду
и пятницу тренировка проходила с акцентом на со-
вершенствование технико-тактического мастерства
спортсменов, но уже с преимущественным исполь-
зованием боевой практики. Важным моментом, на
наш взгляд, являлось и то, что вольные бои прохо-
дили по соревновательному принципу с объявлением
победителей, что позволяло спортсменам проявлять
максимально свои возможности.  Во вторник и чет-
верг тренировка проходила с акцентом на развитие
специальной и скоростно-силовой выносливости.
Применяемые методы: повторно-интервальный, до
«отказа», темповой и соревновательный.
Особенностью организации тренировочного про-

цесса явилось то, что кикбоксёры, различающиеся
стилем ведения боя, занимались отдельно друг от
друга в разное время начиная с базового мезоцикла.
Для выявления эффективности разработанной

методики нами изучена динамика показателей спе-
циальной выносливости кикбоксёров ЭГ на протя-
жении соревновательного периода, а также резуль-
тативность соревновательной деятельности в сезоне.
Анализ данных тестирования в условиях тренировки
показал достоверную положительную динамику всех
изучаемых показателей у спортсменов трёх стилей
ведения боя, которая сохраняется до конца сорев-
новательного периода. Спортсмены ЭГ, в отличие
от кикбоксеров КГ, завоевали большее количество
побед и призовых мест на соревнованиях различного
уровня, в том числе всероссийских и международ-
ных. На первенстве СФО (Барнаул, февраль 2011) и
на первенстве России (Омск, апрель 2011) два спортс-
мена заняли первое место, отобравшись на первен-
ство Европы. Два спортсмена заняли первое и второе
призовые места на Кубке мира по кикбоксингу
(Анапа, 2010), три спортсмена выполнили нормативы

Таблица 3 
Общее соотношение средств общей и специальной физической подготовки (ОФП и СФП) 

 и технико-тактической подготовки (ТТП) в микроциклах 

Тип микроцикла ОФП, % СФП, % ТТП, % 

Втягивающий 80 20 — 

Базовый 40 40 20 

Предсоревновательный 10 50 40 

Таблица 4 
Специфические задачи и способности кикбоксёров разных стилей ведения боя 

 

Стиль Задачи в поединке Способности 

АТ Подобраться на нужную для атаки 
дистанцию. 
«Взломать» защиту соперника. 
Нанести акцентирующий удар.  

Умение грамотно работать в ближнем бою. 
Способность работать серийно с нанесением 
акцентирующего удара. 
Скорость и сила удара. 

КТ Переиграть противника 
Вызывать и работать на опережение. 
Наносить быстрые и сильные одиночные 
удары. 

Скорость, точность и сила удара. 
«Чувство дистанции» и «чувство противника». 
Легкость передвижения на ногах и быстрая 
смена позиции. 

КМ Эффективно работать как в атаке,  
так и в контратаке. 
Быстро перестраиваться по ходу боя. 
Сочетать задачи для вышеперечисленных 
стилей. 

Способность быстро переходить от защиты  
к атаке. 
Умение сочетать качества для 
вышеперечисленных стилей. 
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кандидата в мастера спорта. Среди спортсменов трех
стилей лучшие результаты отмечены у кикбоксёров
атакующего стиля ведения боя.

Заключение. Анализ научно-методической лите-
ратуры и практической деятельности позволил раз-
работать и внедрить в подготовительный период
годичного цикла тренировки кикбоксёров юношей
методику развития специальной выносливости.
Специальные средства, методы, направленность и
величина нагрузки подбирались и варьировались с
учётом индивидуального стиля ведения боя спортс-
менов. Анализ динамики показателей специальной
выносливости и результативности соревновательной
деятельности в сезоне кикбоксёров юношей, разли-
чающихся стилем ведения боя, позволил выявить
эффективность разработанной нами методики раз-
вития данного качества в подготовительном периоде
спортивной тренировки.
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ВЛИЯНИЕ РАЗЛИЧНЫХ СРЕДСТВ
ФИТНЕС-ТРЕНИРОВКИ
НА ПОКАЗАТЕЛИ
ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
И СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ
ЖЕНЩИН 25–35 ЛЕТ
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физической культуры и спорта, г. Омск

В статье представлена специфика влияния на двигательную сферу и физическое разви-
тие женщин 25–35 лет таких средств фитнес-тренировки силовой направленности,
как системы пилатес (упражнений, выполняемых в стато-динамическом режиме) и
атлетической гимнастики (упражнений, выполняемых в динамическом режиме). Пока-
заны особенности в проявлении силовых способностей и их динамика в процессе фитнес-
тренировки при использовании различных средств и режимов работы с женщинами
25–35 лет.

Ключевые слова: силовые способности, физическое развитие, женщины 25–35 лет,
фитнес-тренировка, стато-динамический и динамический режимы работы.

УДК 769.37.022

Проблема исследования заключается в недос-
татке данных о влиянии различных видов фитнес-
тренировки силовой направленности на показатели
физического развития и проявление силовых спо-
собностей женщин зрелого возраста.

Введение. Анализ научно-методической литера-
туры показал, что в последнее время популярность

завоевывают различные направления фитнеса, такие
как аква-аэробика, слайд-аэробика, степ-аэробика,
силовая аэробика, система пилатес, фитнес-йога,
бодифлекс, боди-памп и др. Однако, несмотря на
положительное влияние занятий на состояние здо-
ровья, нужно иметь в виду, что фитнес объединяет
людей разного пола, возраста, уровня физической

mailto:edboxing@mail.ru
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Таблица 1 
Характеристика разных видов фитнес-тренировки силовой направленности 

Система пилатес Цель: 
оптимизация физического 

состояния 

Фитнес-тренировка с мини-штангой 

1. Совершенствовать телосложение 
2. Укрепить «мышечный корсет»,  
3. Повысить уровень развития силовой 
выносливости 
4.Улучшить деятельность 
кардиореспираторной системы и повысить 
уровень общей физической 
работоспособности 

Задачи 1. Совершенствовать телосложение 
2. Повысить уровень развития силовых 
качеств 
3. Повысить уровень общей 
физической работоспособности 
 

Изотонические упражнения, в том числе  
с предметами, стретчинг, элементы  
хатха-йоги, релаксации 

Средства Силовые упражнения, в том числе  
с отягощением, стретчинг 

Непредельных усилий с максимальным 
количеством повторений (до отказа) 

Метод развития силовых 
качеств 

Непредельных усилий  
с нормированным количеством 
повторений 

Фронтальный Методы организации 
занятия 

Фронтальный 

3 раза в неделю Кратность 3 раза в неделю 

60 мин Продолжительность 60 мин 

Вmp от 90–112 уд./мин Темп музыкального 
сопровождения 

Вmp 125–135 уд./мин 

90–120 уд./мин ЧСС 130–150 уд./мин 

Стато-динамический Режим работы Динамический  

штангой) на показатели физического развития и
силовых способностей женщин 25–35 лет.

Гипотеза исследования: изучение специфики
влияния различных видов фитнес-тренировки сило-
вой направленности на показатели физического раз-
вития и силовых способностей женщин 25–35 лет
позволит обосновать наиболее эффективные сред-
ства, методы, методические приемы на фитнес-заня-
тиях в зависимости от индивидуальных особенностей
физического состояния, интересов и потребностей
занимающихся.

Задачи исследования: 1. Выявить организационно-
методические особенности проведения фитнес-
тренировок по системе пилатес и упражнений с
мини-штангой для женщин 25–35 лет. 2. Провести
сравнительный анализ влияния различных видов
фитнес-тренировки на показатели физического раз-
вития и силовых способностей женщин 25–35 лет.

Методы исследования: тестирование (для оценки
уровня развития абсолютной силы и силовой вынос-
ливости крупных мышечных групп в упражнениях
статического и динамического характера); педаго-
гическое наблюдение; педагогический эксперимент;
методы математической статистики.

Организация исследования. Исследование прово-
дилось на базе фитнес-клуба «КуКобра» города
Омска в течение 9 месяцев. В исследовании приняли
участие 60 женщин 25–35 лет. В одну группу вошли
30 женщин, которые занимались по системе пилатес,
вторую группу составили 30 женщин, занимающиеся
с мини-штангой.

Результаты исследования. Для решения первой
задачи исследования был проведен сравнительный
анализ методик проведения фитнес-занятий с жен-
щинами по системе пилатес и атлетической гимнас-
тикой с мини-штангой. Общая характеристика мето-
дик представлена в табл. 1. К средствам системы пила-
тес относятся изотонические упражнения, выполня-
емые в стато-динамическом режиме работы. Специ-
фикой изотонических упражнений является поддер-
жание достаточно длительный промежуток времени

подготовленности и здоровья, что требует более
глубокого теоретического и экспериментального
обоснования разных видов фитнеса для различного
контингента занимающихся [1–4].
Результаты собственных исследований [5, 6]

показали, что при сравнении адаптационных эффек-
тов в процессе занятий различными видами фитнеса
(аэробика, степ-аэробика, фитнес-йога, пилатес)
наиболее значительные положительные изменения
силовых способностей и состояния опорно-двига-
тельного аппарата отмечены у женщин молодого и
зрелого возраста, занимающихся по системе пилатес
и атлетической гимнастикой с мини-штангой. От-
дельные данные об использование системы пилатес
при занятиях с женщинами зрелого возраста пред-
ставлены в работе О. В. Бурковой (2008) [3]. В рабо-
тах Е. В. Бодюкова (2003) [4] и А. С. Власова (2000) [7]
освящены вопросы, касающиеся методики и органи-
зации проведения занятий атлетической гимнасти-
кой с женщинами молодого и зрелого возраста.
Несмотря на то, что на сегодняшний день практи-

чески во всех фитнес-клубах нашей страны прово-
дятся занятия силовой направленности с исполь-
зованием средств системы пилатес и атлетических
упражнений с мини-штангой, до настоящего времени
в научно-методической литературе крайне недоста-
точно данных о специфике влияния этих видов
силового фитнеса на развитие физических качеств
и функциональное состояние женщин зрелого воз-
раста.

