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Определение предрасположенностей
к занятиям тхэквондо

Саушкин степан витальевич
автономное профессиональное образовательное учреждение

ханты-мансийского автономного округа - югры

«югорский колледж-интернат олимпийского резерва»

Аннотация: В статье рассматриваются вопрос поиска предрасположенностей,

определяющих успешное ведение соревновательного поединка в тхэквондо на основе

новых изменений в распределении по категориям. 

Одним из самых актуальных направлений современной спортивной науки является

поиск предрасположенностей, совокупностей качеств личности, которые отвечают

требованиям определённой спортивной деятельности и обеспечивают её успешное

выполнение.

Данной направление получило определение спортивного отбора, как основанного                    

на научном прогнозе процесса принятия и реализации решения о включении                         

или не включении в спортивную деятельность её возможного участника. Большинство

авторов связывают отбор с необходимостью заблаговременного распознавания

индивидуальной предрасположенности (одарённости) к достижениям в каком-либо

виде спорта. Целью служит выделение из общего числа занимающихся и создание

предпочтительных условия для спортивного совершенствования тех, кто относительно

более способен к высоким спортивным результатам [2,4].

Анализ литературы показал, что существует два основных направления поиска

одарённости при спортивном отборе. Одно направление работает по принципу

«углублённой специализации» и предлагает сразу выявлять способности детей                 

к конкретному виду спортивной деятельности. Однако данный подход зачастую

приводит к демонстрации высоких спортивных достижений в детском и юношеском

возрасте, и их снижению при переходе во взрослый спорт. Более приемлемым, на наш

взгляд, кажется подход авторов, предлагающих поиск способностей общего плана,

связанных   со  спецификой  не  одного,  а  нескольких  видов  спортивной  деятельности.



Среди критериев комплексного отбора особое место занимает поиск наименее

изменчивых показателей. В большей мере этим требованиям отвечают морфологические

характеристики. По мнению Афанасьевой И.А. именно генетические факторы, имеющие

существенное значение в тхэквондо, должны учитываться                    в процессе

спортивного отбора, так как они зачастую являются непреодолимыми лимитирующими

факторами для роста спортивного мастерства [1]. 

Анализ литературных источников, опрос тренерского штаба, а так же собственный

соревновательный опыт позволили с уверенностью утверждать, что основным

показателем одарённости в тхэквондо являются антропометрические показатели.

Особое место занимает длина и масса тела, длина ног, соотношение роста к длине ноги,

длина стопы, длина туловища Этот критерий предрасположенности основывался                   

на изменениях в правилах оценивания технических приёмов. Наибольшее количество

баллов стало возможно зарабатывать за удары в голову. Преимущество получили

тхэквондисты с более высоким ростом и длиной ног. Такие антропометрические данные

позволяли им за один удар зарабатывать три балла и держать соперника                         

на достаточной дистанции [2,3].

Для подтверждения данного утверждения нами был определён росто-весовой индекс

победителей и призёров Олимпийских Игр 2020 года по тхэквондо в различных весовых

категориях. Так олимпийский чемпион в весовой категории 80 килограмм Максим

Храмцов имеет индекс 21,5, Владислав Ларин (категория 87 кг.)23,4. Среднее значение

Индекса Кетле всех призёров составило 22,1, такой показатель стремится к нижней

границы нормы. Полученные данные доказывают, что высокий рост при достаточно                

не большой массе тела был одним из важнейших факторов успешности в тхэквондо. 

Однако, новые требования к весовым категориям, вносят большое противоречие                         

в вышесказанное. С 2023 года Всемирная федерация тхэквондо ВФТ внесла изменения               

в распределение по категориям. Теперь требования предъявляются не к весу, а к росту

спортсменов.  То  есть категория имеет ограничения по минимальному и максимальному
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росту, при этом вводятся и весовые рамки, однако разбег в весе может доходить                         

до 20 килограмм. В то же время в разных весовых категориях установлены свои

параметры силы удара, для его успешной фиксации электронной системой. Теперь

спортсмены имеющие высокий рост, но низкую массу тела могут оказаться в ситуации

полного не допуска к соревнованиях. Пока данные изменения коснулись лишь

спортсменов юношеского возраста (12-14 лет), но появившаяся тенденция может

свидетельствовать о подобных переменах и в других возрастных категориях.

Глубокий анализ литературных источников позволил установить, что в настоящее

время проблема выявления перспективности в тхэквондо изучена недостаточно.

Существующие исследования ставят антропометрические данные на первый план                 

при проведении спортивного отбора. Однако изменение в требованиях к росто-весовых

показателям подтверждают необходимость дальнейшей тщательной проработки

вопроса поиска предрасположенности к тхэквондо.
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Аннотация: В статье рассматриваются вопрос воспитания интеллектуальных

способностей боксёров высокой спортивной квалификации. Приводится пример

организации подготовки в училище олимпийского резерва.

Сопровождение спортивно одарённых детей является одним из самых актуальных

направлений. Особо остро этот вопрос встаёт для спортсменов высокой квалификации,

которым требуется комплексное сопровождение спортивной подготовки. Для решения

данного вопроса созданы специализированные учебные заведения - училища

олимпийского резерва. Формирование состава обучающихся в которых, происходит                 

из числа спортсменов, прошедших 3 и 4 этап спортивного отбора. Цель - создание

условий для возможности демонстрации максимального результата.

Результат в спорте высших достижений - комплексный показатель. Данное

утверждение может быть представлено в виде математической формулы, где,                         

чем больше будет каждое из слагаемых, тем выше сумма. Многочисленные

исследования посвящены различным видам спортивной подготовки, однако вопрос

интеллектуальной остаётся недостаточно изученным. Интеллектуальная подготовка              

в условиях УОР должна быть организована на более высоком уровне.

Нами было проанализировано содержание интеллектуальной (теоретической)

подготовки воспитанников отделения «бокс» Югорского колледжа-интерната

олимпийского резерва. Помимо теоретического сопровождения самого тренировочного

процесса,  спортсмены  регулярно  посещают  занятия,  посвящённые  вопросам  режима, 

 Интеллектуальная подготовка
как составляющая сопровождения

спортивно-одаренных детей в условиях
училища олимпийского резерва

султонов ахлидин рустамбекович
автономное профессиональное образовательное учреждение

ханты-мансийского автономного округа - югры
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регулирования веса, питания, восстановительных мероприятий, которые проводят

сотрудники отдела медицинского сопровождения. Особое место занимают

мероприятия, направленные на формирование антидопинговых знаний. Свою

специфику имеют и дисциплины в рамках учебного процесса. Бокс динамично

развивающийся вид спорта с постоянно меняющимися правилами. Для владения

актуальными знаниями и практическими умениями для воспитанников

систематически проводятся судейские семинары, организована возможность

обслуживания соревнований в качестве судей различной направленности.

Анализ научной литературы позволил сделать вывод о том, что интеллект играет

важную роль в успехе боксёра на ринге, позволяя ему принимать быстрые                         

и правильные решения, анализировать ситуацию, предвидеть действия соперника                      

и применять эффективные тактические приёмы. 

Особое значение имеет способность к восприятию. Основная и наиболее важная часть

информации боя воспринимается боксёром посредством зрительной, двигательной                     

и вестибулярной сенсорных систем. Зрительная сенсорная система является одной                 

из важнейших систем, воспринимающих воздействия со стороны объектов внешней

среды, находящихся на разных дистанциях.

Больной вклад в результат на ринге вносит память. В процессе обучения боксёр

овладевает большим числом новых для него знаний и умений как теоретического,                  

так и практического характера. 

Внимание - это направленность и сосредоточенность сознания на определённом

объекте. Необходимыми в боксе свойствами внимания являются распределение,

концентрация, устойчивость, переключение и объем.

Нами был предложен комплекс упражнений, направленных на повышение

интеллектуальной   подготовленности   боксёров  в  рамках   сопровождения  спортивно-

султонов ахлидин рустамбекович
автономное профессиональное образовательное учреждение

ханты-мансийского автономного округа - югры

«югорский колледж-интернат олимпийского резерва»
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одарённой молодёжи. Для проверки влияния комплекса был проведён тест                         

с прогрессивными матрицами Равена, который продемонстрировал прирост показателей

интеллекта воспитанников отделения «бокс» ЮКИОР.

Стоит отметить, что разработанные упражнения и приёмы могут быть использованы

представителями других отделений, таких как единоборства и игровые виды. 

Сопровождение спортивно одарённой молодёжи является сложным и разносторонним

процессом. Бокс предъявляет повышенные требования ко всем сторонам спортивной

подготовки. Поиск дополнительных факторов способных повысить результат является

особо актуальных. Одним из таких безусловно может стать акцентированная

интеллектуальная подготовка.
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современные тенденции
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подготовки спортсменов

различного уровня

Раздел 2
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Аннотация: В статье рассмотрены вопросы распределения игроков команды на игровые

амплуа, на основе анализа показателей физической подготовленности волейболисток

студенческой команды. У каждой спортсменки были определены ведущие физические

качества, к тому же приоритетные для игрового амплуа.

ключевые слова: волейбол, физическая подготовленность, игровые амплуа, студентки

Сегодня большое внимание уделяется развитию студенческого спорта. Студенческий

возраст, как отмечают в своих работах многих специалисты, является наилучшим для

совершенствования всех физических качеств, для формирования осознанного

отношения к занятиям физической культурой и спортом, с целью повышения

физической работоспособности и функционального состояния организма, укрепления             

и поддержания оптимального здоровья и должного уровня жизнедеятельности [5].

В последние время в практике студенческого спорта остро стоят вопросы рационального

комплектования игроков спортивной команды. Каждый игрок имеет свои сильные                 

и слабые стороны, а также определенные технико-тактические навыки, которые

сформировались в результате школьного периода спортивной подготовки. Тренеры

студенческих команд сталкиваются с проблемой успешного распределения игровых

амплуа между спортсменами при комплектовании сборной команды. Поэтому

распределение игровых амплуа в команде должно проводиться в зависимости                        

от индивидуальных качеств каждого спортсмена. Результат игры во многом

определяется     качеством     выполняемых     игровых    технико-тактических    действий,

Распределение игровых амплуа
волейболисток студенческой

команды НВГ на основе результатов
физической подготовленности
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которые напрямую зависят от специальной физической подготовки. В современном

волейболе, не смотря на универсальность спортивной подготовки, игроки делятся           

на игровые амплуа: связующий, I темп, диагональный, доигровщик и либеро [2, 4].

Следовательно, возникает необходимость первоначального изучения показателей

физической подготовленности на начальном этапе формирования команды.

Цель исследования: выявление индивидуальной оценки показателей физической

подготовленности волейболисток студенческой команды Нижневартовского

государственного университета, на основе которой осуществлялось их распределение

по игровым амплуа.

В исследование были использованы следующие тесты:

1 – прыжок в длину с места;

2 – прыжок вверх;

3 – прыжки через скакалку за 1 минуту;

4 – челночный бег;

5 – сила правой кисти;

6 – сила левой кисти;

7 – сгибание, разгибание рук в упоре лежа;

8 – наклон вперед из положения сидя.

результаты которых были переведены при помощи статистикой обработки в Т-оценку.

Оценка по Т-шкале дает возможность установить профиль физической

подготовленности и определить доминирующие физического качества у каждой

волейболистки команды, что позволило их группировать по игровым амплуа.

Нападающие I темпа, чаще других совершают частые многократные прыжковые

действия на блоке, атаке и подаче, но при этом не работают на приеме мяча.

Следовательно, для них характерны прыжковая выносливость и координация,

взрывная  сила  рабочей  руки.  Поэтому  были  отобраны  ростовые  девушки с лучшими
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показателями в прыжках через скакалку, за исключением игрока 13, которому

рекомендовано совершенствовать данные качества (рис. 1).
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 Рисунок 1. Оценка физической подготовленности при отборе на роль i темпа

Исполнение нападающего удара доигровщиком, осуществляют с длинного разбега,                 

а в наивысшей фазе прыжка выполняется силовой удар. Помимо этого, осуществляет

работу в защите на блоке и на приеме мяча. В связи с чем, данный игрок должен

владеть хорошо развитыми координационными способностями (игроку 1,

рекомендовано повысить их уровень), взрывной силой ног, высотой прыжка                         

и прыжковой выносливостью, а так же хорошо развитыми силовыми способностями

верхнего плечевого пояса. С этой функцией вполне могут справиться как минимум                    

три игрока команды, результаты которых представлены на рисунке 2.
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Диагональный игрок имеет схожие приоритеты в развитии силовых способностей мышц

ног и силы удара ведущей руки, желательно левой, но таких игроков в данной команде

одна волейболистка, но ее ростовые значения не позволяют отобрать на данное амплуа.

Как видно из рисунка 3 у всех игроков выбранных на данную роль низкие показатели

координационных способностей, безусловно они нужны в игре, но данный нападающий

часто выключается напарниками из приема. Игроку 7 необходимо целенаправленно

развивать силовые способности мышц рук и спины.

 Рисунок 2. Оценки физической подготовленности при отборе на роль доигровщика
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 Рисунок 3. Оценки физической подготовленности при отборе на роль диагонального

 Рисунок 4. Оценки физической подготовленности при отборе на роль либеро
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Игрок либеро – основной защитник, осуществляет прием мяча. Ему необходимы

скорость перемещений и быстрота реакции, высокая координация движений                         

и статическая силовая выносливость мышц ног (рис. 4). Стоит отметить, что данным

игрокам необходим хороший уровень развития гибкости, особенно в ситуации                         

с выпадами или когда вынужден тянуться за мячом.

 Рисунок 5. Оценки физической подготовленности при отборе на роль связующего

 Связующий игрок обычно выполняет передачу на атаку со 2ой зоны площадки, ему

приходится постоянно перемещается, что обеспечивается хорошей координацией

(игрокам 2 и 4 необходимо улучшить ее) и быстротой движений. В женских командах,

особенно в молодежных, качество второй передачи ухудшается из-за недостаточно

развитых силовых способностей мышц рук. Поэтому, данный показатель определен

нами как приоритетный.

Следовательно, комплексная педагогическая оценка определяет доминирующие

качества между игроками команды, оказывает помощь в распределении игровых

амплуа и выявляет слабые стороны подготовки игрока.
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Аннотация: Данная статья посвящена актуальной проблеме, которая изучается                        

уже более десяти лет, а именно развитию скоростно-силовых способностей                         

у подростков-хоккеистов 15-16 лет. Актуальность данной темы очевидна, учитывая,           

что на данном этапе развития хоккея уже существует большое количество различных

методов, помогающих юным хоккеистам более эффективно развивать скоростно-

силовые способности, которые помогут достичь желаемых целей, но для этого В конце

концов, процесс воспитания и тренировки должен постоянно совершенствоваться                       

и дополняться новыми современными методами, направленными на приобретение

навыков, способствующих достижению высших уровней физической, технической                    

и тактической подготовленности.

Ключевые слова: хоккей, скоростно-силовые способности, физическая, техническая                         

и тактическая подготовка, учебно-тренировочный процесс.

В современном спорте правильное развитие скоростно-силовых способностей является

обязательным для всех хоккеистов и должно постоянно совершенствоваться. Все

тренеры стараются максимально эффективно выстроить тренировочный процесс,                   

чтобы вырастить спортсменов, которые действительно смогут достичь значительных

высот. Одним из вариантов выполнения тренировки является метод увеличения

тренировочной нагрузки, и все это основано на использовании повторного метода,

который состоит из многократных повторений. Но по сей день остается еще много

вопросов и моментов, требующих дальнейшей разработки и исследования, и именно                         

эти вопросы и моменты, связанные с оптимальным тренировочным процессом,

направленным на развитие скоростно-силовых качеств хоккеистов 15-16 лет,

определить цель этой работы [3].

Развитие скоростно-силовых способностей
юных хоккеистов 15-16 лет
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Современный спорт требует все новых и новых побед, и в то же время важнейшим

условием спорта является сохранение и укрепление здоровья, которое играет

важнейшую роль в жизни подрастающего поколения. Ведь только здоровые подростки

могут достичь новых высот, которых требует современный спорт. Хоккей – довольно

старый вид спорта, но с годами он не утратил своей популярности, ведь этот вид спорта

воспитывает настоящих мужчин, готовых двигаться к новым победам и добиваться                   

их любой ценой, то есть долгими и упорными тренировками, постоянным оптимизмом             

и Боевой дух. Кроме того, хоккей – это увлекательный вид спорта, который привлекает

внимание всех стран, и люди всех возрастов интересуются и занимаются этим видом

спорта, поскольку он развивает такие положительные качества, как командный дух,

дружба, ответственность, сопереживание и т. д., и, конечно, физическая подготовка,

скорость, быстрота, силовая выносливость и ловкость [2].

Современный хоккей становится все более популярным, в том числе и потому,                         

что строится все больше катков и дворцов спорта, где дети могут заниматься                        

этим увлекательным видом спорта.

Тем не менее личностное и физическое воспитание подрастающей молодежи,

несомненно, является одной из главных задач. Использование методов и приемов

спортивной тренировки позволяет воспитывать у детей-хоккеистов патриотизм,

положительные личностные качества (настойчивость, целеустремленность,

трудолюбие) и красоту.

Скоростно-силовые качества юных хоккеистов находятся на первом месте                         

на протяжении всей тренировки. Скорость, с которой игроки двигаются во время

тренировок и выступлений, определяет общий успех команды в играх. Конечно, многие

известные игроки и тренеры, много лет занимающиеся хоккеем, во всех тренировках

ставят на первое место развитие скорости и силы, ведь это ведущие качества, которые

помогают добиться величайшей победы в хоккее [3].
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Необходимо постоянно изучать и совершенствовать все ранее освоенные методы

развития силы и скорости у хоккеистов, уделяя как можно больше внимания

возрастным этапам развития и включая в тренировки именно те приемы, которые

приносят наиболее совершенные результаты.

Исследование проводится на базе Курганского МБОУДО «Шестая ДЮСШ»,                         

под руководством тренера Степанова Владимира Михайловича, в январе 2023 года.

Секция хоккея будет проходить в три взаимосвязанных этапа до ноября 2023 года.

В исследовании приняли участие две учебно-тренировочные группы мальчиков от 15 до

16 лет, тренирующиеся на базе Ледового дворца им. Н.В. Парышева, численность –                        

20 человек. Мальчики были случайным образом разделены на две группы.