Объектом исследования является процесс физи-
ческой подготовки женщин 25–35 лет, занимаю-
щихся различными видами фитнес-тренировки сило-
вой направленности.

Предметом исследования является динамика пока-
зателей физического развития и силовых способ-
ностей женщин 25–35 лет под влиянием занятий с
мини-штангой и по системе пилатес.

Цель исследования заключается в определении
особенностей влияния различных средств фитнес-
тренировки (системы пилатес и упражнений с мини-
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(до отказа или болевых ощущений в работающих
мышцах) мышечного напряжения, что способствует
снижению жирового компонента; созданию общего,
так называемого «анаболического», фона для обес-
печения положительных перестроек в организме;
рефлекторному и механическому воздействию на
внутренние органы с целью нормализации их ра-
боты; тренировке сосудистых реакций и улучшению
тканевого питания, трофики межпозвоночных дис-
ков, снижению гипертонуса глубоких мышц позво-
ночника, созданию «мышечного корсета» [2, 8,].
При занятиях по системе пилатес использовался

фронтальный метод организации, тренировки про-
ходили под музыкальное сопровождение. Темп музы-
кального сопровождения составлял 90–112 уд./мин.
Интенсивность нагрузки по ЧСС находилась в пре-
делах от 90 до 130 уд./мин. Занятия были направлены
на улучшение функционального состояния опорно-
двигательного аппарата: увеличение силы мышц
туловища и повышение эластичности суставно-свя-
зочного аппарата. В недельном цикле чередовались
средства фитнес-тренировки: упражнения системы
пилатес, изотонические упражнения с фитболом,
флексиболом, резиновым амортизатором, которые
выполнялись в стато-динамическом режиме непре-
рывным способом. В заключительной части занятия
применялись стретчинг, элементы хатха-йоги, релак-
сации.
Основными средствами фитнес-тренировки с

мини-штангой являлись упражнения динамического
характера, которые выполнялись в преодолевающем
(при подъеме штанги) и уступающем (опускание
штанги) режимах. Работа с отягощениями в динами-
ческом режиме в кратчайшее время позволяет бо-
роться с избыточной массой тела. Cиловые упражне-
ния, как никакие другие, приводят к значительным
структурным изменениям в мышцах. В процессе
занятий с мини-штангой увеличивается мышечная
масса и снижается жировой компонент, что позво-
ляет совершенствовать параметры телосложения и
способствует улучшению деятельности кардиорес-
пираторной системы занимающихся [4, 7].
На занятиях с мини-штангой использовался

интервальный метод, темп музыкального сопровож-
дения был от 125 до 135 уд./мин (ЧСС в пределах

120–150 уд./мин). Основной направленностью заня-
тий явилось развитие силовой выносливости крупных
мышечных групп. Средствами были силовые упражне-
ния, упражнения с мини-штангой (вес от 5 до 15 кг),
в заключительной части занятия — стретчинг. Заня-
тия по данным видам фитнес-тренировки проходили
три раза в неделю продолжительностью по 60 минут
на протяжении девяти месяцев.
Для решения второй задачи исследования было

проведено тестирование антропометрических пока-
зателей и силовых способностей женщин пришед-
ших на занятия силовой направленности. Средне-
групповые показатели физического развития испы-
туемых женщин соответствовали возрастной физио-
логической норме, отмечалось повышение веса тела
и соответственно величин индекса Кетле (табл. 2).
Показатели статической и динамической силовой
выносливости представлены в табл. 3. Анализ данных
уровня развития силовой выносливости женщин
показал, что в целом значения находятся на низком
уровне у всех испытуемых.
По окончанию педагогического эксперимента

была проведена повторная оценка антропометри-
ческих показателей и тестирование силовых способ-
ностей женщин 25–35 лет, занимающихся различ-
ными видами силовой фитнес-тренировки. У занима-
ющихся в обеих группах женщин выявлены статисти-
чески значимые положительные изменения по боль-
шинству изучаемых показателей физического раз-
вития. Отмечено значительное снижение веса и об-
хватных размеров тела. Наиболее значимые измене-
ния произошли в группе женщин, занимающихся
атлетической гимнастикой с мини-штангой. Вместе
с тем при занятиях по системе пилатес у испытуемых
выявлено существенное повышение экскурсии груд-
ной клетки, вероятно, в результате использования
специфического дыхания.
Выявлено положительное статистически значи-

мое изменение силовых способностей у женщин
обеих групп, что отмечается практически по всем
изучаемым показателям, за исключением статиче-
ской силовой выносливости мышц спины и живота
в группе занимающихся с мини-штангой.
Специфика влияния разных видов оздоровитель-

ной тренировки силовой направленности проявилась

Таблица 2 
Изменение показателей физического развития женщин  

в процессе занятий разными видами фитнес-тренировки силовой направленности (Х±σ) 
 

Система пилатес Фитнес-тренировка с мини-штангой Показатели / 
группы 

До  После  Прирост, % До После Прирост, % 

Рост, кг 166±4 166±4 0 168±6 168±6 0 

Вес, кг 75±3 68±2* –9 79±5 69±4∗ –13 

Ин. Кетле, г/см 452±33 409±25 –10 470±41 410±35 –13 

Окр. плеча пр., см 32±5 28±4 –13 29±3 25±4 –14 

ОГК (покой), см 90±3 84±2∗ –7 92±3 85±3∗ –8 

ОГК (вдох), см 97±4 98±3 1 98±6 95±4 –3 

ОГК (выдох), см 89±3 84±2 –6 90±3 84±3 –7 

Экс.гр.клетки, см 8±2 14±1∗ 75 8±1 11±1∗ 38 

Окр. талии, см  74±4 64±3∗ –14 77±4 65±3∗ –16 

Окр. бедра, см 82±3 76±2∗ –7 65±4 55±3∗ –15 

Окр. голени, см 38±1 37±2 –3 37±3 34±2 –8 

                  Примечание: ∗ — различия достоверны при Р<0,05 
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Таблица 3  
      Динамика показателей силовой выносливости женщин  

     в процессе занятий разными видами фитнес-тренировки силовой направленности (Х±σ) 
 

Система пилатес Фитнес-тренировка 
 с мини-штангой Тесты / группы 

До  После  Прирост, % До После Прирост, % 

Динамометрия кисти, кг 19±2 26±3∗ 42 19±1 31±3∗ 63 

Динамометрия спины, кг 47±3 68±2∗ 45 50±4 75±7∗ 50 

Силовой индекс кисти, % 32±5 50±4∗ 56 35±6 57±7∗ 63 

Силовой индекс спины, % 67±12 105±18∗ 57 69±15 115±24∗ 66 

«Сгибание-разгибание рук  
в упоре лежа», кол-во раз 18±2 23±2∗ 28 19±3 28±3∗ 47 

«Поднимание туловища из 
положения лежа на спине»,  
кол-во раз 

18±2 25±3∗ 39 16±2 23±3∗ 43 

«Поднимание туловища из 
положения лежа на животе»,  
кол-во раз 

30±3 41±3∗ 37 28±4 41±4∗ 46 

«Удержание туловища и ног  
в исходном положении сед,  
руки вперед», с 

57±2 90±4∗ 58 59±5 69±6 17 

«Удержание туловища  
в положение лежа на животе 
прогнувшись, руки за головой, 
ноги на полу», с 

30±1 54±3∗ 80 28±3 33±3 18 

             Примечание: ∗ — различия достоверны при Р<0,05 

в следующем: у женщин, занимающихся по системе
пилатес, в отличие от занимающихся атлетической
гимнастикой с мини-штангой, отмечены наиболее
значимые изменения показателей статической
силовой выносливости мышц живота и спины; при-
рост составил 58 % и 80 % соответственно. У занима-
ющихся с мини-штангой в большей степени увеличи-
лась динамическая силовая выносливость мышц рук,
спины, живота (прирост 43–47 %). Следует отметить
значительные положительные сдвиги (P<0,05) в абсо-
лютной и относительной силе спины и кисти (от 42
до 66 %), произошедшие у женщин обеих групп.

Заключение. Полученные в эксперименте резуль-
таты свидетельствуют о том, что у женщин 25–35 лет,
занимающихся фитнес-тренировкой силовой направ-
ленности на протяжении девяти месяцев, произошла
нормализация веса тела, улучшение состояния опорно-
двигательного аппарата, повышение уровня развития
силовых качеств до «среднего» и «выше среднего» в
соответствии с возрастными характеристиками. Вы-
явленные особенности динамики физического разви-
тия и силовых способностей женщин в процессе си-
ловой фитнес-тренировки при использовании раз-
ных режимов работы (изотонического и динамиче-
ского) можно использовать при построении и орга-
низации занятий в зависимости от уровня развития
физических способностей, особенностей телосложе-
ния, интересов и потребностей женщин зрелого воз-
раста.