Комплекс скоростно-силовых тренировочных упражнений включает в себя все

основные комплексы упражнений, которые можно использовать в тренировке

хоккеистов. Формируется комплекс упражнений скоростно-силовой подготовки,                         

в который войдут необходимые хоккеистам упражнения. Практикуйтесь                         

с оборудованием и без него, практикуйтесь с предметами и практикуйтесь                         

с оборудованием. Практика направлена   на развитие силы. Необходимо максимально

эффективно использовать аудиторное время [1].

В течение учебного года только первый месяц подготовительного этапа посвящен общей

и специальной физической подготовке. Общая физическая подготовка, силовая                         

и кондиционная подготовка являются важнейшими компонентами подготовки

спортсмена на протяжении всего периода занятий спортом. С целью определения уровня

физической подготовленности проводились исследования на этапе спортивной

специализации. Приведены показатели, отражающие общий и специальный уровень

физической подготовленности хоккеистов на этапе спортивной специализации.

В      данном      исследовании      был      выбран      и     применен     комплекс     упражнений,
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Тесты

Контрольная группа экспериментальная группа

В начале В конце В начале В конце

1 2 3 4 5

Комплексный тест на ловкость (с) 18,2 ± 2,1 17,8 ± 2,4 16,5 ± 2,2 14,5 ± 2,1

Пятикратный прыжок (м) 11,6 ± 1,8 12,1 ± 2,1 11,3 ± 2,7 13,55 ± 2,4

Бег на коньках 30 м.(с) 4,9 ± 1,3 4,7 ± 1,4 5,2 ± 1,5 4,5 ± 1,3

Бег на коньках 36 м лицом вперед (с) 5,3 ± 1,4 5,2 ± 1,7 5,2 ± 1,6 4,9 ± 1,3

Бег на коньках 36 м спиной вперед

(с) 
7,0 ± 1,2 6,9 ± 1,5 6,9 ± 1,6 6,4 ± 1,4

Челночный бег на коньках 5 х 54 (с) 50,1 ± 3,5 48,6 ± 3,4 50,7 ± 3,3 46,6 ± 3,5

Бег по коньках по малой восьмерке

лицом и спиной вперед (с) 
26,2 ± 2,5 24,3 ± 2,3 24,2 ± 2,5 20,1 ± 2,7
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для развития скоростно-силовых качеств экспериментальной группы, что не только

способствовало улучшению различных показателей и результатов испытаний,                         

но и позволило экспериментальной группе достичь наилучших результатов,                         

а также повышает общий уровень физической подготовленности юных хоккеистов,                   

что окажет неизмеримое влияние на развитие самосовершенствования физической

подготовленности хоккеистов. В подтверждение всего вышесказанного приводим

результаты, полученные в ходе проведения данного исследования и на протяжении

всего тренировочного процесса (таблица 1).

Таблица 1

 Динамика физической подготовленности в контрольной и экспериментальной группах

в ходе эксперимента (январь 2023г. - ноябрь 2023г.)
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Вышеизложенные факты определяют эффективность разработанного комплекса                         

в тренировочном процессе хоккеистов 15-16 лет.

Из этого можно сделать следующие выводы:

1. При анализе данных, полученных в контрольных испытаниях двух групп хоккеистов,

и результатов всего экспериментального исследования установлено, что нами

подобрана и разработана эффективная группа упражнений, направленная на развитие

скоростно-силовых качеств, благодаря чему все Показатели тестирования

экспериментальной группы были значительными, среднее улучшение составило 13%,            

а контрольной группы увеличилось на 4%.

2. Комплекс избранных упражнений, включающий современные средства и методы,

для развития скоростно-силовых качеств у юных хоккеистов 15-16 лет, положительно

динамичных хоккеистов, способствующих показателям уровня развития скоростно-

силовых способностей. в молодости.

3. Подтверждена гипотеза исследования о том, что внедрение в тренировочный процесс

избранного комплекса упражнений, включающего современные средства и методы,

позволит существенно повысить уровень развития скоростно-силовых качеств у юных

хоккеистов 15-16 лет. 
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Аннотация: в ходе исследования были определены индивидуально-типологические

особенности и уровень координационных способностей спортсменок 9-11 лет,

занимающихся синхронным плаванием. По результатам педагогического тестирования

была разработана и апробирована методика развития координационных способностей

спортсменок с учетом индивидуально-типологических особенностей нервной системы.

Ключевые слова: синхронное плавание, координационные способности,

индивидуально-типологические особенности, типологические свойства нервной

системы, методика.

Введение: Ежегодно в синхронном плавании усложняются элементы, поддержки                        

и перестроения, увеличивается темп в программах. Все эти факторы предъявляют

повышенные требования к уровню развития координационных способностей

синхронисток [4]. Однако природной основой координационных способностей являются

типологические свойства нервной системы – сила, подвижность, уравновешенность

нервных процессов. Поэтому данный вопрос является актуальным на сегодняшний

день [3].

Цель исследования: Оценить эффективность методики развития координационных

способностей спортсменок 9-11 лет, занимающихся синхронным плаванием с учетом

типологических свойств их нервной системы.

Материалы и методы исследования: Нами  были  использованы  психодиагностические

Методика развития координационных
способностей юных синхронисток с учетом

индивидуально - типологических
особенностей
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методы исследования, педагогические методы, и методы математической статистики.

Исследование проводилось на базе АУ «Юграмегаспорт» ледовый дворец                         

в г. Ханты-Мансийск. В исследовании принимали участие 16 спортсменок,

занимающихся синхронным плаванием в возрасте от 9 до 11 лет, из которых 10 девочек

имеют II спортивный разряд, 6 спортсменок имеют I спортивный разряд. 8 спортсменок

вошли в состав экспериментальной группы, 8 – в состав контрольной.

Результаты исследования и их обсуждение: Для определения психодинамических

особенностей юных спортсменок была проведена:

1) диагностика по личностному опроснику Г. Айзенка (EPI) для детей и подростков;

2) теппинг тест;

3) тест на быстроту реакции с линейкой [1].

Далее была проведена оценка координационных способностей юных синхронисток.

Методом педагогического тестирования были оценены такие тесты как: Проба Ромберга

и тест на координацию со скакалкой [2]. Методом экспертной оценки были оценены

специальные тестовые упражнения в бассейне [4].

По результатам на начало эксперимента, можно выявить примерно равный уровень

развития координационных способностей в обеих группах.

В экспериментальную группу была внедрена методика развития координационных

способностей с учетом выявленных типологических особенностей свойств их нервной

системы (таблица 1).
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Показатели Контрольная группа

Экспериментальная группа

Сангвинистический

тип

Холерический

тип

Флегматический

тип

1 2 3 4 5

Метод

Серийный

1-2 серии каждое

упражнение

Серийный

по 2-3 серии каждое

упражнение

Круговой Серийный

Все по 1 серии

Средства Объем тренировочной нагрузки и средства одинаковы

Темп

упражнений
Средний Быстрый Быстрый Средний

Интервал

отдыха

от 30 сек до 1 мин в

каждом упражнении
Отдых между сериями 15 сек

Отдых между

кругами 1 мин

ОМУ
Все выполняют в

одном темпе

Следить за техникой выполнения

упражнений, необходима постоянная

поддержка и публичная похвала тренера

Не торопить при

выполнении

упражнений,

узнавать о

состоянии

спортсмена
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Таблица 1

Методика развития координационных способностей спортсменок 9-11 лет,

занимающихся синхронным плаванием с учетом типологических особенностей свойств

их нервной системы 
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«Югорский государственный университет»

Развитие координационных способностей в контрольной группе проводилось                         

по стандартной тренировочной программе, а в экспериментальной группе                         

с использованием методики, разработанной с учетом типологических особенностей

нервной системы спортсменок. 



Тесты (баллы)

Экспериментальная группа Контрольная группа

май декабрь Март май декабрь Март

1 2 3 4 5 6 7

Проба Ромберга 2,25±0,29 3,25±0,2* 3,88±0,23 2,125±0,31 2,375±0,29 2,625±0,25

Тест на

координацию со

скакалкой

2,25±0,2 3,25±0,15* 4±0,15 2,25±0,2 2,25±0,2 2,5±0,21
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Комплекс упражнений, направленный на развитие координационных способностей,

проводился 2 раза в неделю от 15 до 30 минут, требования к месту упражнений в

конкретной части тренировочного занятия не предъявлялись.

Оценивая полученные результаты тестов, направленных на повышение уровня развития

координационных способностей при сравнении показателей начала и конца

педагогического эксперимента, наблюдается повышение результатов по всем

показателям (таблица 2, таблица 3).

Таблица 2

Результаты тестирования координационных способностей спортсменок 9-11 лет,

занимающихся синхронным плаванием

Примечание: * - различия достоверны по отношению к показателям на начало

эксперимента (p<0,05)



Тесты (баллы)

Экспериментальная группа Контрольная группа

май декабрь Март май декабрь Март

1 2 3 4 5 6 7

Тестовое

упражнение 1
2,13±0,31 3±0,21 3,5±0,26 2±0,3 2,125±0,18 2,25±0,2

Тестовое

упражнение 2
2±0,21 2,88±0,23 3,5±0,3 2,125±0,27 2,875±0,18 3±0,15
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Таблица 3

Результаты экспертной оценки координационных способностей спортсменок 9-11 лет,

занимающихся синхронным плаванием

Оценивая полученные результаты, можно сказать о наибольшем приросте показателей

координационных способностей экспериментальной группы, в отличии от контрольной,

что свидетельствует об эффективности учета типологических свойств нервной системы

при выполнении комплекса упражнений, направленного на развитие координационных

способностей с синхронисток.

Список литературы:

1. Айзенк Г. Ю. Структура личности / Г. Ю. Айзенк. - СПб.: Ювента. - М. : КСП+, 1999.-464 с.

2. Атоманюк С.Д. Воспитание координационных способностей детей//Адаптивная

физическая культура. -2001. -№3 -118 c.

3. Близнюк, Ю.В. Эффективность применения комплексной методики, основанной                      

на сочетании поисковых и традиционных методов обучения, в процессе формирования



31

Акулинина Ксения Михайловна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение  высшего образования

«Югорский государственный университет»
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Аннотация: Методики воспитания скоростных и силовых способностей достаточно

хорошо изучены, в то время как вопросам воспитания координационных способностей

уделяется недостаточное внимание.  Целью работы является выявить эффективность

применения комплекса упражнений, направленного на развитие координации методом

сопряженного воздействия. Эксперимент проводился на протяжении двух месяцев.                   

В результате эксперимента произошли положительные сдвиги в виде повышения

уровня развития координационных способностей и улучшения результата спортивной

деятельности.

Ключевые слова: лыжные гонки, комплекс упражнений, способность к равновесию,

способность к дифференцированию параметров движений, способность к ориентации                

в пространстве

Высокий уровень конкуренции в лыжных гонках предъявляет соответствующие

требования к разносторонней физической подготовке юных спортсменов [1].                         

На современном этапе развития юношеского спорта одним из наиболее прогрессивных

направлений в совершенствовании спортивной подготовки спортсменов разных

специализаций является использование тренажерных устройств и других технических

приспособлений с целью воспитания координационных, силовых и скоростных

способностей [2].

Исследования, выполненные в этом направлении, показали очень высокую

эффективность сопряженного воспитания скоростных и силовых способностей у юных

спортсменов [3]. Тем не менее, в специальной литературе недостаточно научных фактов,

раскрывающих  технологию  сопряженного  воспитания координационных способностей

Воспитание координационных способностей
у лыжников-гонщиков 9-12 лет методом

сопряженного воздействия
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в лыжных гонках с использованием тренировочных заданий, составляющих комплекс

сложно-координационных упражнений.

Следовательно, мы наблюдаем противоречие между имеющимися подходами                         

в формировании скоростных, силовых, координационных способностей                         

и современными тенденциями развития спорта, требующими внедрения новейших

технологий воспитания этих способностей. Именно поиском новых путей обусловлена

актуальность данной работы.

Цель исследования заключается в изучении эффективности применения комплекса

упражнений, направленного на воспитание координационных способностей методом

сопряженного воздействия, в тренировочном процессе лыжников-гонщиков,

находящихся на этапе спортивной специализации.

Объект исследования: физическая подготовка лыжников-гонщиков, находящихся                  

на этапе спортивной специализации.

Предмет исследования: комплекс упражнений, разработанный для лыжников-

гонщиков, находящихся на этапе спортивной специализации, направленный                         

на воспитание координационных способностей методом сопряженного воздействия.

Гипотеза исследования заключается в предположении, что внедрение в тренировочный

процесс лыжников-гонщиков разработанного комплекса упражнений будет

способствовать повышению уровня развития координационных способностей,                         

что, в свою очередь, приведет к улучшению спортивного результата.

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы,

педагогический эксперимент, методы математической статистики.

Исследование проводилось пгт.  Пионерский, лыжная база относящаяся к спортшколе

«МАУ   СШОР   Советского   района»,   в   период   с   сентября   2023   года   по   май 2024 года.
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В исследовании приняли участие 20 мальчиков в возрасте 9 – 12 лет, занимающихся

лыжными гонками. Все участники эксперимента находились на этапе спортивной

специализации и имели спортивные разряды от 3 юношеского до 1 юношеского. Юные

спортсмены были разделены на контрольную и экспериментальную группы,

численностью по 10 человек. Учебно-тренировочные занятия включали в  себя часть,

проводимую на улице и часть, проводимую в зале. Относительно части проводимой                    

на улице у спортсменов контрольной и экспериментальной группы не было отличий,

относительной занятий проводимых занятий экспериментальная и контрольная группа

выполняли разные комплексы. В зале спортсмены экспериментальной группы

работали над развитием координационных способностей по комплексу  сложно-

координационных упражнений, который в последствии усложнялся сопряженным

методом.

Для изучения эффективности применения комплекса упражнений, направленного                     

на воспитание координационных способностей методом сопряженного воздействия,

участники эксперимента выполняли контрольные испытания (тесты). Динамика

средних значений уровня развития координационных способностей в начале и в конце

эксперимента представлена в таблице 1. 

Таблица 1

 Средние значения уровня развития координационных способностей

Группа
Начало

эксперимента

Окончание

эксперимента

Прирост

результата, %
P<0,05, *

1 2 3 4 5

«Прокат на правой лыже, м»

Экспериментальная группа  3,8±0,32 6,6±0,30 73,68 *

Контрольная группа 3,3±0,26 4±0,30 21,21
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продолжение Таблицы 1

1 2 3 4 5

Манёвр со спуска (горнолыжным способом), сек

Экспериментальная группа 29,4±0,43 24,6±0,48 16,32 *

Контрольная группа 30,4±0,4 29,6±0,26 2,63

Преодоление препятствия со спуска, сек

Экспериментальная группа 21,9±0,28 19,1±0,28 12,7 *

Контрольная группа 26±0,33 23,2±0,35 10,7 *
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В результате педагогического эксперимента можно отметить, что такие показатели,                

как способность к равновесию, дифференцирование параметров движения                         

и вестибулярная устойчивость, оцениваемые проведенными тестами,  улучшились                    

у экспериментальной группы и показали положительную динамику. 

Исходя из этого, следует сделать вывод о том, что разработанный комплекс                         

и внедрение данного комплекса в тренировочный процесс позволяет повысить уровень

координационных способностей, что в дальнейшем, несомненно, отразится                         

на результатах соревновательной деятельности.
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Аннотация: Материал представляет собой анализ проблем, с которым сталкиваются

правоприменители при осуществлении общественного контроля за соблюдением

федеральных стандартов спортивной подготовки в спортивных школах.

Ключевые слова: общественный контроль, федеральные стандарты спортивной

подготовки, спортивные школы, информационно-методическое сопровождение.

До 31 декабря 2022 года полномочия по контролю за соблюдением федеральных

стандартов спортивной подготовки по видам спорта в спортивных школах

принадлежали органам исполнительной власти субъектов Российской Федерации                    

в области физической культуры и спорта.

В связи с вступлением в силу Федерального закона от 30 апреля 2021 года № 127                      

«О гармонизации» контрольные полномочия за соблюдением федеральных стандартов

спортивной подготовки сохранились только за спортивными федерациями (в части

общественного контроля), тогда как контроль за реализацией дополнительных

образовательных программ спортивной подготовки был закреплен за Федеральной

службой по надзору в сфере образования и науки.

Таким образом, отрасль физической культуры и спорта сохранила за собой лишь

общественный контроль за процессом спортивной подготовки, не считая контроль                    

со стороны учредителей.

Наш мониторинг показал, что региональные спортивные федерации по видам спорта,

действующие      в      Ханты-Мансийском       автономном      округе   -   Югре      практически 
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не применяют данные им Законом права на общественный контроль за соблюдением

федеральных стандартов спортивной подготовки.

общественный контроль за соблюдением федеральных стандартов в спортивных

школах в ХМАО-Югре имеет хорошую перспективу в развитии. Однако дальнейшее

развитие и продвижение темы контроля за соблюдением федеральных стандартов

спортивной подготовки в спортивных школах ХМАО-Югры во многом зависит                         

от методической оснащенности данной деятельности. Одной из основных проблем,

возникающих в контексте ФЗ-127, является эффективность контроля за соблюдением

новых стандартов. Стандартизация образования и подготовки требует

систематического мониторинга со стороны государственных органов и общественности,

чтобы убедиться в их полном исполнении. Другой проблемой является необходимость

обновления и адаптации учебных программ, методик и материально-технической базы

образовательных учреждений к новым стандартам. Это требует значительных усилий,

финансовых ресурсов. Также, важным аспектом является обеспечение

квалифицированными кадрами, способными работать в соответствии с новыми

стандартами.

Порядок осуществления общероссийскими спортивными федерациями                         

и аккредитованными региональными спортивными федерациями и их представителями

общественного контроля за соблюдением организациями, реализующими

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, федеральных

стандартов спортивной подготовки по соответствующими видам спорта утвержден

приказом Минспорт России от 11 апреля 2022 года, №324.

По нашему мнению, востребованность механизма общественного контроля                         

за соблюдением федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта

может существенно повыситься посредством внедрения системы информационной

поддержки и методического сопровождения данной деятельности.