Библиографический список

1. Хоули, Э. Т. Оздоровительный фитнес : настол. кн. инст-

руктора по оздоров. фитнессу / Э. Т. Хоули, Б. Д. Френкс. –

Киев : Олiмп. лiт., 2000. – 367 с.

2. Селуянов, В. Н. Основы теории оздоровительной

физической культуры / В. Н. Селуянов, Е. Б. Мякинченко. –

М. : [б. и.], 1994. – 86 с.

3. Буркова, О. В. Влияние системы пилатеса на развитие

физических качеств, коррекцию телосложения и психоэмоци-

ональное состояние женщин среднего возраста : Автореф. дис. …

канд. пед. наук / О. В. Буркова. – М. , 2008. – 24 с.

4. Бодюков, Е. В. Содержание и методика занятий атлетиче-

ской гимнастикой оздоровительной направленности с женщи-

нами 39–49 лет : автореф. дис. … канд. пед. наук / Е. В. Бо-

дюков. – Барнаул, 2003. – 23 с.

5. Купцов, А. С. Методика оздоровительной тренировки

силовой направленности с женщинами зрелого возраста с уче-

том соматотипа / А. С. Купцов // Матер. Всерос. науч.-практ.

конф. молодых ученых аспирантов соискателей и студентов. –

Омск : Изд-во СибГУФК, 2009. – С. 49–54.

6. Кукоба, Т. Б. Особенности влияния систематических

занятий различными видами оздоровительной тренировки на

физическое состояние женщин второго периода зрелого воз-

раста / Т. Б. Кукоба, Л. Н. Тюрина // Проблема сохранения

здоровья в Сибири и в условиях Крайнего Севера : матер.

всерос. науч.-пр. конф. – Омск : Изд-во СибГУФК, 2007. –

С. 86–91.

7. Власов, А. С. Особенности методики занятий атлети-

ческой гимнастикой с женщинами в зависимости от их сомати-

ческого развития : автореф. дис. … канд. пед. наук / А. С. Вла-

сов. – Малаховка, 2000. – 23 с.

8.Менхин, Ю. В. Оздоровительная гимнастика : теория и

методика / Ю. В. Менхин, А. В. Менхин. – Ростов н/Д:

Феникс, 2002. – 384 с. – (Высш. образование).

КУПЦОВ Антон Сергеевич, аспирант кафедры
«Теория и методика физкультурно-оздоровительной
работы».
КУКОБА Татьяна Борисовна, преподаватель кафед-
ры «Теория и методика физкультурно-оздорови-
тельной работы».
ШУЛЬПИНА Виктория Петровна, доктор педагоги-
ческих наук, профессор кафедры «Теория и мето-
дика физкультурно-оздоровительной работы».
Адрес для переписки: e-mail: tatyana-kukobra@
yandex.ru

Статья поступила в редакцию 20.06.2011 г.
© А. С. Купцов, Т. Б. Кукоба, В. П. Шульпина



О
М
С
К
И
Й

 Н
А
У
Ч
Н
Ы
Й

 В
ЕС
ТН
И
К

 №
6 (102) 2011

195

Ф
И
ЗИ
Ч
ЕС
К
А
Я

  К
УЛ
ЬТУ

РА
  И

  С
П
О
РТ

К ВОПРОСУ ОБ ЭФФЕКТИВНОСТИ
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ВИДОВ ГИМНАСТИКИ
В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ
СТУДЕНТОК ВЫСШИХ
УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЙ

Е. В. МУДРИЕВСКАЯ

Омский государственный
технический университет

В статье обобщены сведения об особенностях и эффективности применения оздоро-
вительной гимнастики в физическом воспитании студенток высших учебных заведений.

Ключевые слова: физическое воспитание, эффективность, гимнастика, виды гимнастики
оздоровительной направленности.

УДК 796

Гимнастика является одним из древнейших средств
физического воспитания. В настоящее время суще-
ствует большое количество видов гимнастики, кото-
рые составляют два направления в её развитии: спор-
тивное и оздоровительное [1].
К первому направлению относятся спортивная

гимнастика, художественная гимнастика, спортивная
акробатика, акробатический рок-н-ролл, спортивная
аэробика, групповая европейская гимнастика, спор-
тивный фитнес, чирлидинг. Основная цель занятий
в этих видах спорта — развитие человеком своих пре-
дельных сложно-координационных способностей.
Второе направление представляют атлетическая

гимнастика, дыхательная гимнастика, оздоровитель-
ная аэробика, оздоровительный фитнес, стретчинг,
водная гимнастика и другие. Эти виды гимнастики
используются в физическом воспитании различных
контингентов населения ввиду доступности техники
их выполнения и возможности получения оздоро-
вительного эффекта.
В студенческой среде к гимнастическим упраж-

нениям наибольший интерес проявляют девушки.
Данный факт подтверждается на протяжении не-
скольких лет материалами многих исследований:
Т. А. Кохан, 2001;  Л. Б. Андрющенко, 2004; И. А. Ду-
богрызова, 2005; Н. В. Белкина, 2006; Е. В. Муд-
риевская, 2008; О. В. Тимофеева, 2010. Например,
в 2010 году из числа опрошенных 354-х студентов
Омского государственного технического универси-
тета (ОмГТУ) различными видами гимнастики желали
заниматься 49 % девушек и только 12 % юношей [2].
Результаты опросов свидетельствуют о том, что с
помощью гимнастических упражнений девушки
надеются изменить или сохранить телосложение,
осанку, пластику движений, работоспособность,
самочувствие.
В течение последних двух десятилетий проводи-

лись работы научно-исследовательского характера
по использованию гимнастики оздоровительной
направленности в физическом воспитании студен-
ток, обучающихся в высших учебных заведениях.
Научно обоснованы и экспериментально подтверж-

дены особенности применения ритмической гимнас-
тики (Е. А. Астраханцев, 1991; Н. К. Приходько, 2000;
Н. Л. Пирназарова, 2006), общеразвивающих упраж-
нений (А. Н. Дуруда, 1997), атлетической гимнастики
(А. С. Власов, 2000), гидроаэробики (Т. А. Кохан, 2001;
В. В. Садовникова, 2004), степ-аэробики (Е. В. Попова,
2003), оздоровительной аэробики (И. А. Дубогры-
зова, 2005; О. Л. Смирнова, 2006), гимнастики с эле-
ментами йоги (Е. В. Мудриевская, 2008), чирлидинга
(О. В. Тимофеева, 2010). Авторы этих и других ис-
следовательских работ считают, что повысить эф-
фективность физического воспитания женского
контингента студентов можно за счет включения в
программу занятий по дисциплине «Физическая
культура» оздоровительных видов гимнастики. Свою
позицию они аргументируют повышенным интере-
сом девушек к гимнастическим упражнениям.
Цель настоящей статьи — обобщить сведения об

эффективности различных видов гимнастики, ис-
пользуемых в высших учебных заведениях в каче-
стве средства физического воспитания студенток.
Прежде, чем рассуждать об эффективности,

следует дать разъяснение этому понятию. Результат
каких-либо действий называют эффектом, соответст-
венно, «эффективный» — это приводящий к опреде-
ленному результату. В системе физического воспи-
тания эффективными считаются те средства и ме-
тоды, применение которых в первую очередь способ-
ствует росту функциональной и физической подго-
товленности занимающихся.
В высшей школе тестирование физической под-

готовленности женского контингента студентов осу-
ществляется с помощью контрольных упражнений:
бег 100 м, подтягивание на низкой перекладине,
подъемы в сед из положения лежа на спине, кроссо-
вый бег 2000 м. Результаты, показанные студентками
в этих  упражнениях, позволяют оценить их подго-
товленность в проявлении таких видов выносливости,
как скоростно-силовая, силовая и общая. В практике
физического воспитания их совершенствованию
придается большое значение. Это объясняется тем,
что выносливость являет собой способность орга-
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низма функционировать в условиях утомления и от
уровня её развития зависит работоспособность
человека.
Гимнастические упражнения, как двигательные

действия, выполняемые всем телом или его отдель-
ными частями, традиционно используются для раз-
вития силовых и координационных способностей.
Воспитанию общей выносливости в наибольшей
мере способствует выполнение работы циклического
характера. Данная закономерность в воздействии
упражнений на формирование двигательных способ-
ностей человека давно известна, тем не менее, про-
должает подтверждаться в ходе исследовательских
работ.
Е. В. Старкова (2006) констатирует, что примене-

ние танцевальной аэробики на занятиях со студент-
ками дает преимущество только в совершенство-
вании некоторых координационных способностей,
но не приводит к статистически достоверному при-
росту результатов в беге на 2000 м [3].
По наблюдениям Е. Б. Соловьевой и А. Д. Скач-

кова (2006) занятия шейпингом, характеризующиеся
доминированием силовых упражнений, не способ-
ствуют гармоничному развитию физических качеств
девушек студенческого возраста. В ходе проведения
контрольных испытаний ими выявлен значительный
прирост силовых показателей студенток по сравне-
нию с показателями гибкости, ловкости и общей
выносливости [4].
Вполне логично ожидать более разностороннего

эффекта от методик физического воспитания, осно-
ванных на применении гимнастических и цикли-
ческих упражнений.  Е. А. Астраханцев (1991) и
Н. К.Приходько (2000) рекомендуют в течение учеб-
ного года чередовать занятия оздоровительным бегом
и ритмической гимнастикой [5, 6], В. В. Садовникова
(2004) — оздоровительной аэробикой и плаванием с
элементами гидроаэробики [7]. По мнению авторов,
использование разработанных ими методик приво-
дит не только к повышению уровня общей физиче-
ской подготовленности студенток, но и улучшению
сопротивляемости их организма инфекционным
заболеваниям. Получение данного кумулятивного
эффекта вполне закономерно. Развитие силы, гиб-
кости, ловкости обеспечивалось занятиями гимнас-
тикой, выносливости — бегом или плаванием. К за-
каливающему эффекту привело комплексное воз-
действие на организм занимающихся упражнений
различного характера и природных факторов окру-
жающей среды (воздух, вода).
К настоящему времени разработаны и апробиро-

ваны методики физического воспитания, основанные
на применении двух, трех и более видов гимнастики.
Т. А. Кохан (2001) предлагает в работе со студентками
использовать гидроаэробику и ритмическую гимнас-
тику [8], О. Л. Смирнова (2006) — оздоровительную
аэробику, кондиционную гимнастику, системы «Изо-
тон» и «Пилатес» [9], О. В. Тимофеева (2010) — чир-
лидинг, оздоровительную аэробику и шейпинг [10].
Девушки, проявившие интерес к перечисленным
видам гимнастики, занимались ими три раза в неделю
вместо двух, предусмотренных учебным планом.
В данном случае к статистически достоверному при-
росту показателей физической подготовленности
студенток привело увеличение количества трениро-
вочных часов, т. е. объема выполненной работы.
Есть исследования, в которых доказана целесо-

образность применения на протяжении нескольких
месяцев одного вида гимнастики — общеразвива-
ющих упражнений, гимнастики с элементами йоги,

степ-аэробики, оздоровительной аэробики. Занятия
этими видами упражнений способствуют формиро-
ванию разносторонней физической подготовлен-
ности студенток в том случае, если соблюдены опре-
деленные организационно-методические условия их
проведения.
А. Н. Дурудой (1997) разработаны комплексы

общеразвивающих упражнений [11], Е. В. Мудри-
евской (2008) — статодинамические комплексы асан
[12]. Поточный способ выполнения общеразвива-
ющих упражнений и асан позволял студенткам ра-
ботать на протяжении основной части занятия в зоне
умеренной мощности, тем самым были созданы усло-
вия для развития различных видов выносливости.
При составлении учебно-тренировочных прог-

рамм некоторыми исследователями учитывались ин-
дивидуально-типологические особенности занимаю-
щихся. Е. В. Попова (2003) на занятиях по степ-аэро-
бике дифференцировала физическую нагрузку по
весоростовому показателю и типу телосложения [13],
И. А. Дубогрызова (2005) на занятиях по оздорови-
тельной аэробике – по уровню функциональной и
физической подготовленности [14], Н. Л. Пирна-
зарова (2006) на занятиях ритмической гимнасти-
кой — по типу адаптивной реакции [15]. По наблюде-
ниям названных авторов оздоровительный эффект
от занятий гимнастикой может быть получен даже
при двухразовых тренировках в неделю. Но это про-
изойдет в том случае, если для каждой студентки
определены величина и характер физической на-
грузки в соответствии с уровнем её возможностей
и типом индивидуальных особенностей.
Обобщение опыта применения оздоровительных

видов гимнастики в высших учебных заведениях
позволяет заключить следующее:

1. Упражнения гимнастики оздоровительной на-
правленности по технике выполнения являются до-
ступными и востребованными для женского контин-
гента студентов.

2. Использование гимнастики в качестве основ-
ного средства физической подготовки не приводит
к равномерному развитию двигательных способ-
ностей студенток.

3.Физической нагрузки от занятий одним видом
гимнастики достаточно для совершенствования
силовых и скоростно-силовых способностей, но её
мало для развития общей выносливости.

4. Повысить эффективность применения гимнас-
тики можно за счет увеличения количества занятий
в неделю, выполнения гимнастических упражнений
поточным способом или в соответствии с методи-
ками, позволяющими учитывать индивидуальные
особенности занимающихся.

5.Формированию разносторонней физической
подготовленности студенток в наибольшей степени
благоприятствуют методики физического воспита-
ния, основанные на применении гимнастики и цикли-
ческих упражнений.
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СТУДЕНТОВ —
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им. Ф. М. Достоевского

В статье представлены результаты факторного анализа физической подготовленности
студентов-хореографов. Идентификация факторов позволила интерпретировать их
степень влияния на физическую подготовку.

Ключевые слова: факторный анализ, студенты-хореографы, физическая подготов-
ленность.

УДК 796.8

Введение. Под факторным анализом понимается
методика комплексного и системного изучения и
измерения воздействия факторов на величину
результативных показателей. Фактор — это при-
чина, движущая сила кокого-либо процесса, явления,
определяющая характер или отдельные его черты
[1, с. 3]. Факторный анализ является эффективным
методом определения информативных данных, полу-
ченных в результате исследований.
Результаты  факторного анализа позволят  от

множества исходных переменных перейти к суще-
ственно меньшему их числу и уточнить особенности
их влияния на развитие профессионально значимых
физических качеств студентов-хореографов.

Сегодня в процессе физического воспитания
студентов-хореографов сложилась проблемная ситу-
ация, требующая дополнительных исследований.
Суть ее заключается в необходимости поиска  новых
путей совершенствования структуры и содержания
специальной физической подготовки студентов. Выше-
изложенное и предопределяет актуальность и свое-
временность исследования.
Для совершенствования процесса физического

воспитания студентов-хореографов необходимым
является изучение комплекса факторов, влияющих
на физическую подготовку данного контингента.
Наиболее важным является выделение компонентов
структуры физической подготовленности, то есть
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Таблица 1 
Результаты факторного анализа физической подготовленности студентов-хореографов 

 

№  
п/п 

Тестовые задания Фактор 1 Фактор 2 Фактор 3 Фактор 4 

1 Музыкально-ритмические способности – 0.31 – 0,13 – 0,22 – 0,05 

2 Ритмическая память – 0,25 0,06 – 0,13 – 0,43 

3 Музыкально-ритмическая координация – 0,15 – 0,33 – 0,37 0,17 

4 Мост – 0,03 – 0,60 – 0,12 – 0,25 

5 Наклон туловища вперед в положении стоя 0,30 0,71 0,28 – 0,01 

6 Поднимание рук с гимнастической палкой 
вверх в положении лежа на животе 

0,18 0,62 0,35 – 0,01 

7 Стойка на одной ноге 0,01 0,35 – 0,36 – 0,29 

8 Проба А. И. Яроцкого – 0,10 0,23 0,15 – 0,18 

9 Прыжок на месте с поворотом  
на максимальное число градусов 

– 0,04 – 0,28 0,25 0,67 

10 Удержание в висе на согнутых руках – 0,10 0,42 – 0,50 0,24 

11 Удержание определенных поз с помощью 
мышечных групп 

– 0,18 0,12 – 0,30 – 0,56 

12 Челночный бег (3 по 10) 0,49 0,08 – 0,07 – 0,02 

13 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 0,52 0,11 – 0,51 0,23 

14 Прыжок в длину с места 0,76 – 0,09 – 0,09 – 0,05 

15 Поднимание туловища из положения,  
лежа на спине за 30 с 

0,51 – 0,18 – 0,02 – 0,16 

16 Приседание на опорной ноге, опора о стену – 0,28 – 0,19 0,53 – 0,28 

17 Подтягивание на руках 0,52 – 0,28 – 0,06 – 0,15 

18 Отжимание лежа, ноги выше туловища 0,60 – 0,31 0,27 – 0,25 

 Вклад в дисперсию, % 24,2 20,8 16 14,7 

 Кумулятивный вклад в дисперсию, % 13 12 9 8 

Организация и результаты исследования. В иссле-
довании принимали участие студенты кафедры
хореографии Омского государственного универси-
тета им. Ф. М. Достоевского в количестве 93 человек.
Было проведено тестирование всех студентов по
основным показателям общей физической и специ-
альной физической подготовленности. Для фактор-
ного анализа были отобраны результаты 18 тесто-
вых заданий, имеющие наиболее значимые резуль-
таты в ходе анализа корреляционной матрицы. Для
обоснования структуры и содержания специальной
физической подготовки студентов-хореографов был
проведен факторный анализ.  Данные, полученные
в ходе исследования, позволили выявить скрытые
факторы, влияющие на физическую подготовлен-
ность студентов-хореографов. Выявление факторов
физической подготовленности студентов-хореогра-
фов позволит на научной основе целенаправленно
подобрать комплексы упражнений, способствующих
развитию профессионально важных физических
качеств.
Обработка методом факторного анализа прово-

дилась с помощью стандартного пакета программ
статистической обработки первичной социологи-
ческой информации (SPSS) [2]. В табл. 1 представ-
лены результаты факторного анализа физической
подготовленности студентов-хореографов.
В результате факторного анализа выявлено

четыре фактора, вклад которых в обобщенную дис-
персию выборки составил почти 76 %. Выявлено, что
показатели, которые характеризовали скоростно-
силовые физические качества, с коэффициентом

структуры и содержания дисциплины «Физическая
культура», где «хореографический тренаж» является
основным средством  физической подготовки сту-
дентов-хореографов.  Анализ факторов компонентов
физической  подготовленности позволит определить
сильные и слабые стороны процесса физической
подготовки. Анализ научно-методической литера-
туры по проблемам физической подготовки студен-
тов высших учебных заведений позволил определить,
что недостаточно исследованными остаются вопросы
факторной структуры физической подготовлен-
ности студентов-хореографов.