Петрова Виктория Сергеевна
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применяют данные им Законом права на общественный контроль за соблюдением

федеральных стандартов спортивной подготовки.

общественный контроль за соблюдением федеральных стандартов в спортивных

школах в ХМАО-Югре имеет хорошую перспективу в развитии. Однако дальнейшее

развитие и продвижение темы контроля за соблюдением федеральных стандартов

спортивной подготовки в спортивных школах ХМАО-Югры во многом зависит                         

от методической оснащенности данной деятельности. Одной из основных проблем,

возникающих в контексте ФЗ-127, является эффективность контроля за соблюдением

новых стандартов. Стандартизация образования и подготовки требует

систематического мониторинга со стороны государственных органов и общественности,

чтобы убедиться в их полном исполнении. Другой проблемой является необходимость

обновления и адаптации учебных программ, методик и материально-технической базы

образовательных учреждений к новым стандартам. Это требует значительных усилий,

финансовых ресурсов. Также, важным аспектом является обеспечение

квалифицированными кадрами, способными работать в соответствии с новыми

стандартами.

Порядок осуществления общероссийскими спортивными федерациями                         

и аккредитованными региональными спортивными федерациями и их представителями

общественного контроля за соблюдением организациями, реализующими

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, федеральных

стандартов спортивной подготовки по соответствующими видам спорта утвержден

приказом Минспорт России от 11 апреля 2022 года, №324.

По нашему мнению, востребованность механизма общественного контроля                         

за соблюдением федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта

может существенно повыситься посредством внедрения системы информационной

поддержки и методического сопровождения данной деятельности.

Петрова Виктория Сергеевна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение  высшего образования

«Югорский государственный университет»



40

мы выделили основные элементы системы:

1) наличие информационной базы (банка), аккумулирующей в себе нормативные

правовые акты , модульные документы, алгоритмы, диагностические и оценочные

инструменты, передовой опыт, информационные и методические материалы                         

по вопросам общественного контроля за соблюдением федеральных стандартов

спортивной подготовки;

2) наличие информационно-коммуникационных платформ для взаимодействия,

обмена опытом представителей спортивных федераций по вопросам организации                         

и осуществления общественного контроля за соблюдением федеральных стандартов

спортивной подготовки;

3) реализация мероприятий, посвященных освещению и обсуждению опыта реализации

и осуществления общественного контроля за соблюдением федеральных стандартов

спортивной подготовки (конференции, семинары, круглые столы и т.д.)

Создание системы информационной поддержки и методического сопровождения

может быть мощным драйвером повышения востребованности механизма

общественного контроля за соблюдением федеральных стандартов спортивной

подготовки в спортивных школах у представителей спортивных федераций.
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статьи 34.6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ "О физической культуре             

и спорте в Российской Федерации" (Собр. законодательства Рос. Федерации ‒ 2007, N 50,
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Аннотация:  Исследование комплекса подвижных игр с элементами лёгкой атлетики                

на способствовать развития скоростных и координационных способностей, если:

разработать и внедрить в учебно-тренировочный процесс программу по лёгкой

атлетике «Подвижные игры с элементами видов лёгкой атлетики»;

обосновать эффективность предложенных средств, развития скоростных                         

и координационных способностей легкоатлетов 9-11 лет на этапе начальной

подготовки.

Ключевые слова: разработка комплекса подвижных игр; лёгкая атлетика; скоростные             

и координационные способности.

Актуальность исследования: В настоящее время спортивная тренировка                         

по  легкой атлетике характеризуется важным увеличением объёма нагрузок

вследствие усложнения соревновательных трасс и усиления спортивной конкуренции

на соревнованиях разного уровня. При планировании тренировочного процесса тренер,

как правило, базируется на личном эксперименте и интуиции, а ещё эмпирических

данных, приобретённых в итоге анализа подготовки спортсменов более высокой

категории. Впрочем, имеющегося материла мало для рационального контроля

подготовленности л\а разной квалификации и специализации [1].

Недостаток информации не позволяет нам применять новые аспекты в учебно-

тренировочном процессе, а именно принцип индивидуализации при планировании

тренировочной нагрузки как в отдельном занятии [2].

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ И КООРДИНАЦИОННЫХ
СПОСОБНОСТЕЙ ЛЕГКОАТЛЕТОВ МЛАДШЕГО
ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ИГРОВЫМ МЕТОДОМ

НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
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Объект исследования: учебно-тренировочный процесс легкоатлетов на этапе начальный

подготовки.

Предмет исследования: средства и методы развитияскоростных и координационных

способностей детей, занимающихся легкой атлетикой на этапе начальной подготовки.

Гипотеза исследования

разработать и внедрить в учебно-тренировочный процесс программу                         

по легкойатлетике «Подвижные игры с элементами видов легкой атлетики»;

обосновать эффективность предложенных средств развития скоростных                         

и координационных способностей легкоатлетов младшего школьного возраста                         

на этапе начальной подготовки.

Цель: разработать и экспериментально обосновать средства и методы развития

скоростных и координационных способностей на основе применения подвижных игр

для детей, занимающихся л\а на этапе начальной подготовки.

Организация и методы исследования:

1. Анализ научно-методической и специальной литературы

2. Педагогическое тестирование

3. Педагогический эксперимент

4. Методы математической статистики

Исследования проводились на базе Муниципального автономного учреждения

дополнительного образования Детско-юношеская спортивная школа №  2 города

Куртамыша. Данное исследование состоялось в период 2022- 2023 учебного года, в три

этапа.

Горбунова Анжела Андреевна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение  высшего образования

«Югорский государственный университет»
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Результаты итогового тестирования у контрольной группы и оценка уровня физической

подготовленности следующие:

1. Показатели в тесте «Бег 60м» у мальчиков = 9.9 сек, девочки =9.9 сек; Оценка уровня

физической подготовленности, 10 человек имеют хороший уровень, остальные                         

6 человек показали отличный уровень подготовки.

2. Показатели в тесте «Челночный бег 3х10м» у мальчиков = 8.7 сек, девочки = 9.2 сек;

Оценка уровня физической подготовленности, 9 человек имеют хороший уровень,

остальные 7 человек показали отличный уровень подготовки.

3. Показатели  в  тест е «Слаломный бег»  15  метров,  у  мальчиков  =  1.5 сек,  у  девочек =  

1.75 сек. Оценка уровня физической подготовленности, 7 человек имеют средний

уровень, 3 человека показали уровень выше среднего, остальные6 человек показали

высокий уровень подготовки.

4. Так же была подсчитана общая Ср.арифм. Хcp. М+Д= бег 60м (9.9сек), челночный бег

3х10м (8.9 сек), «Слаломный бег» 15 метров(1.65 сек).

В тесте «Бег на 60 м» результаты экспериментальной и контрольной группы практически

одинаковы, лучший результат показала экспериментальная группа, как у мальчиков,

так и у девочек (рис. 1).
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 Рисунок 1. Результаты итогового теста «Бег на 60 м» легкоатлетов контрольной

и экспериментальной групп (июнь 2023)

По результатам данных теста «Челночный бег 3*10 м» разница между мальчиками

составила 0,4 с., и девочками 0,1 с. Данные теста представлены на рисунке 2.
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 Рисунок 2.  Результаты итогового теста «Челночный бег, 3*10 м» у легкоатлетов

контрольной и экспериментальной группы (июнь 2023)

В тесте «Слаломный бег» 15 м» показатели обоих групп, у мальчиков и у девочек,

лучший прирост показала экспериментальная группа. Разница в показателях

составила 0,70 сек. у мальчиков, и 0.46 сек. у девочек экспериментальной группы.                     

На рис.3 представлены результаты теста. 
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 Рисунок 3. Результаты итогового теста «Слаломный бег» 15 м у легкоатлетов из

контрольной и экспериментальной групп (июнь 2023). 

В беге на 60 м, оценивается степень развития скоростных способностей. В начале

учебного года средний результат у детей экспериментальной группы равнялся –                       

11 сек., в конце он составил – 9.9сек. Прирост результатов в этом показателе является

достоверным (p <0.05). В контрольной группе результаты были следующими: 10.9                        

и 10.3сек. соответственно. Прирост результатов в этом показателе является

достоверным (p <0,05). Челночный бег 3х10 м. Координационные способности в начале

учебного года в экспериментальной группе составил - 10 сек, в конце года он был - 8,9

сек. Прирост результатов в этом показателе является достоверным (p <0,05).                          

В контрольной группе результаты были следующими: 9.9 и 9.1 сек. соответственно.

Прирост  результатов  в  этом  показателе является достоверным. «Слаломный бег» 15 м.                          
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В этом упражнении «Слаломный бег» 15 м результат в экспериментальной группе                         

в начале года составил – 2.70 сек, а в конце года он составил 1.65 сек. Прирост

результатов в этом показателе является достоверным (p <0,05). В контрольной группе

этот показатель составил 2.67 и 2.2 сек. соответственно. Прирост результатов                         

в этом показателе является достоверным (p <0,05).

Отсюда следует, что результаты, которые были получены указывают                         

на то, что изменения, связанные с координационными и скоростными способностями,

обусловлены, как и экспериментальным режимом, так и возрастными особенностями.

Следует отметить, что контрольная и экспериментальная группа успешно сдала

контрольно-переводные тесты для группы начальной подготовки 3 года обучения.                      

У экспериментальной группы результаты на порядок выше, чем у контрольной группы.

Выводы:

1. В последнее время тренеры стараются все больше активизировать двигательную

деятельность занимающихся и делают для этого все возможное. Применение игровых

форм упражнений делают занятия более занимательными, в результате                         

чего появляется игровое настроение, а занятия становятся более насыщенными                         

и эмоциональным.

2. В начале педагогического эксперимента (сентябрь 2022) было проведено тестирование

занимающихся и оценка уровня их физической подготовленности. Результаты

физической подготовки легкоатлетов младшего школьного возраста в контрольной                   

и экспериментальной группы, соответствуют требованиям контрольно-переводным

тестам для групп начальной подготовки 2 года обучения и находятся на уровне                         

от низкого до среднего.

3. Нами был разработан и внедрен в учебно-тренировочный процесс комплекс

подвижных     игр     с     элементами     легкой     атлетики     для     развития     скоростных 
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и координационных способностей. Полученные показатели итогового тестирования

свидетельствуют о положительной динамике развития скоростных                         

и координационных способностей в экспериментальной группе.
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Аннотация: в статье представлено обоснование использование результатов выполнения

нормативов комплекса ГТО (по параметрам силы и выносливости) для разработки

персонифицированных элементов тренировочного процесса в биатлоне.

Ключевые слова: биатлон, тренировочный процесс, разработка элементов, комплекс ГТО,

нормативы, персонификация нагрузок, силовая подготовка, тренировка                         

на выносливость.

Проблема исследования определяется необходимостью поиска новых элементов

тренировочного процесса в биатлоне, направленных на развитие силы и выносливости             

с учетом индивидуальных возможностей спортсменов. 

Актуальность: В последнее десятилетие четко обозначилась тенденция к возрастанию

нагрузки на мышцы плечевого пояса и увеличению времени передвижения

одновременными ходами на соревновательных дистанциях  в биатлоне [1-3]. Сложный

характер интервального передвижения на лыжах с переноской оружия  делает этот вид

спорта уникальным в своих специфических требованиях [4-5]: развитие выносливости              

и мышечной силы играет огромную роль.  Тренировка физических качеств,

позволяющих повышать скорость и качество передвижения на лыжах коньковым

стилем, является первостепенной задачей тренеров, что вызывает большой интерес                         

в изучении развития силовых способностей и повышении уровня выносливости

спортсменов.

Теоретическое обоснование разработки
элементов тренировочного процесса

в биатлоне на основе выполнения
нормативов ВФСК «ГТО»
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Цель исследования: теоретически обосновать разработку элементов тренировочного  

процесса в биатлоне на основе выполнения нормативов комплекса ГТО для спортсменов

в возрасте 13-15 лет.

Элементы комплекса ГТО (государственного тестирования по физической культуре                      

и спорту) представляют собой один из инструментов, который может быть

персонифицировано использован для повышения эффективности тренировочного

процесса, а также развития силы и выносливости биатлонистов юношеского возраста.

Теоретические основы силовой подготовки, а также тренировок на выносливость юных

биатлонистов заложены в трудах отечественных авторов таких как: Д.И. Иванова,                   

И.Т. Лысаковский, Е.А. Реуцкая, Н.С. Загурский, Я.С. Романова, Г.А. Сергеев, Коробченко А.И.,

Раменская Т.И., И.Д. Тупиев и др. [1-6]. При построении тренировочного процесса,

определении объема и типа нагрузки, направленной на развитие силы и выносливости,

следует учитывать индивидуальный уровень развития физических качеств юных

спортсменов.  В основу развития силовых способностей юных биатлонистов должно

быть положено применение акцентированных тренировок, направленных                         

на определенные мышечные группы с учетом специфики мышечной деятельности                        

и результативности выполнения ими нормативов комплекса ГТО.

С учетом результатов выполнения нормативов, характеризующих развитие силы,                    

для спортсменов, у которых это физическое качество требует совершенствования,                   

мы предлагаем вариант основной части тренировочного занятия для юношей в возрасте

13-15 лет (табл.1).
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Элементы

тренировочного

процесса 

Количество

выполняемых 

подходов

Количество

выполненных

раз / сек

Время

отдыха

между

подходами

(мин)

Методические рекомендации 

1 2 3 4 5

Сгибание и

разгибание рук в

упоре о

гимнастическую

скамью

3 20 раз 1

Руки на ширине плеч, кисти

вперед, локти разведены не

более чем на 45 градусов

относительно туловища.

Плечи, туловище и ноги

составляют прямую линию.

Стопы упираются в пол без

опоры

Сгибание и

разгибание рук в

упоре лежа
2 15 раз 1

Руки на ширине плеч, кисти

вперед, локти разведены не

более чем на 45 градусов

относительно туловища,

плечи, туловище и ноги

составляют прямую линию.

Стопы упираются в пол без

опоры

Подтягивание из

виса лежа на

низкой

перекладине

3 15 раз 1

Кисти рук на ширине плеч,

голова, туловище и ноги

составляют прямую линию,

пятки могут упираться в

опору высотой до 4 см
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Таблица 1

Вариант основной части тренировочного занятия, направленный на развитие силовых

способностей 
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1 2 3 4 5

Подтягивания на

высокой

перекладине   

(ноги

зафиксированы

на

гимнастической

стенке, хват

произвольный)

2  15 раз 1

Не дергаться на турнике, не

помогать ногами и тазом

поднимать тело вверх,

подтягиваться

исключительно силой мышц

Планка

классическая
2 45 сек 1

Следить, чтобы тело было

прямым: не прогибаться и не

подниматься  таз.

Держать  ровную линию тела

с помощью напряжения

пресса и легкого

подкручивания  таза к

животу

Планка со

скручиванием 
2 45 сек 1

Следить, чтобы тело было

прямым: не прогибаться и не

подниматься  таз
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Продолжение Таблицы 1
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Для развития выносливости биатлонистов в возрасте 13-15 лет целесообразно

включать в содержание тренировочных занятий следующие  элемент:   беговые

упражнения на разные дистанции, велотренировки или использование эллиптических

тренажеров. Спортсмены выполняют аэробную нагрузку: бег на длинные дистанции,

плавание или велосипедная езда под руководством тренера. Тренировочные

мероприятия аэробного характера проводятся 1 раз в неделю, дополнительно                         

от основных тренировок продолжительностью 45 минут.



Элемент тренировочного

процесса 
Время выполнения (мин) Методические рекомендации

1 2 3

Равномерное плавание в

бассейне кролем на груди 
40

Частая работа ногами. Руки прямые, выдох

произвольный, ноги работают от бедра,

носки оттянуть, колени не согнуты.

Ноги должны сильно вспенивать воду,

колени не должны показываться из воды.

Вдох выполняется в сторону гребковой руки,

руки прямые, большим пальцем руки

касаемся бедра, гребок делать под

туловищем, ногами работаем чаще, вовремя

вдоха туловище не разворачивать, пронос

руки через вверх
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Анализ погодных условий,  с которыми сталкиваются биатлонисты во время

тренировочного процесса в зимний период на территории Ханты-Мансийского

автономного  округа,  свидетельствует о том, что значительная часть тренировок                         

на улице   отменяется из-за низких температур воздуха. Это время целесообразно

использовать для развития силы и выносливости во время тренировок в помещении.

Предлагаемые варианты тренировочного занятия представлены в таблице 2.

Таблица 2

Вариант основной части тренировочного мероприятия, направленный на развитие

выносливости. Юноши и девушки

Целесообразность  применения результатов выполнения  биатлонистами 13-15 лет  

нормативов комплекса ГТО для разработки содержания  элементов тренировочного

процесса обусловлена возможностью персонификации нагрузки на основе

выполненных нормативов, что позволяет оптимизировать процесс развития силы                        

и выносливости юных биатлонистов. 
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Аннотация: В статье представлены показатели физической работоспособности

спортсменов-ориентировщиков, имеющих различный стаж занятий. Показана

имеющаяся взаимосвязь между показателями тестирования физической

работоспособности и результатами соревновательной деятельности спортсменов                       

с различным стажем занятий.

Ключевые слова: индекс Руфье, выносливость, работоспособность, соревнование, тесты.

Соревновательная деятельность в спортивном ориентировании характеризуется

высокими физическими нагрузками, связанными с бегом по пересеченной местности                

с различными видами грунта и формами рельефа (высокотравье, буреломы, каменные

россыпи, заболоченности, крутые и пологие спуски и подъемы и т.д.), а также

напряженной мыслительной деятельностью, включающей комплекс операций                    

и процессов, обеспечивающих целенаправленное передвижение по незнакомой

местности с использованием спортивной карты и компаса [4].

Определяющим фактором успешного преодоления дистанции спортсменом-

ориентировщиком является проявление им физической работоспособности.                         