Цель настоящего исследования заключается в
выявлении ведущих факторов физической подготов-
ленности студентов — будущих преподавателей
хореографических дисциплин.
В соответствии с целью были поставлены следу-

ющие задачи:
1. Определить показатели общей и специальной

физической подготовленности студентов — буду-
щих преподавателей хореографических дисциплин,
имеющие наиболее высокие показатели взаимосвязи.

2. Выявить основные факторы в физической
подготовке студентов-хореографов, способствую-
щие разработке рациональной структуры и содержа-
ния специальной физической подготовки студентов.
В работе использовались следующие методы

исследования: анализ и обобщение данных научно-
методической и учебной литературы, педагогиче-
ские наблюдения, тестовые задания, корреляционный
и факторный анализы, методы математической об-
работки результатов исследования.
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значимости и суммой дисперсии  25 % составил
первый фактор. При этом самый высокий фактор-
ный вес наблюдается у показателя, характеризую-
щего скоростно-силовые качества, он составляет 0,76.
Вклад в обобщенную дисперсию второго фактора
составил почти 21 %. В него вошли показатели  гиб-
кости,  и самая высокая факторная нагрузка равна
0,71. Третий  фактор составляют показатели, харак-
теризующие такое физическое качество, как вынос-
ливость.  Вклад в обобщенную дисперсию третьего
фактора составил 16 % с факторным весом 0,51. Чет-
вертый фактор с вкладом в обобщенную дисперсию
около 15 %  составили показатели, характеризующие
координацию, и самая высокая факторная нагрузка
равна 0,67.

Выводы. Из проведенного исследования можно
сделать вывод, что факторную структуру физичес-
кой подготовленности студентов-хореографов со-
ставляют четыре фактора. Факторный вес показа-
телей  скоростно-силовых качеств составляет первый
фактор (24 %), второй — показатели гибкости (21 %),
третий — показатели выносливости (16 %),  четвер-
тый — показатели координации (15 %).
Результаты факторного анализа позволяют опре-

делить структуру и содержание специальной физи-
ческой подготовки студентов – будущих препода-
вателей хореографических дисциплин. Подбор
физических упражнений должен быть направлен в
первую очередь на развитие физических способ-
ностей, требующих проявления  скоростно-силовых
качеств, а также гибкости, выносливости и координа-
ции, необходимых  в хореографической подготовке.
Таким образом, содержание специальной физи-

ческой подготовки студентов-хореографов помимо
«хореографического тренажа» должно содержать
комплексы упражнений, направленных на совершен-
ствование профессионально значимых физических
качеств. Тем самым можно предположить, что комп-
лексное использование средств хореографии и физи-
ческого воспитания в виде целенаправленных физи-
ческих упражнений позволит обосновать совершен-
ствование структуры и содержания специальной
физической подготовки студентов-хореографов.
В дальнейшем планируется разработать и экспе-

риментально обосновать технологию соединения
средств хореографии и физического воспитания в
учебном процессе студентов-хореографов.
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В статье представлен принцип организации учебного процесса с использованием блочно-
модульной системы подготовки студентов специализации «волейбол» в высших учеб-
ных заведениях. Показана эффективность использования модульного обучения в
освоении техники простых и сложнокоординационных приемов игры, развития такти-
ческого мышления и группового взаимодействия.

Ключевые слова: техническая подготовленность, учебно-тренировочная работа, дви-
гательные и функциональные способности, модульное обучение.

УДК 378.662 : 796.325

Развитие физической культуры и спорта — при-
оритетное направление социальной политики госу-
дарства. Важное место занимают исследования, на-
правленные на поиск новых, более эффективных,
форм организации физкультурно-оздоровительной
работы со студентами технических вузов.
Волейбол является одной из самых распростра-

ненных и любимых игр многих стран мира. Эта игра
способствует всестороннему физическому развитию
человека. Овладение техникой и тактикой игры, при-

обретение специальных знаний осуществляется в
процессе технико-тактической подготовки, ей при-
надлежит одно из центральных мест в общей струк-
туре учебно-тренировочного процесса [1].
При нынешнем развитии спортивных достиже-

ний выдающиеся показатели возможны только в
результате правильной всесторонней технической
подготовленности игроков, для чего необходимо в
равной степени владеть всеми известными приёмами
и всеми способами их выполнения. Такая необходи-

mailto:sabtv@mail.ru
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Таблица 1 
Отличия традиционной модели построения тренировок волейболистов  

и при использовании блочно-модульной системы подготовки 

Характеристики построения 
подготовки 

Традиционная модель Блоковая композиция 

Доминирующий принцип 
комплектования нагрузок 

Комплексное применение различных 
по своему воздействию нагрузок 

Концентрация специализированного 
воздействия на минимум  
«качеств-мишеней» 

Временное согласование акцентов 
развития «качеств-мишеней» 

Преимущественно параллельное Преимущественно последовательное 

Ведущий смысловой компонент 
планирования 

Период подготовки: подготовительный, 
соревновательный, переходный 

Этап подготовки — комбинация трех 
типов блоков-мезоциклов 

Участие в соревнованиях Преимущественно в соревновательном 
периоде 

Преимущественно в конце каждого 
этапа подготовки 

 Таблица 2 
Тестирование 1 (контрольной) группы, в % 

 

Оценка в баллах Комбинированны
й тест 

Перемещение 6×5 Нападающий удар Передачи в точку 

5 (высокая) 0 0 0 0 

4 (хорошая) 28 22 0 17 

3 (средняя) 44 56 50 61 

2 (низкая) 28 22 50 22 

Таблица 3 
Тестирование 2 (экспериментальной) группы, в % 

 

Оценка в баллах Комбинированны
й тест 

Перемещение  
6×5 

Нападающий удар Передачи в точку 

5 (высокая) 28 22 17 33 

4 (хорошая) 44 44 50 44 

3 (средняя) 28 33 33 22 

2 (низкая) 0 0 0 0 

ональным возможностям спортсменов, но это лишь ма-
лая часть подготовки волейболистов, основа всего —
технико-тактическая подготовка. Стратегия успеш-
ного ведения игровой борьбы, быстрое переключе-
ние от одной игровой ситуации к другой, хорошая за-
щита и результативное молниеносное нападение —
суть игры в волейбол.
Весь процесс учебно-тренировочной работы дол-

жен обеспечивать высокий уровень овладения техни-
кой игры в волейбол, развития физических качеств
(силы, быстроты, выносливости, ловкости), воспита-
ние волевых черт характера, укрепление здоровья
занимающихся и на этой основе достижение высо-
кого спортивного мастерства. Процесс обучения тех-
ническим приемам необходимо сочетать с выработ-
кой у волейболистов умения выполнять их в динами-
ческих ситуациях противоборства, а также выстра-
ивать технические действия в соответствии со спосо-
бами тактический подготовки и ситуациями противо-
борства.
Наиболее рациональным при разработке опти-

мальных технологий обучения в волейболе является
блочно-модульный принцип организации учебного
процесса. В настоящее время понятие модульности
приобретает методологический смысл. Модульность
выступает как принцип системного подхода к про-
цессу обучения [2].
Принцип модульности (наряду с таким важным

принципом системного подхода как принцип разви-
тия) определяет динамичность и мобильность функ-

мость возникает в связи с тем, что игра волейбо-
листов характеризуется активными действиями и
умением действовать внезапно в любой момент. Она
протекает в очень быстром темпе, при постоянном
изменении ситуации. Для решения конкретных задач
в каждый момент необходимо владеть всеми основ-
ными приёмами игры, владеть игровыми действиями,
состоящими из нескольких приёмов, сочетающихся
между собой в различной последовательности.
Техника спортсмена на каждом этапе развития —

это наиболее эффективное, апробированное практи-
кой средство, которое даёт возможность игроку в
рамках правил успешно действовать в сложных ситу-
ациях борьбы. Для того чтобы добиваться наилуч-
ших результатов в мгновенно складывающихся игро-
вых положениях, волейболист должен владеть всем
богатством разнообразия технических приёмов,
быстро и точно их выполнять.
Технико-тактическая подготовка при работе с

волейболистами занимает одно из важнейших мест,
ибо она означает обучение умению играть. Основу
игры составляет способность владеть мячом, то есть
техника, а умение распорядиться им есть не что
иное, как тактика. Для этого нужно правильно вы-
брать способ, место и время действия, быстро и пра-
вильно реагировать на действия противника, уметь
взаимодействовать со своими партнерами. Именно
это и является содержанием тактической подготовки.
Современный волейбол предъявляет высокие

требования к двигательным способностям и функци-
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ционирования системы. Причем сама система может
быть представлена как совокупность модулей или
рассматриваться как отдельный модуль в структуре
более общей системы.
Модульное обучение — это технология обучения,