В спортивном ориентировании различают специфическую и неспецифическую

работоспособность спортсмена: если первая характерна для упражнений, избранных                   

в качестве предмета специализации, то все другие тестирующие задания относятся                   

к неспецифическому проявлению работоспособности [2, 3]. Помимо этого, для оценки

физической работоспособности применяются функциональные тесты, позволяющие

оценить   приспособление   организма   к   физическим   нагрузкам   разного   характера       

Особенности применения методов контроля 
в процессе подготовки

спортсменов-ориентировщиков 
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и разной интенсивности. Наиболее распространены такие тесты, как PWC170,

гарвардский степ-тест, Руфье и др. [1]. Вместе с этим, остается до конца не решенным

вопрос о наиболее информативных тестирующих методиках, способных

предопределить успешность выполнения соревновательных задач спортсменом. Таким

образом, возникает необходимость поиска методов контроля, позволяющих не только

оценивать уровень работоспособности, но и прогнозировать результативность

выступления на соревнованиях спортсменов.

 Задачи исследования:

1. Изучить показатели физической работоспособности спортсменов – ориентировщиков

с применением различных тестовых заданий.

2. Изучить взаимосвязь между показателями тестирования физической

работоспособности и результатами соревновательной деятельности спортсменов                        

с различным стажем занятий. 

Для решения задач были использованы следующие методы исследования:

1. Анализ научно-методической литературы применялся для изучения особенностей

спортивного ориентирования, как вида спорта; выявлялись традиционно применяемые

методы контроля в процессе подготовки спортсменов-ориентировщиков.

2. Анализ протоколов соревнований проводился для изучения итоговых протоколов

соревнований «Югорский азимут» (г. Сургут, 10-13 сентября 2023 года), «Снежинка»                    

(г. Нижневартовск, 15 января 2024 года). 

3. Педагогическое тестирование проводилось с целью изучения и оценки уровня общей

физической работоспособности у спортсменов, занимающихся спортивным

ориентированием. В качестве теста был выбран бег на дистанцию 3000 м. Перед

тестированием проводилась стандартная разминка продолжительностью 10-15 минут.
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Результат определялся по секундомеру.

4. Функциональное тестирование использовалось для определения уровня физической

работоспособности с применением теста Руфье. У испытуемого после 5 минут отдыха                 

в положении сидя подсчитывался пульс в покое за 15 секунд (P0); затем выполнялось

30 приседаний за 45 секунд, после чего в положении сидя снова подсчитывался пульс

за 15 секунд (P1); далее – после 30 секунд отдыха еще раз подсчитывался пульс                         

за 15 секунд (P2). Оценка индекса Руфье осуществлялась по формуле: ИР = (4*(P0+P1+P2)

– 200) / 10 [1].

5. Методы математической статистики использовались для обработки полученных

результатов: рассчитывались среднее арифметическое – Хср, ошибка среднего

арифметического – m. Определялся r – коэффициент корреляции. Достоверность

различий между средними значениями независимых выборок проверялась с помощью

t-критерия Стьюдента.

Исследование проводилось на базе Центра детского и юношеского технического

творчества «Патриот» г. Нижневартовска с сентября 2022 по апрель 2024 года                         

в несколько этапов: на первом – осуществлялся анализ и обзор литературных

источников (сентябрь 2022 г. – февраль 2023 г.); на втором – педагогическое                         

и функциональное тестирование (сентябрь 2023 г., январь 2024 г.); на третьем – анализ

протоколов соревнований по спортивному ориентированию. В исследовании приняли

участие 20 спортсменов в возрасте 13-15 лет, занимающиеся спортивным

ориентированием, стаж занятий спортом у которых составлял 1-2 года (10 спортсменов)

и 3-4 года (10 спортсменов).

Проведенное исследование позволило получить ответ на вопрос о влиянии стажа

занятий спортивным ориентированием на показатели физической работоспособности.                  

В таблице 1 представлены результаты тестирования физической работоспособности

спортсменов-ориентировщиков.   Как   видно   из   таблицы,   у   спортсменов   с   более
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Тест

Результаты

Р

Стаж 1-2 г. Стаж 3-4 г.

Бег 3000 м

(мин, сек)
13:09+0:55 12:15+0:31 Р<0,05

Тест Руфье

Р0 (уд/мин) 74,8+7,3 70+4,7 Р>0,05

Р1 (уд/мин) 107,6+5,5 96,4+7,6 Р<0,05

Р2 (уд/мин) 87,2+9,4 76,4+6,1 Р<0,05

Индекс Руфье (ед) 6,96+1,97 4,28+1,07 Р<0,05
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длительным стажем занятий наблюдаются лучшие результаты в тесте «бег 3000 м»,                 

а также более оптимальные показатели функционирования сердечно-сосудистой

системы, выражающиеся в достоверно низких (Р<0,05) показателях частоты сердечных

сокращений (далее – ЧСС) после выполнения дозированной нагрузки во время пробы

Руфье, а также достоверно низких (Р<0,05) показателях ЧСС после кратковременного

восстановления. Данный факт позволяет констатировать о благотворном влиянии

занятий спортивным ориентированием на функциональное состояние организма.

Таблица 1

Сравнительный анализ результатов тестирования физической работоспособности

спортсменов-ориентировщиков с различным стажем занятий (Хср± m)
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Тесты

Коэффициент корреляции (r)

Стаж 1-2 года Стаж 3-4 года

г. Сургут

Бег 3000 м. 0,90 0,90

Индекс Руфье 0,36 -0,37

Г. Нижневартовск

Бег 3000 м. 0,94 0,65

Индекс Руфье 0,32 -0,04
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С целью поиска наиболее оптимальных методов контроля, позволяющих

спрогнозировать успешность выступления на соревнованиях спортсменов с различным

спортивным опытом, нами было проведено изучение взаимосвязи между

результативностью тестовых заданий и временем преодоления соревновательной

дистанции в различных условиях внешней среды. В таблице 2 представлены

коэффициенты корреляции между результатами теста «бег на 3000 м», индексом

Руфье, а также временем преодоления дистанции на соревнованиях по спортивному

ориентированию в г. Сургуте (осенние) и г. Нижневартовске (зимние).

Таблица 2

Коэффициенты корреляции результатов тестирования физической работоспособности с

итогами соревнований по спортивному ориентированию
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Как видно из таблицы 2, у спортсменов-ориентировщиков существует высокая степень

зависимости   итогов   соревнований   с   результатами   тестирования   в   беге   на  3000 м.
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Однако, у спортсменов с большим стажем занятий, выполнение тактических действий,

как и изменение свойств поверхности, по которой бежит спортсмен, могут вносить свои

коррективы, что не позволяет однозначно гарантировать успешность выступления                  

на соревнованиях. Это отразилось на коэффициенте корреляции между результатами

зимних соревнований и временем бега на 3000 м. Итоги теста Руфье оказались менее

информативными: если у спортсменов со стажем 1-2 года наблюдается слабая

зависимость с результатами соревнований в г. Сургуте и г. Нижневартовске,                         

то у опытных ориентировщиков наблюдается обратная слабая взаимосвязь (итоги

выступления в г. Сургуте) или совершенно ее не наблюдается (итоги выступления                       

в г. Нижневартовске).

Таким образом, исследование показало, что не все применяемые методы контроля                    

в процессе подготовки спортсменов-ориентировщиков подходят для прогнозирования

результативности их выступления на соревнованиях. Не смотря на высокие показатели

корреляции между результатами бега на 3000 м и успешностью преодоления

соревновательной дистанции, использовать этот тест перед стартами                         

не рекомендуется, так как он вызывает значительные изменения в функциональном

состоянии организма и требуется длительное восстановление. Именно поэтому следует

продолжить поиски наиболее подходящих форм контроля физической

работоспособности спортсменов, занимающихся спортивным ориентированием. 
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Аннотация:  Статья посвящена проблеме развития силовой выносливости у школьников,

занимающихся лыжными гонками.

Актуальность исследования: Лыжные гонки занимаю важное место в зимних

олимпийских играх и являются популярным видом спорта, спортсменам необходима

высокая физическая подготовленность. Лыжные гонки включают разнообразные

форматы соревнований, спринт, командный спринт и скиатлон. За счет этого

разнообразия этот вид спорта является зрелищным и динамичным. Трассы для

лыжных гонок становятся все более сложней, исходя из этого спортсмены должны

совершенствоваться с каждым днем и повышать свою физическую подготовку.

Особенно важным и подходящим возрастом для развития силовой выносливости

является период с 14 до 15 лет, когда физиологические механизмы организма наиболее

податливы к тренировочным нагрузкам. Знание закономерностей развития                         

этих механизмов и методов повышения силовой выносливости играет ключевую роль                

в подготовке молодых спортсменов. Силовая выносливость важна не только                         

для успешного прохождения сложных участков трассы, но и для поддержания

высокой скорости на протяжении всей дистанции.

Одним из главных аспектов актуальности проблемы является необходимость

разработки эффективных тренировочных программ, которые учитывали бы возрастные

особенности школьников и способствовали бы улучшению их спортивных показателей.

Это требует комплексного подхода, включающего анализ существующих методик,

разработку новых упражнений и программ, а также оценку их эффективности                         

в реальных условиях тренировочного процесса.

Развитие силовой выносливости у школьников
14-15 лет, занимающихся лыжными гонками

в условиях самостоятельной подготовки
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Практическая значимость исследований в этой области заключается в возможности

применения их результатов тренерами и преподавателями физической культуры                  

для оптимизации тренировочного процесса. Разработка программы для тренировок,

ориентированная на развитие силовой выносливости у лыжников в возрасте 14-15 лет,

позволит улучшить их физическую подготовленность, а так же подготовит лыжников

к их участию в соревнованиях различных уровней.

Исходя из этого, актуальность проблемы развития силовой выносливости у лыжников

14-15 лет, обусловлена высокими требованиями к физической подготовленности в этом

виде спорта, развития силовых качеств и возрастными особенностями, необходимостью

совершенствования тренировочного процесса для высоких достижений спорте.

Цель исследования: разработка тренировочной программы, направленной на повышение

силовой выносливости у подростков 14-15 лет, занимающихся лыжными гонками                     

в рамках дополнительного образования.

Тренировочная программа: Экспериментальная группа школьников 14-15 лет выполняла

специально разработанную программу тренировок, направленную на повышение

силовой выносливости. Программа включала различные упражнения,                         

такие как приседания с грифом, отжимания, упражнения для мышц спины и пресса,                

а также передвижения на лыжах разными ходами (классический, коньковый)                         

в пологий и крутой подъемы.

Статодинамический режим: Упражнения выполнялись в статодинамическом режиме,

исключающем полное выпрямление ног и рук, что усиливало нагрузку на мышцы.

Контрольные тесты: Для оценки уровня силовой выносливости использовались

различные тесты:

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;
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Сгибание-разгибание рук в висе на высокой перекладине;

Подъем туловища из положения лежа, за 1 минуту;

Прохождение расстояния 1000 метров на ровной местности попеременно-

бесшажным ходом;

Прохождение расстояния 1000 метров, включая сложные- затяжные подъемы,

коньковым ходом без использования палок;

Проба «СТС стресс-тест»: Для изучения функциональных показателей (ЧСС, МПК,

ИНБ) до и после эксперимента.

Таблица 1

Программа тренировок, направленная на повышение уровня силовой выносливости у

подростков опытной группы

Дни Основная часть тренировки Дозировка и указания

1 2 3

1

Приседания с грифом 20 кг,

отжимания, упражнения

для мышц спины и  пресса

(силовая)

Упражнения необходимо выполнять в статодинамическом

режиме, не допуская полного выпрямления ног в коленях и рук

в локтях. Выполняйте каждое упражнение 3 раза по 30-40

секунд с перерывом на отдых в 40-60 секунд между подходами.

3
Лыжи: «ход классический»

(силовая)

Преодоление пологого подъема на лыжах длиной 80-100 метров:

4-5 раз – одновременно одношажным ходом; 4-5 раз –

одновременно без шажным ходом; 4-5 раз – попеременно двух

шажным ходом; 4-5 раз – попеременно без шажным ходом.

Перерыв между повторениями составляет 2-3 минуты, чтобы

восстановить пульс до 120-130 ударов в минуту.
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продолжение Таблицы 1

1 2 3

5 Так же, как и 1 Так же, как и 1

8 Так же, как и 1 Так же, как и 1 (2 серии)

10
Лыжи: «ход коньковый»

(силовая)

Преодоление крутого подъема на лыжах длиной 80-100 метров:

выполните 5-6 раз одновременным одношажным ходом

(сначала правосторонним, затем левосторонним), затем 5-6 раз

одновременным двух шажным ходом. Отдыхайте 2-3 минуты до

восстановления пульса до 120-130 ударов в минуту.

12 Так же, как и 8 Так же, как и 8

14 Так же, как и 1 Так же, как и 1 (3 серии)

17 Так же, как и 3 Так же, как и 3, но длина подъема 100-120 метров

19 Так же, как и 14 Так же, как и 14

21 Так же, как и 1 Так же, как и 1 (2 серии)

23 Так же, как и 10 Так же, как и 10, но длина в подъем 100 -120 метров

26 Так же, как и 21 Так же как и 21

28
Лыжи: «ход коньковый»

(силовая)

Передвижение на лыжах по пологим подъемам длиной 70-80

метров без использования палок, а также выполнение 8 крутых

подъемов, используя одношажный ход.

31 Лыжи: «ход коньковый»
10 подъемов по склону длиной 70-80 метров. Отдых между

подъемами составляет 2-3 минуты (плавный спуск на лыжах).
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продолжение Таблицы 1

1 2 3

33 Так же, как и 1 Так же, как и 1 (2 серии)

36 Так же, как и 28 Так же, как 28

38*
Силовая подготовка в

помещении

Ходьба выпадами с грифом на плечах. Выполните 8-10 раз по 20-

25 метров. Отдыхайте между повторениями по 1,5-2 минуты,

выполняя бег трусцой. 

40 Так же, как и 1 Так же, как и 1 (2 серии)

43 Брусья. Приседы с грифом.

Выполняйте отжимания в позиции "вис", а также на брусьях.

Повторите 5-6 сетов по 8-10 отжиманий. Между сетами делайте

бег трусцой в течение 2-3 минут для отдыха. Используйте

дополнительный вес в 20 кг. для отжиманий на брусьях.

Выполните 5-6 сетов по 10-12 повторений.

45*
Силовая работа (в

помещении)

1.   Выполните 5 серий упражнения из исходного положения,

стоя лицом, с правой ногой на скамейке, выпрыгивая вверх и

меняя ноги 40 раз. После каждой серии отдыхайте 2 минуты,

делая легкий бег.

2. Выполните 5 подходов упражнения из исходного положения с

мячом в руках (весом 4 кг), поднятыми вверх. Бросьте мяч в пол,

наклонив туловище вперед, затем вернитесь в исходное

положение. Время выполнения упражнения - 40 секунд.

Отдыхайте между подходами 2-3 минуты, делая легкий бег.

47 Лыжи: «ход коньковый»
1 час и 15 минут на холмистой местности с легкими

возвышениями со средней скоростью.
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1 2 3

50

Работа  на брусьях и

перекладине. Ходьба с

гантелями выпадами

(силовая)

Выполните отжимания в висе и отжимания на брусьях по 5-6

подходов по 8-10 повторений каждый. Между подходами

делайте трусцовый бег продолжительностью 3-4 минуты для

отдыха. Используйте груз весом 20 кг для выпадов вперед с

сменой ног, делая 10 повторений. Между подходами на этом

упражнении делайте легкий бег продолжительностью 2-3

минуты.

Контрольные

упражнения
Группы

Статистические показатели

x G mx V t P

1 2 3 4 5 6 7 8

Сгибание и разгибание

рук в упоре на брусьях,

раз

КГ 16,3 2,29 0,75 13,71

0,22 <0,05

ОГ 16,9 2,07 0,68 11,89

Сгибание-разгибание

рук в висе на высокой

перекладине, раз

КГ 15 1,16 0,39 7,69

1,62 <0,05

ОГ 15 0,95 0,33 6,63

продолжение Таблицы 1
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*- дни, когда на улице температура наружного воздуха ниже -25̊ С.

Таблица 2

Итоги результатов тестирования уровня силовой выносливости в КГ И ОГ

до эксперимента (Х±Ϭ)



1 2 3 4 5 6 7 8

 Подъем туловища

в положении лежа

за 1 мин, раз

КГ 46 3 0,67 4,50

1,8 <0,05

ОГ 43,5 3,16 1,03 7,19

Прохождение

дистанции 1000 метров

на равнинном участке

попеременно-

бесшажным ходом, сек

КГ 246 2,51 0,83 0,97

1,31 <0,05

ОГ 249,4 2,13 0,71 0,81

Прохождение

дистанции 1000 метров,

включающей длинные

подъемы коньковым

ходом без палок, сек

КГ 234,3 3,16 1,07 1,36

1.53 <0,05

ОГ 230,7 3,45 1,21 1,52

продолжение Таблицы 2
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Таблица 3

Итоги результатов тестирования уровня силовой выносливости в КГ И ОГ

после эксперимента (Х±Ϭ)

Контрольные

упражнения
Группы

Статистические показатели

x G mx V t P

1 2 3 4 5 6 7 8

Сгибание и разгибание

рук в упоре на брусьях,

раз

КГ 17,3 2,19 0,81 14,15

4,66 >0,05

ОГ 21,1 2,48 0,74 10,43



1 2 3 4 5 6 7 8

Сгибание-разгибание

рук в висе на высокой

перекладине, раз

КГ 15,3 0,89 0,26 5,46

4,06 >0,05

ОГ 16,3 0,77 0,27 5,04

Подъем туловища в

положении лежа за 1

мин, раз

КГ 45,9 1,75 0,57 3,96

8,54 >0,05

ОГ 46,1 2,18 0,71 4,72

Прохождение

дистанции 1000 метров

на равнинном участке

попеременно-

бесшажным ходом, сек

КГ 245,6 1,58 0,56 0,66

3,33 >0,05

ОГ 248,7 2,68 0,93 1,04

Прохождение

дистанции 1000 метров,

включающей длинные

подъемы коньковым

ходом без палок,сек

кг 230,1 2,45 1,09 1,43

4,32 >0,05

ог 224,4 3,08 1,06 1,45

Группы

сравнения

ДО после

ЧСС покоя

(уд/мин)

МПК

(мл/кг∙мин)
ИНБ (у.е.)

ЧСС покоя

(уд/мин)

МПК

(мл/кг∙мин)
ИНБ (у.е.)

1 2 3 4 5 6 7

КГ (n=7) 56±4 55±4 43±15 56±3 58±7 64±22#

продолжение Таблицы 3
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Таблица 4

Показатели пробы «СТС стресс теста» до и после эксперимента



Группы

сравнения

ДО после

ЧСС покоя

(уд/мин)

МПК

(мл/кг∙мин)
ИНБ (у.е.)

ЧСС покоя

(уд/мин)

МПК

(мл/кг∙мин)
ИНБ (у.е.)

1 2 3 4 5 6 7

ОГ (n=5) 53±2* 50±4 38±12 53±4 55±5 44±16*#

продолжение Таблицы 4
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Условные обозначения: МПК – максимальное потребление кислорода; ИНБ – индекс

напряжения Баевского; *- достоверны отличия между контрольной и опытными

группами при уровне значимости p ≤ 0,05. # - достоверны отличия между

показателями перед и после, при уровне значительности p ≤ 0,05.

Сравнение до и после эксперимента: В контрольной группе (КГ) и опытная группе (ОГ)

изначально не имелось значимых отличий по показателям силовой выносливости.

После выполнения тренировочной программы отслеживались последующие изменения:

В опытной группе средний результат по сгибанию и разгибанию рук в упоре                        

на брусьях увеличился на 31 раз (на 21,53%), в то время как в контрольной группе

этот показатель вырос лишь на 3,56%;

При выполнении сгибания-разгибания рук в висе на высокой перекладине прирост

составил 6,04% в опытной группе и 2,67% в контрольной;

Увеличение подъема туловища в положении лежа за 1 минуту составило 6,03%                   

в опытной группе и 2,44% в контрольной;

При    прохождении    дистанции    1000    метров     на     равнинном     участке     результат
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           улучшился на 0,56% в опытной группе и на 0,52% в контрольной;

При прохождении дистанции 1000 метров с длинными подъемами: В опытной

группе результат усовершенствовался на 2,72%, в в контрольной на 1,51%.

Функциональные показатели:

ЧСС покоя: В обеих группах незначительно снизился, что указывает на улучшение

экономичности работы сердца;

МПК: В обеих группах увеличился (на 5 единиц в ОГ и 3 единицы в КГ);

ИНБ: Увеличился, оставаясь в пределах нормы, что свидетельствует о допустимом

напряжении регуляторных систем.

Вывод: Исследование демонстрирует, что созданная программа тренировок                         

для школьников в возрасте 14-15 лет действенно увеличивает их силовую

выносливость, приводя к улучшению результатов в большинстве проведенных тестов.

Полученные данные подтверждают целесообразность использования предложенных

методик для тренировки юных лыжников во внеурочное время.
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Аннотация: Статья посвящена вопросам формирования навыка плавания                          

в оздоровительных группах. Целью работы является апробация комплекса

соревновательно-игровых упражнений в тренировочном процессе с детьми младшего

школьного возраста. Эксперимент проводился на протяжении 24 недель. В результате

эксперимента произошли положительные сдвиги в виде улучшения физической                          

и плавательной подготовленности и повышения мотивации к дальнейшим занятиям.

Ключевые слова: оздоровительное плавание, игровой метод, соревновательно-игровой

комплекс, физическая подготовка, навык.

Плавание – один из самых полезных видов спорта, практически не имеющий

противопоказаний, польза которого обусловлена сочетанием физических нагрузок                   

и оздоровительными свойствами воды. Плавание для детей может быть                          

как спортивным, так и оздоровительным. Даже если ребенок записан в спортивную

секцию, первый год он будет заниматься оздоровительным плаванием. Это необходимо

для наращивания мышечной массы, ознакомления с техникой и адаптации организма               

к частому пребыванию в воде [1]. Доказано, что для снижения возможности негативной

реакции на первоначальные контакты с водной средой, а также для активизации

двигательной деятельности обучаемых в овладении первоначальными навыками

плавания целесообразно применение соревновательных методов, проводимых                          

в игровой форме [2].

Существует множество научно-методического материала по подготовке в сфере

спортивного плавания, но в то же время плаванию с оздоровительной направленностью

не   уделяется   должного   внимания,   хотя   данный   вид   является   не   менее  важным

ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКА ПЛАВАНИЯ У ДЕТЕЙ
МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ПОСРЕДСТВОМ
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элементом спортивной подготовки.

Актуальность данного исследования заключается в том, что большинство программ

оздоровительного плавания строятся исключительно по методу строго

регламентированных упражнений, что значительно снижает вариативность занятий                   

и, как следствие, снижает эффективность обучения плаванию

Цель исследования: оценить результативность применения комплекса

соревновательно-игровых упражнений на занятиях оздоровительным плаванием                        

с детьми младшего школьного возраста на формирование навыка плавания.

Объект исследования: процесс формирования навыка плавания у детей младшего

школьного возраста.

Предмет исследования: комплекс соревновательно-игровых упражнений,

направленный на формирование навыка плавания у детей младшего школьного

возраста.

Гипотеза исследования состоит в предположении, что внедрение комплекса

соревновательно-игровых упражнений в занятия оздоровительным плаванием детей

младшего школьного возраста позволит повысить уровень общей физической                         

и плавательной подготовленности детей и ускорить процесс формирования навыка

плавания.

Исходя из поставленных цели и задач, выбраны следующие методы исследования:

изучение и анализ научной литературы и методической документации по проблеме

исследования, метод контрольных испытаний, педагогический эксперимент, метод

математической статистики.

Педагогический   эксперимент   проводился  на  двух   в   период  с  30  октября  2023  года
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по 19 апреля 2024 года. В педагогическом эксперименте принимали участие                         

28 мальчиков, возраст которых 8-11 лет. Все участники педагогического эксперимента

занимались оздоровительным плаванием первый год, не имели спортивного разряда,

не имели существенных различий уровню физической и плавательной

подготовленности. Для организации педагогического эксперимента все участники

были разделены на две группы по 14 человек. Занятия у экспериментальной группы

проходили на базе Югорского государственного университета под руководством

тренера Ильтинбаева А.Б., занятия контрольной группы проходили на базе МАУ СШОР

«Садко» в г. Советский под руководством тренера Мальцевой М.В. Основной формой

проведения занятий в обеих группах было учебно-тренировочное занятие, по своей

структуре разделенное на три части: подготовительную, основную и заключительную.

Различия занятий заключалось в том, что в подготовительную и основную части

учебно-тренировочных занятий экспериментальной группы внедрялся комплекс

соревновательно-игровых упражнений. 

Динамика показателей тестов физической подготовки в начале и в конце эксперимента

представлена в таблице 1.

Таблица 1

 Динамика показателей тестов физической подготовки 

КГ (начало) КГ (конец) Прирост ЭГ (начало) ЭГ (конец) Прирост

1 2 3 4 5 6

Сгибания и разгибания рук в упоре лежа, разы

1,4±0,39 2,07±0,41 +47% 0,67±0,23 2,2±0,38 +128%

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье, см

2,6±0,49 3,93±0,43 +51% 1,73±0,32 3,73±0,25 +115%
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Нами предполагается, что данный прирост результатов при сдаче нормативов                         

из федерального стандарта по плаванию у экспериментальной группы связан                         

с применением в подготовительной части упражнений «отжимания» и «складка»                         

в статике и статико-динамике с применением соревновательно – игровых элементов.

Динамика показателей тестов плавательной подготовленности в начале и в конце

эксперимента представлена в таблице 2. 

Таблица 2

  Динамика показателей тестов плавательной подготовленности 

КГ (начало) КГ (конец) Прирост ЭГ (начало) ЭГ (конец) Прирост

1 2 3 4 5 6

Ныряние в длину с бортика, м

0,53±0,19 1,8±0,24 +229% 0,73±0,21 2,8±0,35 +283%

Задержка дыхания, сек

3,6±0,29 6,4±0,39 +77% 3,2±0,28 6,9±0,32 +115%

Плавание в полной координации на спине, м

0 26,7±2,95 +267% 0 35,8±3,42 +358%

Плавание кролем на ногах с доской, сек

40,2±1,19 39,1±1,04 +50% 40,06±1,03 38,3±1,08 +95%
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Нами предполагается, что данный прирост результатов при сдаче нормативов                         

по плавательной подготовленности у экспериментальной группы связан                         

с  применением  в  основной  части  соревновательно – игровых упражнений «10 вдохов»



и «горячая картошка».

После проведения эксперимента доказана результативность применения комплекса

соревновательно – игровых упражнений на занятиях оздоровительным плаванием                     

с детьми младшего школьного возраста. По конечным данным можно рассмотреть

положительную динамику формирования навыка плавания, что позволяет утверждать

эффективность данного соревновательно – игрового комплекса и, в дальнейшем,

возможное его включение в программу оздоровительного плавания.
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Аннотация: в статье представлены результаты анкетирования молодых людей,

позволившие получить представление об их отношении к использованию средств

физической культуры и спорта в повседневной жизни. Проведенное исследование

показало повышающуюся популярность занятий физкультурно-спортивной

направленности среди юношей и девушек.

Ключевые слова: двигательная активность, молодежь, формы занятий, интерес                         

к занятиям, googl-форма.

Согласно «Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации

на период до 2030 года» ценностями физической культуры для молодежи являются:

возможность повышения трудоспособности, сохранение и укрепление здоровья

средствами физического воспитания, важность физического совершенства, приобщения

к здоровому образу жизни, улучшения собственной фигуры [4]. Вместе с этим,                        

для разработки перспективных технологий вовлечения молодежи в систематические

занятия физической культуры и спорта важно иметь представление об имеющихся                   

в молодежной среде представлениях о значимости использования средств и форм

двигательной активности в процессе жизнедеятельности, а также их отношении к этим

занятиям.

 Задачами исследования явились:

1. Изучить активность использования средств физической культуры и спорта                         

в повседневной жизни современной молодежи.

2. Выявить   перспективные  формы  работы,  по  мнению  молодых людей, направленные 

Отношение современной молодежи
к использованию средств физической

культуры и спорта в повседневной жизни
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на приобщение населения к активному использованию средств и форм физической

культуры и спорта в процессе жизнедеятельности.

Исследование проводилось в период с сентября 2023 года по февраль 2024 года.

Участниками стали 58 молодых людей (23 юноши и 35 девушек) в возрасте от 18 до 30

лет. Для решения задач исследования была разработана анкета, включавшая в себя                  

25 вопросов открытой и закрытой формы. Распространение анкеты, составленной                         

в googl-форме, осуществлялось по гиперссылке. В анкету вошли вопросы                         

об особенностях двигательного поведения молодых людей, наиболее популярных

формах двигательной активности и др. Для обработки полученных результатов

применялись методы математической статистики. В рамках данной статьи

анализировались ответы на вопросы, позволяющие получить представление                         

об отношении молодежи к использованию средств физической культуры и спорта                    

в повседневной жизни.

Анкетирование показало, что для 92,8% опрошенных является важным использование

средств физической культуры и спорта в повседневной жизни, для 3,6% – не важным.

Можно отметить небольшое количество молодых людей, которые не заинтересованы                   

в применении различных физических упражнений в процессе жизнедеятельности.

Полученные результаты соотносятся с данными социологического опроса,

проведенного Л.Г. Пащенко и соавт., выявившего, что около 95% юношей и девушек,

проживающих в Ханты-Мансийском автономном округе-Югре, считают полезными                   

и важными для человека занятия двигательной активностью [3].

На рисунке 1 представлены ответы респондентов на вопрос «Используете ли Вы

средства физической культуры и спорта в повседневной жизни?». Нужно отметить,                        

что 58,9% опрошенных участников анкетирования активно используют средства

физкультурно-спортивной направленности в процессе жизнедеятельности,                         

что является высоким показателем, по сравнению с данными социологических опросов

прошлых лет [1, 2].  Выделяется  большая  группа  людей,  занимающихся двигательной 
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активностью от случая к случаю – 35,7%. Данный контингент можно рассматривать                   

как перспективную группу молодёжи, готовую стать активными участниками

физкультурно-спортивного движения, но для этого необходимо подобрать для них

наиболее привлекательные формы занятий и создать соответствующие условия. Лишь

3,6% опрошенных не используют данные средства, что соотносится с показателем

отрицательно относящихся к занятиям физкультурно-спортивной направленности.
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Да, часто Да, редко Нет, не использую

Затрудняюсь ответить

 Рисунок 1. Ответы молодых людей на вопрос «Используете ли Вы средства физической

культуры и спорта в повседневной жизни?»

92,9% участников анкетирования считают, что средства физической культуры и спорта

оказывают положительное влияние на здоровье человека, 5,3% затруднились ответить

и 1,8% выразили мнение об отрицательном влиянии физкультурно-спортивных занятий

на показатели здоровья. Как видно из рисунка 2 в молодежной среде популярны пешие
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прогулки, бег, спортивные игры, занятия на тренажерах. Эти формы распространены

среди современной молодёжи и имеют высокий спрос. Ничем не занимается лишь                         

1,8% молодых людей, принявших участие в опросе.
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 Рисунок 2. Формы занятий физической культурой и спортом, используемые

молодежью в повседневной жизни
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Определяя предпочитаемые места для занятий физической культурой и спортом,

оказалось, что самым популярным местом является спортивный зал –                         

75,4%  опрошенных  выбрали  этот  вариант  ответа; следующий по популярности ответ –

в квартире (в доме) и в фитнес-центре (47,4%). Предпочитают занятия на открытом

воздухе, а именно в парке, в лесу, на набережной 29,8% респондентов, на стадионе –

28,1%. Открытые спортивные площадки, несмотря на активную пропаганду                         

их    использования    в    самостоятельной    физкультурно-спортивной    деятельности, 
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остаются менее популярным местом занятий: только 21,1% опрошенной молодёжи

предпочитает на них заниматься.

На рисунке 3 представлены ответы на вопрос: «Как Вы считаете, что необходимо сделать

для того, чтобы люди занимались спортом?». Большинство участников, а именно 68,4%,

отметили важность создания комфортных условий для занятий; 66,7% считают, для

того, чтобы современная молодёжь приобщилась к физкультурно-спортивным

занятиям необходимо учитывать их интересы; для 57,9% опрошенных важным

является общедоступность мест занятий. Следует отметить, что эти три показателя

относятся к числу основных ценностей, декларируемых в «Стратегии развития

физической культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года» [4].

Выбор молодежью обозначенных позиций позволяет констатировать                         

о результативности реализуемой в стране, округе, городе политике популяризации

занятий физической культурой и спортом. Вместе с этим, для 50,9% важным остается

пропаганда здорового образа жизни среди населения, а для 29,8% – создание

безопасных условий при занятиях физкультурно-спортивной направленности.
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 Рисунок 3. Ответы молодых людей на вопрос «как вы считаете, что необходимо сделать

для того, чтобы люди активней занимались спортом?»
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Определяя наиболее эффективные средства пропаганды, способные привлечь

молодежь к физкультурно-спортивным занятиям, респонденты разошлись во мнениях.

Для 59,6% молодых людей важно демонстрировать положительные примеры других

занимающихся. Для такого же числа молодежи эффективными являются

возможности интернета. Советы друзей важны для 57,9% респондентов. Для 35,1%

молодых людей значимы советы родственников, для 17,5% – публикации в СМИ. 

Таким образом, проведенное исследование показало, что современная молодежь ведет

активный образ жизни. Для данной социальной группы большую ценность имеют

занятия физической культурой и спортом, содействующие улучшению физического

здоровья. Популярными в молодежной среде являются занятия двигательной

активностью, не требующие специально созданных условий и сложного технического

инвентаря. Большинство молодежи отмечают пути популяризации физкультурно-

спортивных занятий среди населения, схожие с теми, что реализуют государственные,

региональные, муниципальные органы власти в сфере физической культуры и спорта,

что говорит об эффективности этой работы.
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Аннотация: в статье представлен опыт проведения физкультурно-спортивного квеста

для молодежи. Исследование показало положительное влияние                         

на психоэмоциональное состояние проведенного мероприятия и перспективность

дальнейшего его применения во внеучебной деятельности.

Ключевые слова: самочувствие, активность, настроение, интеллектуальные задания,

двигательные задания.

Ранее проведенные исследования современных ученых показали важность вовлечения

обучающейся молодежи во внеучебную физкультурно-спортивную деятельность [3].

При этом необходим поиск таких мероприятий, которые не только повышают

двигательную активность, но и содействуют формированию у обучающихся мотивации

к использованию средств физической культуры и спорта в повседневной жизни.

Примером таких мероприятий являются, набирающие популярность у молодежи,               

квест-игры [2, 4]. Квест-игра – это соревновательная форма, имеющая игровой характер.

В ходе выполнения заданий квест-игры у участников мероприятия появляется

возможность проверить свои знания, умения и навыки [5]. Работая в команде можно

проявить индивидуальные способности, найдя для себя подходящую роль:

исполнитель, коллективист, координатор и др. [6].

Вместе с этим, считаем важным иметь представление, каким образом на участие                         

в подобных мероприятиях реагируют студенты вузов, и что, по их мнению,                         

может  способствовать  повышению  популярности  физкультурно-спортивных  квестов

Оценка эффективности
физкультурно-спортивной квест-игры

для студенческой молодежи
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 в молодежной среде.

 В процессе исследования решались следующие задачи:

1. Изучить изменение психоэмоционального состояния студентов-участников

физкультурно-спортивной квест-игры.

2. Изучить субъективную оценку содержания заданий квест-игры у участников

физкультурно-спортивного мероприятия.

Исследование было проведено в период с мая по июнь 2023 года на базе

Нижневартовского государственного университета. Участниками мероприятия стали                 

10 студентов (4 юноши и 6 девушек) в возрасте от 18 до 21 года, обучающиеся                         

на факультете физической культуры и спорта, давшие добровольное согласие                         

на участие в нем. Применяя метод проектирования было разработано содержание                   

квест-игры. Программа физкультурно-спортивного мероприятия предусматривала                    

7 заданий:

1) преодоление полосы препятствий,

2) игру на ловкость,

3) игру на логику,

4) выполнение задания на скалодроме,

5) ответы на вопросы викторины,

6) задания на поиск выхода из комнаты (спортивного зала),

7) игру «крокодил» (показ слов).