сущность которой состоит в том, чтобы обучающий-
ся мог самостоятельно работать с предложенной ему
программой; ставит своей целью обеспечение гиб-
кости, приспособления к индивидуальным способ-
ностям игроков и уровню их базовой подготовки.
При модульном обучении педагог выполняет помимо
формирующих и контролирующих функций еще и
функции консультанта и координатора. Использова-
ние принципа модульного обучения на практике
позволяет строить тренировочный процесс так, что-
бы разделы были взаимосвязаны друг с другом, что
дает возможность дополнять и создавать учебный
материал, не нарушая его единого содержания.
Анализ работы показывает, что при системно-

деятельностном подходе и использовании модуль-
ного принципа обучения можно успешно осуществ-
лять в системе подготовки студентов специализации
«волейбол» в высших учебных заведениях.
Для решения поставленных задач на занятиях по

волейболу были введены «блоки» упражнений, вклю-
чающие в себя набор упражнений по технической,
тактической и физической подготовке волейболистов.
Основным требованием к выполнению упражне-

ний является повышение ответственности за выпол-
няемый элемент, умение бороться за сохранение
мяча в игре в любом выполняемом упражнении.
Блоковое построение подготовки позволяет упо-

рядочить и облегчить текущий и этапный контроль;
при текущем контроле в первую очередь отслежи-
ваются показатели, характеризующие реакцию на
доминирующий тип нагрузки; тесты этапного конт-
роля органично вписываются в заключительную
фазу этапа. Кроме того, появляется возможность
существенно сократить объемы суммарной трениро-
вочной работы, направленные на освоение базовых
элементов техники игры, поскольку ее построение
оказывается более целенаправленным и сбалансиро-
ванным (табл. 1).
Контрольные испытания по определению уровня

технико-тактической подготовленности волейбо-
листов включали в себя четыре теста: «комбиниро-
ванное упражнение», «нападающий удар», «передачи
в точку», «перемещение 6×5». Оценка динамики
изменения уровня технико-тактической подготов-
ленности студентов показала, что большинство

волейболистов экспериментальных групп улучшили
свои показатели по сравнению со студентами конт-
рольной группы (табл. 2, 3).
Сравнительные исследования уровня технико-так-

тической подготовленности показали, что в группах,
занимающихся с использованием  блочно-модульной
системы подготовки, применяются более разнооб-
разные технико-тактические приемы по сравнению
с контрольными группами.
Таким образом, применяя блочно-модульную сис-

тему подготовки волейболистов, можно осуществ-
лять обучение в условиях создания противодействия
в игровых упражнениях с целью эффективного ис-
пользования технико-тактических приемов в усло-
виях игры. Студентам 1–2 курсов блочно-модульная
система поможет быстро освоить технику простых
и сложно-координационных приемов. Студентам
старших курсов — совершенствовать ранее изучен-
ные технические приемы для развития тактического
мышления и группового взаимодействия.
Практика показала, что введение в учебный про-

цесс заданий  блочно-модульной системы имеет по-
следовательный и целенаправленный характер и
связано с возрастом и уровнем квалификации сту-
дентов-волейболистов.
Блочно-модульная система организации обучения

обеспечивает системный подход к построению пред-
мета и определению его содержания, более полное
удовлетворение творческой личности в образова-
тельной деятельности при усиленной мотивации к
учению, широкое использование активных методов
обучения.
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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ
И ВЗРЫВНОЙ СИЛЫ
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В статье описана методика развития взрывной силы рук и ног, гибкости позвоночника
на начальном этапе подготовки подростков пауэрлифтеров. Отражены данные о ре-
зультатах тестирования пауэрлифтеров разной квалификации. Описаны данные анке-
тирования специалистов и тренеров-преподавателей по вопросам подготовки на началь-
ном этапе тренировочного процесса.

Ключевые слова: пауэрлифтинг, методика тренировки, юные спортсмены, силовые
виды спорта, взрывная сила, гибкость.

УДК 796.015

Актуальность. В настоящее время пауэрлифтинг
(силовое троеборье) является распространенным
видом спорта среди всех возрастных категорий, в
том числе и подростков. Этот вид спорта включает
в себя три базовых упражнения: приседание со штан-
гой, жим штанги лежа, становая тяга. Выполнение
соревновательных упражнений требует максималь-
ных мышечных усилий. Проявление максимальной
силы возможно только при наличии основательной
базовой подготовки и определенного уровня разви-
тия, как общих физических качеств, так и специ-
альных [1]. Наиболее важным является развитие
специальных физических качеств на начальном
этапе подготовки пауэрлифтеров [2, 3]. Развитие этих
качеств формирует основу достижения высоких
результатов в соревновательной деятельности по
мере роста мастерства спортсмена [4].
Основной концепцией специальной силовой под-

готовки спортсменов-новичков является поднимание
непредельного отягощения до выраженного утомле-
ния. В основном внимание уделяется развитию
собственно силовых способностей [5], а ряду важней-
ших для пауэрлифтинга специальных физических
качеств: специальной гибкости, координации движе-
ний, взрывной силе должного внимания на начальном
этапе подготовки пауэрлифтеров не уделяется.  Се-
годня недостаточно данных о средствах и методах
развития специальных качеств спортсменов-пауэр-
лифтеров и динамики их развития на начальном
этапе подготовки [6, 7].

Цель исследования: разработать методику разви-
тия взрывной силы рук и ног, а также гибкости поз-
воночного столба.

Задачи исследования:
1.Провести анкетирование по вопросам содержа-

ния физической подготовки на начальном этапе
тренировочного процесса спортсменов-пауэрлиф-
теров.

2.Определить взрывную силу и гибкость у пауэр-
лифтеров разных тренировочных групп.

3. Выявить взаимосвязь между уровнем развития
взрывной силы и гибкости с результатами соревнова-
тельных упражнений.

4. Подобрать средства и методы для развития
взрывной силы и гибкости позвоночника для под-
ростков-пауэрлифтеров на начальном этапе подго-
товки.

Методы и организация и исследования. Иссле-
дование проводилось на базе межкафедральной
научно-исследовательской лаборатории «Медико-
биологическое обеспечение спорта высших дости-
жений». Для выявления мнения тренеров о необхо-
димости развития разных специальных физических
качеств пауэрлифтеров были проанкетированы
25 человек. Тестирование физических качеств пау-
эрлифтеров проходило в предсоревновательный пе-
риод подготовки, были протестированы такие каче-
ства, как взрывная сила рук и ног, а также гибкость
позвоночного столба. Всего было протестировано
56 спортсменов разной квалификации и тренировоч-
ных групп. Статистическая обработка заключалась
в сравнении различий по критерию Т-Стьюдента и
корреляционному анализу Спирмена.

Результаты исследования и их обсуждение. В ре-
зультате полученных данных анкетирования трене-
ров-преподавателей (р<0,05) стало известно, что 70 %
опрошенных считают, что развивать специальные
физические качества  нужно в группах начальной
подготовки, а 30 %  высказывают мнение, что это
нужно делать в учебно-тренировочных группах.
Все опрошенные тренеры-преподаватели говорят

о том, что развитие специальных физических ка-
честв оказывает существенное влияние на формиро-
вание правильной техники соревновательных упраж-
нений на начальном этапе подготовки юных спортс-
менов. Большинство тренеров называют координа-
ционные способности, гибкость теми качествами,
развитие которых позволит  освоить технику базо-
вых упражнений  в кратчайшие сроки.
Наиболее значимым качеством на начальном

этапе подготовки опрошенные тренеры считают
специальную гибкость, которая помогает освоить
технику соревновательных упражнений, а также
избежать в дальнейшем тренировочном процессе
различных травм. На второе место по степени необ-
ходимости развития на начальном этапе подготовки
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было выбрано такое качество, как взрывная сила.
Способность справляться с максимальным и около-
максимальным весом в условиях ограниченной опоры,
а также координировать свои мышечные усилия
тренеры поставили на 3-е место (рис. 1) (р<0,05).
По всеобщему мнению тренеров-преподавателей

учебно-тренировочным группам для достижения
более высоких результатов не хватает пластичности,
гибкости, координации, взрывной силы, а также
определенной степени развития специальных сило-
вых качеств.  Для групп высшего спортивного мас-
терства — силовой выносливости, взрывной силы,
координации. Эти данные свидетельствуют о том,
что возникает необходимость создания и внедрения
системы подготовки спортсменов-пауэрлифтеров,
которая будет направлена на развитие именно тех
качеств, с помощью которых спортсмен сможет про-
явить себя в полной мере.
Результаты исследования взрывной силы рук

(рис. 2) и ног (рис. 3), гибкости позвоночного столба
(рис. 4) у пауэрлифтеров разных тренировочных
групп выявили, что показатели взрывной силы рук
и ног отличаются у разных тренировочных групп,
значительно увеличиваясь по мере роста спортивной
квалификации, что свидетельствует о большой роли
развития не только медленной силы (собственно сило-
вых способностей), как считалось ранее, но и взрыв-
ной силы (скоростно-силовых способностей) в ре-

зультативности пауэрлифтеров. С ростом спортив-
ной квалификации у пауэрлифтеров увеличиваются
показатели гибкости позвоночного столба.
Анализ взаимосвязи взрывной силы рук и ног и

гибкости позвоночного столба с результатами сорев-
новательных упражнений в пауэрлифтинге (рис. 5)
выявил сильную степень корреляции  результатов
соревновательных упражнений с взрывной силой
рук и ног (р<0,05), значительную степень корреляции
с гибкостью позвоночного столба (р<0,05). Следова-
тельно, взрывная сила рук и ног и гибкость позво-
ночного столба являются специальными физичес-
кими качествами пауэрлифтеров, лимитирующими
их спортивную результативность.
Результаты анкетирования тренеров-препода-

вателей и результаты тестирования спортсменов-
пауэрлифтеров доказывают, что возникла необхо-
димость создания методики развития взрывной силы
ног и рук, а так же гибкости позвоночного столба
на начальных этапах занятий пауэрлифтингом.
При разработке методики специальной физичес-

кой подготовки для развития взрывной силы рук и
ног, а так же гибкости позвоночного юных пауэр-
лифтеров учитывались их возрастные особенности
[2, 7]. Были подобраны специфические упражнения,
которые могли бы применяться  и как подводящие,
а также могли бы быть использованы в блоке спе-
циальной разминки, для подготовки мышечных групп

Рис. 1. Соотношение развития специальных физических качеств
на начальном этапе подготовки пауэрлифтеров по мнению тренеров

(МС — медленная сила, Г — гибкость, В — выносливость,
КС — координационные способности, ВС — взрывная сила)
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Рис. 2.  Показатели взрывной силы ног у пауэрлифтеров разных тренировочных групп
(ВСМ — группа высшего спортивного мастерства, СС — группа спортивного совершенствования,

УТ — учебно-тренировочная группа, НП — группа начальной подготовки)



204

О
М
С
К
И
Й

 Н
А
У
Ч
Н
Ы
Й

 В
ЕС
ТН
И
К

 №
6 

(1
02

) 
20

11
Ф
И
ЗИ
Ч
ЕС
К
А
Я

  
К
УЛ
ЬТ
У
РА

  
И

  
С
П
О
РТ

Жим лежа

Приседания

Становая тяга

Взрывная сила ног

Взрывная сила рук

Гибкость

0,77
(р<0,05)0,76(р<0,05)

0,56(р<0,05)

0,75
(р<0,05)

0,71
(р<0,05)

0,50(р<0,05)

0,7
9
(р<

0,0
5)

0,79
(р<0,05)

0,47
(р<0,05)

Рис. 5. Величины коэффициентов корреляции соревновательных упражнений
с физическими качествами

к выполнению сложных соревновательных упражне-
ний (табл. 1).
Предложенные упражнения по структуре сходны

с соревновательными и, главным образом, решают
задачу развития ключевых качеств юного пауэрлиф-
тера. Специальная разминка была включена в струк-
туру занятия для акцентирования нагрузки на основ-
ные мышечные группы. Таким образом, это способ-
ствует развитию специальных физических качеств,

частично формирует  правильную структуру всех
соревновательных упражнений, содействует усво-
ению техники сложных основных и вспомогатель-
ных двигательных действий и рациональному исполь-
зованию времени тренировочного занятия.
Вспомогательные упражнения главным образом

должны быть направлены на закрепление получен-
ных умений, а также на развитие слабых мышечных
групп, которые прямым или косвенным образом
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Рис. 3.  Показатели взрывной силы рук разных тренировочных групп
(ВСМ — группа высшего спортивного мастерства, СС — группа спортивного совершенствования,

УТ — учебно-тренировочная группа, НП — группа начальной подготовки)

Рис. 4.  Показатели гибкости позвоночного столба разных тренировочных групп
(ВСМ — группа высшего спортивного мастерства, СС — группа спортивного совершенствования,

УТ — учебно-тренировочная группа, НП — группа начальной подготовки)
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задействованы в определенной фазе соревнователь-
ного движения.
Общефизические упражнения формируют мы-

шечный корсет атлета, укрепляют суставы, развива-
ют общие физические качества. Спортивные игры
помогают развить такие качества, как ловкость,
быстрота, а также нагрузка аэробного характера
оказывает положительное влияние на жизненно
важные системы организма [4].
В соответствии с разработанной методикой глав-

ным методом выполнения упражнений является
серийно-повторный. Все упражнения условно раз-
делены на две фазы в зависимости от режима работы
мышц: преодолевающая и уступающая.
В упражнениях, направленных на развитие

гибкости позвоночного столба, в преодолевающей
фазе — быстрый характер выполнения двигатель-
ного действия; в уступающей фазе — медленный
характер выполнения двигательного действия.
В упражнениях, направленных на развитие взрывной
силы рук и ног, в преодолевающей фазе — взрывной
характер выполнения двигательного действия;
в уступающей фазе — быстрый и медленный харак-
тер выполнения двигательного действия. Упражнения
выполняются в трех режимах: статический, динами-
ческий, статодинамический. Методику следует при-
менять в переходном и предсоревновательном пери-
одах.

Выводы:
1.Оптимальным соотношением ОФП со СФП для

групп начальной подготовки, по мнению большин-
ства тренеров, является 70/30, при этом необходимо
развивать специальные физические качества уже на
начальном этапе. Основными специальными качест-
вами, которые нужно развивать в группах начальной
подготовки, являются: гибкость, взрывная сила,
координационные способности.

2. Показатели взрывной силы рук и ног, гибкости
позвоночного столба отличаются у разных трениро-
вочных групп, значительно увеличиваясь по мере
роста спортивной квалификации пауэрлифтеров.

3. Показатели взрывной силы рук и ног и гиб-
кости позвоночного столба тесно взаимосвязаны с
результатами соревновательных упражнений в
пауэрлифтинге. Сильная степень корреляции  сорев-

Таблица 1 
Взаимосвязь и распределение специальных упражнений  

для развития взрывной силы рук и ног и гибкости позвоночного столба 
 

Упражнения Взрывная сила рук/ 
 упражнения 

Взрывная сила ног/ 
упражнения 

Гибкость позвоночного 
столба/упражнения 

Жим лежа Отжимания с выпрыгиванием, 
отжимания от скамьи  
с выпрыгиванием (д), 
отжимания от скамьи  
с выпрыгиванием и 
изменением хвата (д),  
жим лежа с эспандером, 
кроссоверы (д) 

 мостик с грифом (с-д),  
накаты на скамье (д),  
наклоны с грифом на 
пояснице назад (д),  
мостик с упором о 
гимнастическую стенку (д) 

Приседания   Выпрыгивания на одной ноге 
со скамьей (д),  
выпрыгивания со скамьи (д), 
приседания с гантелями (с-д), 
разгибания ног (д),  
жим ногами (д),  
выпады со степа (д) 

рывок (с-д),  
наклоны вперед с грифом (д) 

Становая тяга тяга Т-грифа (д) , лесоруб (д), тяга нижнего блока в положении 
лежа (д) 

гиперэкстензии (с-д), наклоны 
вперед со степа с гантелями 
пружинящие (д) 

       Примечание: (с) — статический режим, (д) — динамический режим, (с-д) — статодинамический режим 

новательных упражнений установлена с взрывной
силой рук и ног, значительная — с гибкостью позво-
ночного столба.

4. В тренировочный процесс юных пауэрлифте-
ров следует включать специальную разминку. Ос-
новным методом выполнения специальных физичес-
ких упражнений является серийно-повторный. На-
грузка  должна соответствовать 50-70 процентам от
повторного максимума. Упражнения выполняются
в трех режимах: статический, динамический, стато-
динамический. Акцентируется внимание на выпол-
нении преодолевающей и уступающей фаз движения.
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ОСОБЕННОСТИ  ТРУДОВОЙ
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПЕЦИАЛИСТОВ
ПО УПРАВЛЕНИЮ ПЕРСОНАЛОМ,
ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ СОДЕРЖАНИЕ
ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
СТУДЕНТОК

М. С. ЭММЕРТ

Омский государственный
технический университет

В данной статье представлены результаты исследования особенностей трудовой де-
ятельности специалистов по управлению персоналом, которые позволили определить
комплекс профессионально значимых физических и психических качеств специалиста.
Знание о специфике труда, условиях протекания трудовых операций и о необходимом
наборе профессионально важных психофизических качеств, способствует рациональ-
ному и обоснованному подбору средств физической культуры для профессионально-
прикладной физической подготовки будущих специалистов по управлению персоналом.

Ключевые слова: профессионально важные качества, профессионально-прикладная
физическая подготовка, тяжесть и напряженность труда.