Изучение психоэмоционального состояния участников мероприятия осуществлялось                  

с применением методики САН («Самочувствие. Активность. Настроение») [1]: студенты

заполняли опросные листы анкеты-теста перед началом квеста и сразу по его

окончанию, в которых давали субъективную оценку собственному состоянию                         

от   1   балла   (крайнее   проявление   негативного   состояния)   до   7   баллов   (крайнее
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проявление позитивного состояния). Используя метод анкетирования, с помощью

google-формы, была получена обратная связь от участников мероприятия после

прохождения квест-игры. Для обработки полученных результатов применяли методы

математической статистики. 

Изучение показателей психоэмоционального состояния испытуемой молодежи                         

с помощью опросника «САН» [1] до и после физкультурно-спортивного мероприятия

позволило выявить произошедшие изменения в субъективном ощущении собственного

самочувствия, активности, настроении. На рисунке 1 представлена динамика

изменений среднегрупповых показателей изучаемых параметров у студентов                         

до и после участия в квест-игре. Как видно, произошло улучшение всех показателей.

Математический расчет по формуле С. Броуди показал, что самооценка «самочувствия»

увеличилась на 6,7%, «активности» – на 3,6%, «настроения» – на 7,0%. Полученные

данные позволяют констатировать о положительном влиянии физкультурно-

спортивной квест-игры на психоэмоциональное состояние молодежи.
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 Рисунок 1. Изменения среднегрупповых показателей самочувствия (С), активности (А),

настроения (Н) студентов до и после участия в квест-игре (в баллах)
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По окончании физкультурно-спортивной квест-игры была получена обратная связь                   

от участников мероприятия. Анкетирование показало, что все участники мероприятия

дали ему положительную оценку и выразили желание не только участвовать в нем,               

но проводить подобные квесты для своих сверстников. Результаты анкетирования

студентов после прохождения квест-игры позволили выявить наиболее интересные,                

по их мнению, станции (задания) (рисунок 2). Всем опрошенным понравилось

прохождение полосы препятствий, где требовалось выполнять двигательные задания          

в условиях ограниченного времени. На втором месте по популярности оказалась игра                 

на ловкость. На третьем – станция, где предусматривалось выполнение чередующихся

заданий, в конечном итоге, приводящих к нахождению ключа от запертой входной

двери спортивного зала. Ни одному участнику не понравились интеллектуальные

задания викторины.
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 Рисунок 2. Положительная оценка содержания заданий на отдельных станциях квест-

игры (количество студентов, сделавших выбор)

Также были проанализированы пожелания по совершенствованию содержания

заданий квест-игры от участников мероприятия, представленные в ответах на вопросы
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анкеты открытой формы. Так, на станции «крокодил» (изображение слова с помощью

мимики и жестов), студенты предложили вместо ограничения общего времени

выполнения задания, ограничить время на показ слова отдельным игроком, например,

выделив 15 секунд на одного человека, и таким образом, задействовать всю команду.

Задание на поиск выхода из комнаты (спортивного зала) участники прошли без особых

проблем и попросили его усложнить, добавив задания с увеличивающейся физической

нагрузкой для получения «подсказок». Во время «викторины», обучающиеся                         

не успевали за отведенное время обсудить возможные варианты ответов, что привело                

к снижению интереса к данной форме задания. Для повышения эффективности квест-

игры студенты предложили либо увеличить время на поиск ответа на каждый вопрос,

либо предусмотреть возможность нахождения «подсказок» по мере прохождения

испытаний на других станциях. В игре на ловкость студенты хотели бы почувствовать

соревновательный эффект, в связи с чем предложили на самой станции добавить

участника-судью для создания конкуренции.

Таким образом, проведенное исследование показало, что квест-игру можно

рассматривать как одну из набирающих популярность соревновательных форм

физкультурно-спортивной направленности, имеющей игровую основу. Физкультурно-

спортивные квест-игры, включающие задания двигательной и интеллектуальной

направленности могут быть использованы во внеучебной деятельности, содействуя

улучшению психоэмоционального состояния молодежи.
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Аннотация: Известно, что зрение выполняет роль дополнительного стабилизатора

баланса в вертикальной стойке человека. Поэтому при его выключении (закрывание

глаз) и переориентации системы контроля баланса на проприорецепцию стабильность

снижается. Для оценки вертикальной устойчивости (статическое равновесие)

участников эксперимента проведена проба Ромберга. Для измерения динамического

равновесия тест Y-баланса (YBT), оценивающий динамические пределы стабильности                   

и асимметричности баланса в трех направлениях (переднем, заднемедиальном                         

и заднебоковом). Использование в занятиях физической культурой рекреационной игры

«Твистер» позволяет повысить показатели постурального контроля положения тела

девушек и юношей с миопией в большей степени, чем выполнение отдельных

физических упражнений на постуральный баланс. Практика игры как вид досуговой

рекреации может до определённой степени подготовить занимающегося к случайной

потере равновесия в различных условиях среды.

Ключевые слова: студенты, специальная медицинская группа, миопия, постуральный

контроль

Актуальность: По данным Р. Магнуса (1962), функция равновесия осуществляется

посредством непроизвольных установочных рефлексов, нарушение баланса тела

проявляется в виде отклонения от вертикального положения относительно опоры.

Малоизученной остается сфера обеспечения баланса у людей с нарушением зрения.                   

В этом смысле человек имеющий отклонения в работе зрительного анализатора

нуждается в постоянной тренировке механизмов поддержания баланса тела [3],

поэтому способность контролировать положение тела для этих людей является

актуальным и требует изучения.

Постуральный контроль положения тела
студентов с миопией под влиянием

рекреационной игры «твистер»

худи Капиталина Федоровна
бюджетное учреждение  высшего образования

«Сургутский государственный университет»



94

Цель исследования: повышение показателей постурального контроля положения тела

студентов с миопией под влиянием рекреационной игры «Твистер».

Исследование организовано и проведено на базе Сургутского государственного

университета с участием студентов, занимающихся физической культурой                         

в специальной медицинской группе здоровья и имеющих диагноз  - миопия.                         

В исследовании на основе информированного согласия приняли участие                         

20 обучающихся, студенты 1-2 курсов в возрасте 17-19-ти лет (юноши и девушки).

Участники поделены на экспериментальную (ЭГ) и контрольную группы (КГ),                         

по 10 человек в каждой. Обе группы занимались согласно требований программы

предмета «Физическая культура» для студентов вуза. В обеих группах при 2-х разовых

занятиях в неделю на протяжение четырех недель включались упражнения                         

на постуральный баланс. В занятия ЭГ наряду с подобными в КГ упражнениями

включалась игра «Твистер» (рисунок1).
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Рисунок 1. Занятия в экспериментальной группе

Результаты исследований: До эксперимента установлено, что результаты пробы

Ромберга [1], характеризующей статический баланс тела человека в среднем составил

12,5-65,0 сек., это  соответствует уровню в пределах нормы, при этом  у отдельных

студентов выявлены значения ниже нормы. В ЭГ через 4 недели эксперимента

обнаружены достоверные улучшения по показателям  направления переднее,

задневнутренее   для   правой,   левой   нижней   конечности   в   тесте   Y-Balance   [2].



Показатели

КГ (n=10) ЭГ (N=10)

ДО Через 4 нед. до Через 4 нед.

1 2 3 4 5

Длина нижней конечности (правая),

см
76,7±5,93 76,7±5,93 72,6±4,7 72,6±4,7

Длина нижней конечности (левая),

см
76,7±5,93 76,7±5,93 72,6±4,7 72,6±4,7

Направления в тесте Y-Balance

(нижняя конечность, правая):

Переднее, см

Задненаружное, см

Задневнутренее, см

79,8±4,78

85,9±7,92

81,2±12,64

73,0±10,95

90,2±12,58

84,5±12,64

80,7±6,04

78,6±8,13

72,8±8,90

89,2±9,57*#

86,8±11,87

84,1±9,81*

Направления в тесте Y-Balance

(нижняя конечность, левая):

Переднее, см

Задненаружное, см

Задневнутренее, см

77,7±7,76

84,4±5,66

78,8±18,09

74,1±9,46

89,5±17,44

78,7±15,16

80,4±7,92

78,6±8,41

70,5±10,91

88,6±13,92#

86,4±8,71

82,4±10,3*
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Преимущественно вклад в улучшение интегрального показателя индекса YBT дает

показатель по направлению – переднее и в меньшей степени показатель                         

по направлению – задневнутренний. Улучшение первого показателя на наш взгляд

связано с его большей доступностью при выполнении теста и возможно с большей                   

его встречаемостью как действия при выполнении игры «Твистер».

Таблица 1

Постуральный контроль обучающихся с миопией, (M±ϭ)

худи Капиталина Федоровна
бюджетное учреждение  высшего образования
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1 2 3 4 5

Направления в тесте Y-Balance

(нижняя конечность, правая):

Переднее, % к длине ноги

Задненаружное, % к длине ноги

Задневнутренее, % к длине ноги

104,6±10,38

90,0±10,95

106,1±16,44

95,2±12,43

86,4±12,95

110,9±20,49

111,2±6,36

93,1±9,52

100,5±13,23

122,8±9,12*#

84,7±10,39

116,1±13,88*

Направления в тесте Y-Balance

(нижняя конечность, левая):

Переднее, % к длине ноги

Задненаружное, % к длине ноги

Задневнутренее, % к длине ноги

101,9±13,89

91,4±10,48

102,6±21,87

97,1±14,44

89,1±20,88

102,9±20,34

110,6±6,33

93,2±9,69

97,3±14,99

121,7±13,9*#

84,7±8,53

114,0±16,37*

Индекс YBT (нижняя конечность,

правая), %
107,8±10,19 108,0±9,64 106,8±8,14 119,5±7,5*#

Индекс YBT (нижняя конечность,

левая), %
105,1±10,43 105,6±15,59 105,5±8,2 118,3±6,61*#

Проба Ромберга, сек 32,4±23,43 32,8±16,57 27,8±24,42 40,8±20,71
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Продолжение таблицы 1

худи Капиталина Федоровна
бюджетное учреждение  высшего образования

«Сургутский государственный университет»

Условные обозначения: M – среднее арифметическое, ϭ – стандартное отклонение,                  

YBT – индекс баланс теста. Условное обозначение * - статистически значимое различие

при p≤0,05 между изучаемыми показателями ЭГ до и через 4 недели; # - статистически

значимое различие при p≤0,05 между изучаемыми показателями ЭГ и КГ через                         

4 недели.

Улучшение этих показателей в обеспечении баланса тела человека происходило на наш

взгляд за счет моделирования условий потери равновесия или его сохранения                         

при выполнении заданий в игре «Твистер». В результате проведения оценки

эффективности   влияния   игры   «Твистер»   на   показатели   постурального   контроля
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студентов с миопией установлено, что до воздействия между ЭГ и КГ по изучаемым

показателям статистических различий не обнаружено. В ЭГ через  4 недели обнаружены

достоверные улучшения по показателям правой нижней конечности в тесте Y-Balance:

направление переднее по отношению к длине ноги (104,8 – 117,6 против 113,7 – 131,9),

задневнутренее по отношению к длине ноги (87,3 – 113,7 против 102,2 – 130,0), а также

достоверные улучшения по тем же направлениям (переднее: 104,3 – 116,9 против                       

107,8 – 135,6; задневнутренее: 82,3 – 112,3 против 97,6 – 130,4) в тесте для левой нижней

конечности.

Внутри ЭГ также обнаружены достоверные различия до и через 4 недели по показателю

индекса теста YBT для правой (98,7 – 115 против 112 – 127), левой (97,3 – 113,7 против

111,7 – 125) нижней конечности (табл. 2). Улучшение первого показателя на наш взгляд

связано с его большей доступностью при выполнении теста и возможно с большей                   

его встречаемостью как действия при выполнении игры «Твистер». Через 4 недели

между группами обнаружены достоверные улучшения по показателям правой, левой

нижней конечности в тесте Y-Balance по направлению – переднее и индекса YBT                      

для правой, левой нижней конечности (табл. 1). Улучшение этих показателей                         

в обеспечении баланса тела человека происходило на наш взгляд за счет

моделирования условий потери равновесия или его сохранения при выполнении

заданий в игре.

 Выводы:

1. Анализ литературы позволил охарактеризовать понятия «Контроль баланса»                       

или «Постуральный контроль». Установлено, что сохранение вертикального положения

тела людей зависит от наследственных предпосылок, но требуется регулярное

воздействие физическими упражнениями на органы и системы, которые обеспечивают

равновесие тела человека. Постуральный контроль не является фиксированным                         

и изменяется в зависимости от функциональной задачи, индивидуальных

особенностей   биомеханики   человека   и   различных   аспектов   окружающей   среды. 

худи Капиталина Федоровна
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2. Установлено, что внутригрупповые изменения показателей ЭГ указывают,                         

что преимущественно вклад в улучшение интегрального показателя индекса YBT дает

показатель по направлению – переднее и в меньшей степени показатель                         

по направлению – задневнутренний. Улучшение первого показателя связано                         

с его большей доступностью при выполнении теста и с большей его встречаемостью                  

как действия при выполнении игры «Твистер». 
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Аннотация: Статья посвящена изучению перспектив развития cиcтемы наставничества               

в АУ «Югорский колледж – интернат олимпийского резерва».

Ключевые слова: физкультурно-спортивная организация, наставник, наставляемый,

комплекс мер.

При обсуждении проблем в отрасли физической культуры и спoртa, поиска подходов                 

к достижению спортсменами наилучших спортивных показателей, чаще всего, в своих

научных статьях и работах специалисты предлагают инновационные методы                         

при организации и реализации спортивной подготовки, лишь малая часть работ

посвящена кадровым проблемам в нашей отрасли. Кадровые проблемы возникают                    

не только по причине недостаточной практической подготовки молодых специалистов,

а также по причине разношёрстности трудовых коллективов в различных организациях

нашей отрасли. В каждой физкультурно-спортивной организации (далее – ФСО)

выстроена своя структура, вертикаль власти. В каждой организации сложены разные

устойчивые правила, не закрепленные нормативными документами, локальными

актами. С целью преодолеть возможные барьеры при устройстве на работу впервые                

или при переходе в новую для себя организацию, как молодым специалистам,                         

так и более опытным необходим наставник.

На сегодняшний день в отрaсли физической культуры и спортa нacтaвничествo,                      

как способ передачи знаний, умений и навыков более опытным сотрудником менее

опытному  с  oбрaзованием  устойчивой  oбратной  cвязи  является  новым.  Pеализация

Развитие системы наставничества
в АУ «Югорский колледж-интернат

олимпийского резерва»
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комплекса мер по внедрению cиcтемы наставничества в ФCО одна из важнейших задач

для руководителей учреждений.

Целевая модель наставничества работников физической культуры и спoртa                         

ХМАO – Югры – это системa условий, ресурсов и процессов, необходимых                         

для организации, осуществления и развития наставничества в ФСО. Внедрение цeлeвoй

модели будет способствовать обеспечению непрерывного профессионального роста

тренерского состава и иных специалистов ФСО, их самореализации и закреплению                      

в профессии.

Основные задачи, стоящие перед цeлeвoй моделью:

1. Поддерживание и улучшение правового и социально-профессионального положения

наставников и тренеров, а также обеспечивать соблюдение гарантий прав и свобод                     

их подопечных.

2. Помощь в создании единой системы информационно-методической поддержки

сотрудников в области физической культуры и спорта ХМАО - Югры, развивая

стратегические партнерские отношения в сфере наставничества

Основные задачи наставничества:

1. Помощь наставляемому в осознании и принятии нового положения, в адаптации

подопечных к условиям профессиональной деятельности;

2. ознакомление нacтaвляемых  с корпоративными ценностями, правилами делового                  

и неофициального общения, традициями и стандартами поведения; помощь в развитии

навыков в соответствии с профессионально-этическими стандартами и правилами,

формирование значимых профессиональных качеств личности;

Азирашвили
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3. Помощь в построении положительных отношений с коллегами;

4. Содействие формированию у наставляемого активной профессиональной позиции,

ответственного отношения к своей профессиональной деятельности;

5. оказание морально-психологической поддержки наставляемым в преодолении

профессиональных затруднений; 

6. Поддержание связи и преемственности профессиональной деятельности между

разными поколениями работников.

В соответствии с Решением расширенного заседания коллегии Департамента

физической культуры и спoртa XMAO – Югры состоявшееся 15 декабря 2023 года, одной

из повесток заседаний являлся вопрос создания условий для развития наставничества

в организациях отрасли физической культуры и спoртa XMAO – Югры, Департаментом

спорта ХМАО-Югры 22 декабря 2023 года издан Приказ №522 «О системе наставничества      

в государственных организациях, подведомственных Департаменту физической

культуры и спoртa Ханты-Мансийского автономного округа – Югры», которым

утвержден Комплекс мер по созданию и функционированию cиcтемы наставничества;

утверждено Положение о системе наставничества в государственных организациях,

подведомственных Департаменту физической культуры и спoртa XMAO – Югры                         

и назначен региональный оператор, ответственный за информационно-аналитическое                

и организационно-методическое сопровождение cиcтемы наставничества                         

в государственных организациях, подведомственных Департаменту физической

культуры и спoртa XMAO – Югры. Ответственным оператором назначено БУ XMAO – Югры

«Центр спортивной подготовки сборных команд – Югры».

В АУ «Югорский колледж – интернат олимпийского резерва» (Далее – «Колледж»)                  

22    января    2024    года    утвержден    Приказ    №43-од    «Об    утверждении    Пoлoжения 
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№
п/п

Наименование мероприятий
Сроки

реализации
Ответственный

исполнитель

Ожидаемый
результат, вид

документа

1 2 3 4 5

1
Проведение консультаций по

вопросам наставничества 
Ежегодно

Заместитель
директора по общим

вопросам

Оказание
консультативно

й помощи по
вопросам

наставничества

2

Аттестация тренеров-
преподавателей и иных

педагогических работников
организации в целях

установления им
квалификационной категории 

 «Педагог-наставник»

Ежегодно

Управление
спортивной

подготовки, отдел по
олимпийским и

неолимпийским видам
спoртa, отдел общего
образования, отдел

среднего
профессионального

образования

Распорядительн
ые акты по

итогам
аттестации 

3
Создание совета наставников АУ

«Югорский колледж-интернат
олимпийского резерва»

До 20
декабря 

2024 года

Заместитель
директора по общим

вопросам

Приказ
учреждения

о наставничестве», а 07 февраля 2024 года Приказом № 108-од утвержден Комплекс мер

по созданию cиcтемы наставничества в АУ «Югорский колледж-интернат олимпийского

резерва» на 2024-2027 годы. Комплексом мер закреплены мероприятия (Таблица 1)

целью которых является установление, регламентация и развитие cиcтемы

наставничества в Колледже.

Таблица 1

Комплекс мер, регламентация и развитие cиcтемы наставничества в Колледже
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1 2 3 4 5

4

Представление тренеров-
преподавателей, тренеров и

иных специалистов в области
физической культуры и спoртa к

знаку отличия Министерства
спoртa Российской Федерации

«Почётный наставник»

Ежегодно
Отдел кадрового и

правового обеспечения
Подача

документов

5

Представление тренеров-
преподавателей, тренеров и

иных специалистов в области
физической культуры и спoртa к
номинации «Лучший наставник»

регионального конкурса
«Спортивная элита» 

Ежегодно
Заместитель

директора по общим
вопросам

Подача заявки
на конкурс

6

Участие в региональном
конкурсе на лучшую

организацию наставничества в
организациях сферы физической

культуры и спoртa

Ежегодно
Заместитель

директора по общим
вопросам

Подача заявки
на конкурс

7

Проведение тематической
секции по методологии и

практике наставничества в
организациях сферы физической

культуры и спoртa в рамках
региональной научно-

практической конференции,
утверждение программы ее

проведения

До 20
декабря 

2024 года,
ежегодно

Автономное
профессиональное

образовательное
учреждение

автономного округа
«Югорский колледж-

интернат
олимпийского

резерва»,
Югорский

государственный
университет

 (по согласованию)

Обсуждение
эффективного

опыта
наставничества,

выработка
предложений

по
совершенствова

нию
наставничества

Продолжение таблицы 1

Азирашвили
Александр Рамазович

Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение  высшего образования

«Югорский государственный университет»

103



1 2 3 4 5

8
Мониторинг наставничества в

учреждении

До 20
декабря 

2024 года,
ежегодно

Заместитель
директора по общим

вопросам

Доклад о
создании 

и
функционирова

нии cиcтемы
наставничества 

в сфере
физической
культуры и

спoртa Ханты-
Мансийского
автономного

округа – Югры

9

Популяризация и продвижение
наставничества в

медиапространстве (средства
массовой информации, сайты,

социальные сети и т.д.)

Ежегодно
Информационно-

аналитический отдел

Повышение
престижа и

привлекательно
сти

наставничества

Продолжение таблицы 1
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В соответствии с утвержденным комплексом мер в Колледже реализованы следующие

мероприятия:

1. в положении о системе оплаты труда работников учреждения предусмотрена

надбавка за нacтaвничествo

2. 6 сотрудников колледжа прошли курсы повышения квалификации по программе

«Нacтaвничествo в организациях сферы физической культуры и спoртa»
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3. 11 апреля 2024 года организована встреча коллектива учреждения с Абрамовым

Эдуардом Николаевичем (доцент Высшей школы физической культуры и спoртa

Югорского государственного университета, кандидат биологических наук, почетный

работник образования РФ).

В ходе встречи были рассмотрены следующие вопросы:

реализация федерального инновационного проекта по разработке и внедрению

модели наставничества в сфере физической культуры и спoртa на территории Югры

процедура аттестации на квалификационные категории «Педагог-наставник»                          

и «Педагог-методист»

проведен кадровый мониторинг лиц из числа работников подходящих                          

по критериям установленным нормативными документами (стаж работы                          

в должности 5 лет и наличие квалификационной категории педагог-наставник        

или иной квалификационной категории по занимаемой должности)

17 мая 2024 года состоялся региональный семинар - совещание по теме: «Создание

cиcтемы наставничества в организациях, осуществляющих деятельность в области

физической культуры и спoртa» на котором с докладом выступил временно

исполняющий обязанности директора Колледжа Васильев К.А., Константин Анатольевич

доложил о реализованных мероприятиях и внес предложение по изменению критериев

к стажу Наставника на более низкий. Предложение обосновано тем, что в Колледже

много высококвалифицированных специалистов, которые могут быть отличными

наставниками, но из-за ограничения в критериях (стаж работы в должности не менее                

5 лет) не имеют права реализовать потенциал наставника. Ведь наставник —                        

это не только человек, имеющий большой опыт в работы сфере, а прежде всего

высококвалифицированный специалист, умеющий дать правильный совет и направить
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наставляемого в нужное русло. Наставник – это человек сопровождающий

наставляемого к новому этапу карьеры и готовый бескорыстно содействовать в

достижении высокого результата деятельности.

 

преподаватели и тренеры-преподаватели Колледжа заинтересованы в подаче заявки в

аттестационную комиссию для присвоения квалификационной категории «Педагог-

наставник» и «Педагог-методист». Специалистам, желающим получить

квалификационные категории, оказывается поддержка в решении организационно-

правовых вопросов и обеспечивается методическое сопровождение.

Наставничество, как система, продолжит развиваться в нашей отрасли, а Колледж

станет примером по реализации этой системы. На сегодняшний день есть примеры, как

по окончанию Колледжа вчеращние воспитанники принимаются на работу в

Учреждение. В таком случае наставник необходим для преодоления барьера

субординации между совсем недавним студентом и уже коллегой и решением

множества других вопросов.

Данная статья является частью магистерской диссертации, в которой более подробно

будет описан процесс реализации системы наставничества в АУ «Югорский колледж-

интернат олимпийского резерва».
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Аннотация: В ходе исследования была произведена сравнительная оценка выбора

физкультурно-оздоровительной деятельности студентами первого курса технических

и гуманитарных специальностей в рамках элективных курсов по физической культуре

и спорту, при которой были выявлены некоторые различия как среди студентов одного

пола, но разных профилей обучения, так и внутри одной специальности в зависимости

от гендера.

Ключевые слова: студенты, физкультурно-оздоровительная деятельность, элективные

курсы по физической культуре и спорту, гуманитарные, технические.

Введение: Студенты на всех этапах обучения являются наиболее уязвимой частью

молодежи, так как сталкиваются с большим количеством сложностей, связанных                    

с высокой учебной нагрузкой, хроническим стрессом и др. Отсутствие                         

или дезорганизация занятий, связанных с двигательной активностью, будут

способствовать ухудшению здоровья и снижению физических показателей [2;4].                        

В связи с этим стоит вопрос об организации качественных занятий по физической

культуре в учреждениях высшего образования [1; 3; 4].

АНАЛИЗ ПРЕДПОЧТЕНИЙ СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА
ТЕХНИЧЕСКИХ И ГУМАНИТАРНЫХ СПЕЦИАЛЬНОСТЕЙ

В ВЫБОРЕ ВИДОВ ФИЗКУЛЬТУРНО-
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭЛЕКТИВНЫХ КУРСОВ ПО
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ В ЮГОРСКОМ

ГОСУДАРСТВЕННОМ УНИВЕРСИТЕТЕ

Толокова Мария Павловна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение  высшего образования

«Югорский государственный университет»

110



Реализация ЭДФКиС в ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет» происходит

по пути инновационных технологий. В 2022 году в высшей школе физической культуры

и спорта был создан Центр физкультурно-оздоровительных компетенций, который

формирует здоровьесберегающую среду в университете. Основное направление работы

центра заключается в трансформации образовательного процесса по дисциплинам

(модулю) по физической культуре и спорту, состоящего из теоретического курса                         

и элективного курса по физической культуре и спорту.

 Реализация занятий по элективным дисциплинам по ФКиС проходит в двух форматах:

самостоятельном и групповом. Самостоятельный формат подразумевает посещение

спортивных и оздоровительных секций Университета или сторонних организаций.

Групповой формат предполагает посещение занятий в Университете согласно сетке

расписания. Обучающимся предлагается сделать выбор одного из 8 видов

физкультурно-оздоровительной деятельности: кардио-аэробика, плавание,

атлетическая гимнастика, кроссфит, волейбол, настольный теннис, стретчинг                         

и нозология.

Целью данной работы явилась сравнительная оценка выбора физкультурно-

оздоровительной деятельности студентами первого курса технических                         

и гуманитарных специальностей в рамках элективных курсов по физической культуре

и спорту. 

Материалы и методы исследования: В исследовании приняли участие 204 студента                    

1 курса Югорского государственного университета различных направлений подготовки,

занимающихся физической культурой в рамках дисциплины «Элективные курсы                    

по физической культуре и спорту».  Испытуемые в зависимости от профиля

образовательной программы были поделены на две группы: гуманитарные                         

и технические специальности.   Техническая группа была образована 67 юношами                         

и 30 девушками, распределение юношей и девушек в гуманитарной группе было

противоположным – 13 юношей и 94 девушек. 

Толокова Мария Павловна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение  высшего образования

«Югорский государственный университет»
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Результаты исследования и их обсуждение. На рисунке 1 видно, что гендерное

соотношение первокурсников, занимающихся физической культурой в университете,

делится на 2 практически одинаковые части. Процент девушек составляет 54%, юношей

46%.

Толокова Мария Павловна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение  высшего образования
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Девушки Юноши

 Рисунок 1. Соотношение студентов 1 курса в зависимости от гендера

 Среди студенток 1 курса наибольшей популярностью среди всех видов физкультурно-

оздоровительной деятельности пользуются стретчинг – 29% и кардио-аэробика –                  

18%, меньше всего девушки выбирают плавание – 5%. Юноши чаще выбирают занятия

плаванием – 23%, атлетической гимнастикой – 21%, настольным теннисом                         

и волейболом – по 19%, совсем не выбирают такие виды, как стретчинг и кардио-

аэробика (Рисунок 2).
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Атлетическая гимнастика Кардио-аэробика

Нозология Функциональный фитнес Волейбол

Плавание Стретчинг Настольный теннис

 Рисунок 2. Выбор вида физкультурно-оздоровительной деятельности в зависимости от

гендера

Также был проанализирован выбор ФОД студентами в зависимости от направления

подготовки и гендера. Так, девушки, обучающиеся на технических специальностях

предпочитают занятия кардио-аэробикой – 22% и стретчингом – 18%, при этом процент

девушек-гуманитариев, выбравших стретчинг практически в 2 раза выше – 33%,                    

кардио-аэробика тоже является одним из популярных направлений для них – 14%.

Низкие показатели по выбору функционального фитнеса и нозологии зафиксированы              

у первокурсниц технической направленности обучения, среди гуманитариев мало

востребованными оказались плавание и волейбол (Рисунок 3).

Сравнивая юношей различных специальностей, можно отметить, что любимый вид ФОД

у   техников   является   волейбол  –  23%,   а   также   атлетическая   гимнастика   –   21%,

настольный теннис – 20% и плавание – 19%, у гуманитариев приоритетным

направлением оказалось плавание – 29%, не менее популярными стали настольный

теннис – 24% и атлетическая гимнастика – 19% (Рисунок 3).
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 Рисунок 3. Выбор вида физкультурно-оздоровительной деятельности в зависимости от

гендера и направления подготовки
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Таким, образом анализ результатов проведенного исследования свидетельствует,                   

что выбор вида физкультурно-оздоровительной деятельности в большей степени был

детерминирован полом респондентов, в меньшей – направлением подготовки.

Предпочтение студентов заниматься физической культурой и спортом в Университете

при наличии альтернативных вариантов свидетельствует об эффективности

построенной модели и создание благоприятной и комфортной среды в Югорском

государственном университете для занятий спортом. 
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Аннотация: Статья посвящена разработке комплексов легкоатлетических упражнений

для подготовки детей III ступени к выполнению нормативов комплекса «ГТО».

Обосновывается необходимость включения данных комплексов средств в учебный

процесс в начальной школе в модуль «легкая атлетика». 

Ключевые слова: ГТО, физическая культура, легкая атлетика, урок физической

культуры, начальная школа, ФГОС НОО.

Введение: Проведённые исследования  показали, что процентное соотношение детей

младшего школьного возраста, способных успешно справиться с нормативами

комплекса ГТО в настоящее время в зависимости от региона  колеблется от 10,1 %                         

до 24,9 %.  Необходимо отметить, что в тоже время большинство детей, к сожалению,                

не могут справиться с нормативами и требуют дополнительной подготовки                         

и тренировок. Структура  федеральных рабочих программ по предмету«физическая

культура» предполагает освоение модулей, одним из которых является «легкая

атлетика». В  федеральной рабочей программе по физической культуре есть много

модулей, средствами которых можно подготовить обучающихся к успешной сдаче

нормативов ВФСК «ГТО», но, по нашему мнению модуль «легкая атлетика» является

более эффективным, так как средства легкой атлетики содействуют развитию всех

двигательных способностей, которые необходимы для сдачи нормативов ВФСК «ГТО»

(скоростных, скоростно-силовых и др.).Таким образом, остро встает вопрос о поиске

методик и технологий, позволяющих обеспечить должный уровень готовности                         

к испытаниям комплекса ГТО средствами легкой атлетики.

ПОДГОТОВКА ОБУЧАЮЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ
К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ КОМПЛЕКСА

ВФСК «ГТО» СРЕДСТВАМИ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

Шмелькова
Анастасия Константиновна
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Методика и организация исследования:  Исследование проходило с 5 февраля 2024 г. по

4 марта 2024 года на базе муниципального бюджетного общеобразовательного

учреждения начальная школа «Прогимназия» г. Сургута. В эксперименте приняли

участие обучающиеся 10-11 лет (42 человека), которые включены в экспериментальную

(ЭГ) и контрольную группы (КГ).

Обучающиеся 4«Б» класса, вошедшие в КГ эксперимента, занималась согласно

Федеральной рабочей программе начального общего образования по предмету

«Физическая культура». ЭГ - 4«В» класс - занимались на занятиях по физической

культуре по экспериментальной программе, разработанной на основе следующих

источников:

Федеральная рабочая программе начального общего образования по предмету

«Физическая культура», 2024;

«Новые формы работы с детьми (7-12 лет) по легкой атлетике» В.Б. Зеличенок, 2015.

результаты исследования и их обсуждение: В содержание занятий по физической

культуре младших школьников, были включены разнообразные подвижные игры и

игровые упражнения, которые способствуют развитию двигательных способностей,

необходимых для сдачи нормативов ВФСК «ГТО», а  также применялись различные

эстафетные задания и разнообразные легкоатлетические узкоспециализированные

упражнения, которые также способствовали развитию необходимых двигательных

качеств для сдачи нормативов комплекса «ГТО».

Экспериментальное содержание средств модуля «легкая атлетика», которыми можно

подготовить обучающихся к успешной сдаче нормативов ВФСК «ГТО включало:

1. Введение  ·в подготовительную часть занятия новых подготовительных и

подводящих упражнений применительно к нормативам ГТО;

Шмелькова
Анастасия Константиновна

бюджетное учреждение  высшего образования

«Сургутский государственный педагогический университет»
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Бег на 30 м., сек. Бег на 1000 м., сек.

Сгибание и
разгибание рук в

упоре лежа,
количество раз

наклон вперед из
положения стоя

на гинастической
скамье, см.

Челночный бег
3*10 м., сек

Прыжок в длину
с места толчком
двумя ногами,

см.

эг кг эг кг эг кг эг кг эг кг эг кг

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

n 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Х±σ
до

5,77
±0,4

5

6,35
±0,9

0

4,54
±0,30

5,32
±1,42

21,80
±22,0

7

8,90
±3,8

9

7,70
±4,87

8,40
±4,54

7,88
±0,45

8,30
±0,58

158,4
0

±19,8
0

143,2
0

±21,1
0

t,
расч

ет
1,71 1,07 1,73 0,32 1,70 1,58

t
табл
ич.

1,73; 2,55; 3,61

2. применение комплекса подвижных игр, игровых упражнений, эстафетных заданий,

узкоспециализированных легкоатлетических упражнений, содержание которых

направлены на подготовку к сдаче нормативов комплекса ГТО.

В ходе эксперимента  были выявленыследующие результаты, соответствующие

золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия в разных тестах. Динамика

показателей тестов ВФСК ГТО ЭГ и КГ девочек на констатирующем и формирующем

этапах исследования представлены в таблице 1.

Таблица 1

Динамика показателей тестов ВФСК ГТО экспериментальной и контрольной группы

девочек на констатирующем и формирующем этапах исследования

Шмелькова
Анастасия Константиновна

бюджетное учреждение  высшего образования

«Сургутский государственный педагогический университет»
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Х±σ
пос
ле

5,57
±0,4

2

6,39
±0,9

4

4,40
±0,32

5,32
±1,41

28,0
±24,0

2

9,30
±3,5

7

12,30
±4,54

8,70
±3,89

7,75±
0,45

8,25±
0,58

163,8
±20,4

5

145,3
±23,3

7

t
расч
ет.

2,38 1,47 2,31 1,93 2,03 1,79

t
табл
ич.

1,73; 2,55; 3,61

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

Продолжение таблицы 1
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Анализируя полученные результаты тестирований, мы видим, что на констатирующем

этапе педагогического эксперимента у исследуемых экспериментальной                         

и контрольной групп показатели однородны (p>0,05), в них нет больших различий,                   

что дает нам право проведения педагогического эксперимента.

Сравнение результатов девочек КГ и ЭГ, представленные в таблице  1, показывает,                      

что показатели тестов в ЭГ выше, нежели в КГ. Так при оценке результатов всех тестовых

заданий, кроме теста «бег на 1000 м.» уровень различий составляет p<0,05, в тесте                       

на выносливость уровень различий составил р>0,05, что может быть связано с коротким

промежутком времени для развития общей выносливости. 

Динамика показателей тестов ВФСК ГТО ЭГ и КГ мальчиков на констатирующем                         

и формирующем этапах исследования представлены в таблице 2.
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Бег на 30 м., сек. Бег на 1000 м., сек.

Сгибание и
разгибание рук в

упоре лежа,
количество раз

наклон вперед из
положения стоя

на гинастической
скамье, см.

Челночный бег
3*10 м., сек

Прыжок в длину
с места толчком
двумя ногами,

см.