УДК 37.037:378

Введение. Рыночная экономика современного
государства, неотъемлемой частью которой является
конкуренция, выдвигает свои требования к молодым
специалистам. Положение выпускников вузов на
рынке труда характеризуются неоднозначностью,
которая определяется специфичностью направлений
подготовки выпускников и их востребованностью
на рынке труда. В ситуации превышения предло-
жения рабочей силы на рынке труда, сформирован-
ного в основном за счет специалистов по управлению
персоналом со стажем, выпускникам, только что
окончившим вуз и преимущественно не имеющим
опыта работы по специальности, достаточно сложно
выдержать конкуренцию и претендовать на качест-
венные рабочие места [1].
В настоящее время появилась настоятельная

необходимость в широком использовании новых,
активных методов обучения в вузе, позволяющих
сократить путь от приобретения знаний к их приме-
нению на практике. Процесс обучения должен пред-
ставлять собой рациональную совокупность различ-
ных дидактических форм, методов и средств, с
помощью которых возможно воспроизвести пред-
метное и социальное содержание профессионального
труда [2, 3].
Основным критерием профессиональной подго-

товленности человека к трудовой деятельности явля-
ется соответствие требованиям производства, и его

гигиены Сибирского государственного университета
физической культуры и спорта (СибГУФК), педагог
дополнительного образования Городского Дворца
детского (юношеского) творчества.
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физического состояния. Профессиональная работо-
способность человека, в основе которой лежат спе-
циальные знания, умения, навыки и определенный
набор профессионально значимых физических и
психических качеств, в свою очередь оказывает вли-
яние на продуктивность труда [4].
Каждому конкретному виду труда свойственна

определенная совокупность функций, которую можно
представить в виде различных подфункций и трудо-
вых операций. Порядок и объем включения физиче-
ских и умственных потенций человека, интенсив-
ность и повторяемость целесообразных движений,
их продолжительность существенно меняются в за-
висимости от санитарно-гигиенических и социально-
экономических условий, в которых протекает про-
цесс труда. В этой связи следует подчеркнуть, что в
структуре цикла разных видов труда могут преоб-
ладать те или иные функции, выполнение которых
образует функциональное содержание труда работ-
ника [5].
Физическое воспитание студентов вузов, в рам-

ках раздела профессионально-прикладной физиче-
ской подготовки, осуществляется с учетом условий
их предстоящей профессиональной деятельности,
специфики труда, причин утомления и професси-
ональных заболеваний. На основании этого исполь-
зуются различные средства физической культуры
и спорта для формирования у студентов професси-

mailto:minion2001@rambler.ru
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Время активных действий  сотрудника, по резуль-
татам наших наблюдений, составляет всего  10–19 %
от времени смены и 76–80 % отводится на выпол-
нение производственных заданий или повторяю-
щихся операций, что свидетельствует о монотон-
ности производственной обстановки.
С целью выявления причин утомления специалис-

тов по управлению персоналом было проведено анке-
тирование. Из анализа анкет установлено, что боль-
шинство опрошенных — 46,2 % (61 специалист) —
в начале рабочего дня чувствуют себя нормально,
23,5 % (31 специалист) — хорошо и 30,3 % (40 специ-
алистов) — недостаточно отдохнувшими.  При этом
72,7 %  респондентов (96 человек) указывают, что
утомление скорее эмоциональное, чем физическое.
При этом 100 % респондентов подчеркивают, что

для наиболее плодотворной и продолжительной про-
фессиональной деятельности необходимы занятия
физической культурой в свободное от работы время.
91,7 % (121 человек) опрошенных не отказались бы
принимать участие в различных формах организа-
ции производственной физической культуры. И всего
11,4 % респондентов (15 человек) занимаются физи-
ческой культурой в свободное время.
Описание санитарных условий труда в карте ат-

тестации рабочего места специалиста по управлению
персоналом свидетельствует о степени вредности и
опасности труда, который соответствует 3,2 классу.
Этот класс характеризуется такими уровнями вред-
ных факторов, которые вызывают стойкие функци-
ональные изменения, приводящие в большей части
случаев к увеличению профессионально обусловлен-
ной заболеваемости.  Это может проявиться повы-
шением уровня заболеваемости с временной утратой
трудоспособности; это, в первую очередь, те бо-
лезни, которые отражают состояние наиболее уяз-
вимых для данных факторов органов и систем,  по-
явлению начальных признаков или легких форм
профессиональных заболеваний [11]. Данный класс
вредности и опасности относят к вредным по сте-
пени превышения гигиенических нормативов и
выраженности изменений в организме работников.
Наибольший интерес при изучении условий труда

управленца вызывают такие факторы трудового
процесса, как тяжесть и напряженность труда. На
наш взгляд, именно тяжесть и напряженность
трудового процесса в большей степени определяют
профессионально важные физические и психичес-
кие качества специалиста.
Основные показатели тяжести трудового процес-

са свидетельствуют о гиподинамии работников
(рабочая поза — сидя, общее количество перемеще-
ний 6 км), локальная нагрузка на мышцы кистей и
пальцев рук. Основным системами организма и груп-
пами мышц, испытывающими нагрузку, являются —
зрительный анализатор, мышцы рук и  плечевого
пояса, мышцы шеи, спины, брюшного пресса.
Показатели напряженности трудового процесса

свидетельствуют о высокой эмоциональной напря-
женности, ответственности за принятые решения,
постоянном общении с людьми, связанным с реше-
нием вопросов различной сложности. Восприятие
сигналов с последующим сопоставлением фактичес-
ких и номинальных значений параметров. Работа в
условиях дефицита времени. Число объектов одно-
временного наблюдения  составляет от 6 до 10 (раз-
личная оргтехника, сотрудники предприятия).
Особенности трудовой деятельности специ-

алистов по управлению персоналом, выявленные в
ходе данного исследования, позволяют определить

онально значимых физических и психических ка-
честв, сокращения сроков адаптации на рабочем
месте и повышения устойчивости организма к ра-
бочим нагрузкам [6–8].
По мнению А. О. Егорычева [9], каждая профес-

сия обладает двигательной спецификой, особеннос-
тями протекания трудовых операций и предъявляет
различные требования к организму рабочих. Для
плодотворного выполнения трудовых операций каж-
дому рабочему необходимо обладать определенным
набором профессионально значимых (важных) качеств.
Профессионально важные качества — это от-

дельные черты, свойства, качества индивида, соответ-
ствующие требования к человеку какой-либо опре-
деленной профессии, способствующие успешному
овладению ею [10].
Выявление особенностей трудовой деятельности

специалистов по управлению персоналом, определя-
ющих содержание профессионально-прикладной
физической подготовки студентов вузов, и явилось
целью данной работы.

Методы и организация исследования. Для изуче-
ния условий и характера трудовой деятельности
специалистов по управлению персоналом нами были
проведены хронометрирование, анкетирование,
наблюдения, изучение и анализ документальных
материалов. Исследование проводилось на базе пред-
приятий ОАО «Омская электрогенерирующая ком-
пания», ОАО «ОмскВодоканал» и ООО НПО «Мос-
товик». В исследовании приняли участие 132 специ-
алиста по управлению персоналом, женщины в воз-
расте до 40 лет.

Результаты и их обсуждение. В результате про-
веденного исследования выявлено, что большую
часть рабочего времени специалист проводит в не-
удобной сидячей позе (до 55 %). Наибольшую ло-
кальную нагрузку при стереотипных рабочих дви-
жениях испытывают мышцы кистей и пальцев рук
(до 60 000), статическая нагрузка приходится в боль-
шей степени на мышцы корпуса. За смену выполня-
ется до 50 наклонов корпуса. Перемещение в прост-
ранстве составляют по горизонтали — до 4 км, по
вертикали — до 2 км за смену.
Результаты хронометрирования свидетельствуют

о том, что регламентированные перерывы и их про-
должительность составляют  3–7 % рабочего вре-
мени. Следует отметить, что в это время входит и
обеденный перерыв.
Наблюдение за работой специалиста по управле-

нию персоналом показало, что в течение всего рабо-
чего дня ему приходится решать должностные задачи
с выбором решения по известным алгоритмам и
работать по серии инструкций. Вся полученная со-
трудником информация обрабатывается и вносится
в электронную базу данных предприятия, происходит
постоянное обновление, дополнение и коррекция
существующей информационной базы. Длительность
сосредоточенного наблюдения составляет 26–51 %
от времени смены.  Так же было зафиксировано вре-
мя, отводимое на наблюдение за экранами мониторов
ПК, которое составляет 7–8 часов, т.е. практически
100 % рабочего времени.
Анализ карт аттестации рабочего места свиде-

тельствует о том, что размер объекта различения
по отношению к длительности сосредоточенного
наблюдения (%  от времени смены) — 5–1 мм —
более 50 %, 1–0,3 мм — до 50 %, менее 0,3 мм —
до 25 %. При этом нами отмечено, что число произ-
водственных объектов одновременного наблюдения
могло достигать  6–10.
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профессионально значимые физические и психи-
ческие качества исследуемых, к которым относятся:

— общая выносливость, статическая выносли-
вость мышц спины и брюшного пресса, развитый
мышечный аппарат плечевого пояса и  кистей рук;

— оперативная память, переключение, объем и
распределение внимания, развитое логическое мыш-
ление, способность самоуправления и самооргани-
зации,  коммуникативные и организаторские способ-
ности (рис. 1).
Таким образом, определение комплекса профес-

сионально значимых психофизических характерис-
тик служит фактическим материалом для разработки
программ профессионально-прикладной физической
подготовки для студенток, обучающихся специаль-
ности «Управление персоналом». Представленные в
данной работе результаты исследования особеннос-
тей трудовой деятельности специалиста по управле-
нию персоналом позволяют конкретизировать за-
дачи профессионально-прикладной физической под-
готовки для студентов данной специализации. В соот-
ветствии c ними, подобрать наиболее эффективные
средства и методы физической культуры для под-
готовки конкурентоспособного молодого специ-
алиста, который может не только быстро адаптиро-
ваться к трудовым нагрузкам, но и поддерживать
на высоком уровне профессиональную работоспо-
собность.
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Рис. 1. Особенности трудовой деятельности,
определяющие профессионально прикладную физическую подготовку студенток,

будущих специалистов по управлению персоналом
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