эг кг эг кг эг кг эг кг эг кг эг кг

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

n 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11

Х±σ
до

6,09
±0,2

8

5,88
±0,3

7

4,31
±0,17

4,48
±0,42

23,73
±8,20

17,5
5

±9,4
6

8,09
±3,78

5,91
±2,83

8,08
±0,37

7,76
±0,47

159,8
2

±9,14

150,5
5

±13,5
6

t,
расч

ет
1,40 1,17 1,56 1,46 1,66 1,79

t
табл
ич.

1,72; 2,52; 3,55

р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Х±σ
пос
ле

5,90
±0,3

1

5,88
±,0,1

4

4,20±
0,17

4,46
±0,43

26,82
±8,83

18,1
8

±9,7
7

10,82
±3,78

7,91
±2,20

7,93±
0,34

7,74±
0,41

163,0
9

±8,83

152,6
4

±14,1
9

t
расч
ет.

0,11 1,78 2,07 2,10 1,12 1,98

Таблица 2

Динамика показателей тестов ВФСК ГТО экспериментальной и контрольной группы

мальчиков на констатирующем и формирующем этапах исследования
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

t
табл
ич.

1,72; 2,52; 3,55

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

Продолжение таблицы 2
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Исходя из данных таблицы 2 можно утверждать, что на констатирующем этапе

исследования экспериментальная и контрольная группы однородны (p>0,05). После

внедрения комплекса легкоатлетических упражнений все показатели                         

в экспериментальной группе изменились в лучшую сторону, но в контрольной группе

так же есть прирост показателей в тестовых заданиях ГТО, но в экспериментальной

группе они существенно больше. 

Вывод: Таким образом, проведённое исследование подготовка обучающихся начальных

классов к выполнению нормативов комплекса ГТО средствами легкой атлетики,

которые способствуют развитию двигательных способностей, необходимых для сдачи

нормативов доказала эффективность.
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Аннотация:   В работе представлены результаты исследований функциональных

показателей у обучающихся 10-11 классов при выполнении подводящих упражнений

скоростного учебно-тренировочного модуля на уроках физической культуры                         

в подготовке к выполнению нормативов Комплекса ГТО. Методы исследования:

лабораторное оборудование «Garmin Vivosport» и программа для анализа данных

«Garmin Express», показатели анализировались по всем испытуемым по ЧСС (уд/мин);

максимальным значениям и среднемуЧСС (уд/мин).

Ключевые слова: девушки, функциональная стоимость, легкая атлетика, скоростные

способности, норматив комплекса ГТО.

Введение: Для преподавания физической культуры крайне важно иметь полное

представление о том, какие показатели влияют на пульсовую стоимость учащихся

разного возраста и пола.Владея данными знания, учитель сможет корректно

конструировать (наполнять содержанием) уроки [4]. В этой связи представляется

актуальным проведение исследования, направленного на определение

функциональной стоимости основных средств легкой атлетики для подготовки

девушек к выполнению нормативов комплекса ГТО VI ступени для адекватного

планирования уроков физической культуры в общеобразовательных организациях.

Нормативы ВФСК ГТО предусматривают у девушек в возрасте 16-17 лет обязательные

испытания с оценкой скоростных способностей в испытаниях (тестах). Не смотря на

регулярность   применения   данных   тестирующих  упражнений  на  уроках  физической

ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ СТОИМОСТЬ ОСНОВНЫХ СРЕДСТВ
ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ ДЕВУШЕК

К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ КОМПЛЕКСА ГТО VI
СТУПЕНИ

Яхина Виктория Викторовна
бюджетное учреждение  высшего образования
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культуры, при выполнении данных видов испытаний(тестов) на знак отличия

выполняют лишь около 30% обучающихся общеобразовательных организаций [1, 4].               

При внедрении модуля, направленного на скоростные способности на уроках

физической культуры образовательно-тренирующей направленности важно учитывать

дозирование данных упражнений с целью положительного влияния на развитие

двигательных способностей обучающихся. Так кроме количественной оценке

интенсивности воздействия нагрузки,необходимо учитывать показатели суммарной

пульсовой стоимостиупражнения [2, 3, 5].

Цель исследования: определить функциональную стоимость по ЧСС подводящих

упражнений к выполнению испытаний скоростных способностей у девушек 16-17 лет            

по программе VI ступени Комплекса ГТО, в соответствии с классификацией нагрузок                

по зонам интенсивности.

Организация исследования: Исследование проводилось для определения нагрузки                 

на уроке физической культуры были заполнены протоколы пульсометрии занятий.

Перед началом урока на обучающихся надевались датчики «Garmin Express».  

Применение лабораторного оборудования «Garmin Vivosport» и программы «Garmin

Express» позволило провести точный анализ функциональной стоимости подводящих

упражнений по ЧСС в подготовке к выполнению скоростных испытаний у девушек                    

16-17 лет. При помощи датчиков «Garmin Vivosport» выявлялась реакция ЧСС (уд/мин)

испытуемых на физическую нагрузку, вызванную упражнениями скоростного модуля

подводящих упражнений, применяемых на уроках физической культуры                         

с образовательно-тренирующей направленностью при подготовке к выполнению

нормативов Комплекса ГТО.

результаты исследования: Информация о частоте пульса позволяет контролировать

интенсивность учебных заданий (преимущественно аэробной направленности), степень

восстановления организменных процессов в ходе учебного задания (для

регулирования  продолжительности  интервалов  отдыха),  после  физической нагрузки

Яхина Виктория Викторовна
бюджетное учреждение  высшего образования
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Серия Среднее ЧСС Максимальное ЧСС

1 126 171

2 121 163

3 120 173

4 119 162

в рамках урока, степень адаптации к нагрузке (по уменьшению функциональных

сдвигов (ЧСС) на стандартную нагрузку) и тем самым управлять учебным процессом по

объективным данным – показателям частоты пульса или сердечных сокращений.

таблица 1

Средние и максимальные значения ЧСС каждой серии подводящих упражнений

Яхина Виктория Викторовна
бюджетное учреждение  высшего образования

«Сургутский государственный педагогический университет»

Для определения функциональной стоимости каждой серии упражнений можно

использовать следующую формулу:

 Функциональная стоимость = Среднее ЧСС + (Максимальное ЧСС - Среднее ЧСС)

Применяя эту формулу к каждой серии упражнений из таблицы 1, мы можем

определить функциональную стоимость каждой серии. Это позволит оценить нагрузку,

которую испытуемые испытывают во время выполнения каждой серии упражнений                 

и сравнить их между собой для определения эффективности тренировки.
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Для определения функциональную стоимость по ЧСС подводящих упражнений                      

для подготовки к выполнению испытания (теста) на развитие скоростных способностей

у девушек 16-17 лет был смоделированы условия образовательного процесса урока

физической культуры образовательно-тренирующей направленности. Упражнение

выполнялось индивидуально для испытуемых. Условиями реализации нагрузки

послужили следующие параметры: общее количество серий, общее количество

повторений, отдых между подходами. Отдельно по каждому подходу фиксировались:

количество движений, продолжительность исполнения. Во время выполнения

подводящих упражнений датчиками «Garmin Vivosport» регистрировались показатели

ЧСС, а затем в программе анализа данных «Garmin Express» были определены по всем

испытуемым средние и максимальные значения ЧСС каждой серии, которые

представленные в таблице 1.

Таблица 2

Характеристика скоростного модуля выполнения подводящих упражнений на уроке

физической культуре при подготовке обучающихся к выполнению испытания VI

ступени Комплекса ГТО

№ Содержание Дозировка

ЧСС, уд/мин.

Среднее

значение

Максимальное

значение

1 2 3 4 5

1
Бег на месте в максимальном темпе (в упоре

о гимнастическую стенку)
3 сер/ 10 сек 145,1±14,8 172

2
Бег на месте в максимальном темпе без

упора
3 сер/10 сек 139,2±14,4 163

3
Повторный бег с максимальной скоростью и

максимальной частотой шагов
3- 4 сер/15 м 144,3±8,7 159

Яхина Виктория Викторовна
бюджетное учреждение  высшего образования
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продолжение Таблицы 2
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1 2 3 4 5

4 Бег с ускорениями из различных и.п. 3-4 сер/10 м 124±16,5 162

5
Бег с максимальной скоростью и собиранием

малых предметов, лежащих на полу 
1сер/4под/ 20м 145±13,4 163

6
Стартовые ускорения по

дифференцированному сигналу 
3 сер/15 м 128±14,09 150

7 Бег с максимальной скоростью «с ходу» 3-4 сер/10 м 124±10,8 148

8
Прыжки через

скакалку в максимальном темпе
3 сер/ 15 сек 134,7±12,8 157

9
Бег в течение 15 сек с 95% интенсивности от

максимума 
3 сер 151±16,3 174

Частота сердечных сокращений (ЧСС) фиксировалась в среднем по всем испытуемым.

Средние значение ЧСС в выполнении упражнения под номером три составило 144,3±8,7               

и максимальное значение пульсовой стоимости составило 159 уд/мин.
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Рисунок 1. Распределение нагрузки по зонам интенсивности скоростного модуля

выполнения упражнений на уроке физической культуре

Яхина Виктория Викторовна
бюджетное учреждение  высшего образования

«Сургутский государственный педагогический университет»

Распределение нагрузки по зонам интенсивности скоростного модуля выполнения

подводящих упражнений на уроке физической культуре при подготовке обучающихся

к выполнению испытания VI ступени Комплекса ГТО представлено на рис. 1.

Верхняя границы частоты пульса скоростного модуля выполнения подводящих

упражнений на уроке физической культуре при подготовке обучающихся                         

к выполнению испытания VI ступени Комплекса ГТО после интенсивной нагрузки                      

для обучающихся в IV зоне 162-181 уд/мин составила 24,8% (такая частота пульса

характерна для анаэробно-аэробного энергообеспечения мышечной деятельности                         

и в какой-то степени алактатной скоростной нагрузки продолжительностью до 5-10 с).

Работой III зоне  выше средней интенсивности следует считать такую, которая вызывает

частоту   пульса   в   141-161   уд/мин   (что  соответствует  порогу  анаэробного  обмена)

0 10 20 30 40 50

I зона (101-120 уд./мин.)

II зона (121-140 уд./мин.)

III зона (141-161 уд./мин.)

IV зона (162-181 уд./мин.)
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составила 41,4%, во II зоне средней интенсивности, аэробной, нагрузкой - 121-140 уд/

мин. составила31,%, нагрузка в зоне в I зоне 110-120 уд/мин характеризуется,                         

как низкая, которая направлена на создание аэробной базы составила 5,8%.

таблица 3

Результаты нормативов комплекса ВФСК «ГТО»

Бег на 60 м., сек. Бег на 2000 м., сек.

Сгибание и
разгибание рук в

упоре лежа,
количество раз

наклон вперед из
положения стоя

на гинастической
скамье, см.

поднимание
туловища из

положения лежа
на спине,

количество раз за
1 мин.

Прыжок в длину
с места толчком
двумя ногами,

см.

эг кг эг кг эг кг эг кг эг кг эг кг

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

n 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

Х±σ
до

9,85
±0,18

9,81
±0,12

11,7
±0,14

11,4
±0,16

12,20
±2,06

11,1
0

±1,7
3

12,10
±2,

9,80
±2,16

41,70
±1,41

39,80
±2,16

158,4
0

±19,8
0

143,2
0

±21,1
0

t,
расч

ет
0,18 0,12 0,41 0,71 0,74 1,58

t
табл
ич.

1,73; 2,55; 3,61

р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Х±σ
пос
ле

9,79
±0,18

9,81
±0,10

11,1
±0,15

11,4
±0,16

15,20
±1,84

11,1
0

±1,4
1

15,60
±2,27

10,00
±1,95

43,70
±1,19

39,80
±1,84

163,8
±20,4

5

145,3
±23,3

7
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Продолжение таблицы 3

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

t
расч
ет.

-0,06 -0,10 1,77 1,87 1,78 1,79

t
табл

ич
1,73; 2,55; 3,61

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

Как показано в таблице 3, в начале педагогического эксперимента по показателям

физического развития статистически достоверных различий между

экспериментальными и контрольными группами не обнаружено (Р> 0,05).

Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют о том, что у девушек                 

как в экспериментальной, так и в контрольной группах произошло улучшение

результатов, характеризующих их уровень физической подготовленности. Вместе                         

с тем в экспериментальной группе процесс протекал более интенсивно.

Таким образом, за время педагогического эксперимента выявлены достоверные

различия в результатах между экспериментальной и контрольной группой.

Исключением стало: бег на 60 м и бег на 2000 м в которых результат изменился

незначимо, это обоснованно тем, что физические способности такие как, быстрота                        

и выносливость, необходимые в данных тестах развиваются значительно медленнее                

в сравнение с остальными и для этого необходимо более значимое время воздействия.

вывод: Проведенное исследование позволяет более эффективно организовать процесс  

с    учетом    индивидуальных    особенностей    каждой    девушки,    что    способствует 
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улучшению результатов в выполнении нормативов Комплекса ГТО. Рекомендуется

также использовать полученные данные для коррекции самостоятельных тренировок  

и домашних заданий по предмету физическая культура девушек. Информация                         

о частоте пульса играет решающую роль в процессе управления образовательным

процессом, создавая оптимальные условия для подготовки девушек к выполнению

нормативов комплекса ГТО VI ступени.
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Аннотация:   В статье обосновывается сущность понятия «агрессия, показываются

особенности агрессии у подростков 13-14 лет в процессе занятий вольной борьбой,

методы коррекции поведения подростков с повышенным уровнем агрессивности                         

в процессе занятий вольной борьбой.

Ключевые слова: подростки 13-14 лет, учебно-тренировочные занятия, вольная борьба,

агрессивность, коррекция поведения, методы коррекции поведения подростков.

Современный спорт требует от спортсменов больших физических усилий                         

и психического напряжения. Психоэмоциональная подготовка спортсмена не менее

важна, чем тренировка физических качеств. На эффективность деятельности

спортсмена, помимо эмоциональных и физических состояний, огромное влияние

оказывает такое свойство личности, как агрессивность.

Агрессивность спортсменов обусловлена стремлением к самоутверждению                         

и соперничеству. Таким образом, агрессивность является стимулом к победам в спорте.

В вольной борьбе агрессивность является важной составляющей залога успеха:

спортсмены должны уметь проявлять только здоровую агрессивность и только                         

в рамках дисциплинарных правил спортивной деятельности [2].

Объект исследования: учебно-тренировочные занятия подростков 13-14 лет,

занимающихся вольной борьбой.

Предмет     исследования:     методы     коррекции     поведения     подростков     13-14     лет

 Коррекция поведения подростков 13-14 лет 
 с повышенным уровнем агрессивности 

в процессе занятий вольной борьбой

Балютина Софья Михайловна
Санкт-Петербургское государственное бюджетное
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с повышенным уровнем агрессивности в процессе занятий вольной борьбой.

Цель исследования: Коррекция поведения подростков 13-14 лет с повышенным уровнем

агрессивности в процессе занятий вольной борьбой.

Гипотеза исследования: Если обосновать сущность понятия «агрессия», выявить

особенности агрессии у подростков 13-14 лет, в процессе занятий вольной борьбой,                    

то на этой основе можно будет подобрать и экспериментально проверить методы,

направленные на профилактику и коррекцию агрессии у подростков 13-14 лет                         

в процессе занятий вольной борьбой.

Задачи исследования:

1. Обосновать сущность понятия «агрессия»

2. Выявить особенности агрессии у подростков 13-14 лет в процессе занятий вольной

борьбой

3. Подобрать и экспериментально проверить методы коррекции поведения подростков               

с повышенным уровнем агрессивности в процессе занятий вольной борьбой

Методы исследования: теоретический анализ и обобщение источников информации;

педагогическое наблюдение; опрос (анкетирование); тестирование (опросник                         

Басса-Дарки, опросник Л.Г. Почебут); педагогический эксперимент.

Экспериментальная работа осуществлялась в Физкультурно-оздоровительном

комплексе «Газпром» Красносельского района города Санкт-Петербурга, который

расположен по адресу: проспект Ветеранов, дом 58. Начальником ФОК «Газпром»

является Важенин Михаил Станиславович. 
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В экспериментальной работе приняли участие 20 подростков 13-14 лет, занимающихся

вольной борьбой: 10 подростков вошли в экспериментальную группу и 10 подростков                 

в контрольную группу.

Для решения первой задачи: обосновать сущность понятия «агрессия», были

проанализированы 12 источников информации, позволившие выявить, что агрессия,                    

в какой бы форме она ни проявлялась, представляет собой поведение, направленное                

на причинение вреда или ущерба другому живому существу, имеющему все основания

избегать подобного обращения с собой [1].

Для решения второй задачи: выявить особенности агрессии у подростков 13-14 лет                  

в процессе занятий вольной борьбой, были использованы опросник Басса-Дарки                         

и опросник Л.Г. Почебут.

На основе полученных данных 20 подростков, которые участвовали в исследовании

были разделены на две группы: контрольную и экспериментальную. Анализ данных

тестирования подростков 13-14 лет в процессе занятий вольной борьбой на основе

опросника Басса-Дарки до эксперимента показал, что в контрольной группе 10%

подростков имеют высокий уровень агрессивности, 80% – средний, 10% – низкий.

Наибольший уровень агрессивности показала группа, которая стала

экспериментальной. В этой группе 50% подростков имели высокий уровень

агрессивности, 40% – средний, 10% – низкий. 

Анализ данных тестирования подростков 13-14 лет, в процессе занятий вольной борьбой

на основе опросника Л.Г. Почебут подтвердил результаты, полученные в тесте Басса-

Дарки. В контрольной группе 10% подростков имеют высокий уровень агрессивности,

70% – средний, 20% – низкий.

Наибольший уровень агрессивности показали подростки, отобранные                         

в  экспериментальную  группу.  40%  подростков имели высокий уровень агрессивности,
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50% – средний, 10% – низкий.

В исследовательской работе до эксперимента также был определён уровень

физического развития подростков 13-14 лет в процессе занятий вольной борьбой                        

на основе тестов норм ГТО, которые используются при определении физической

подготовленности спортсменов в вольной борьбе: бег на 1500 м, подтягивание из виса

лёжа на низкой перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу,

поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1 минуту. Тестирование

физического развития подростков показало, что уровень физической подготовленности

выше у подростков экспериментальной группы.

В исследовании были опрошены тренеры по вольной борьбе Физкультурно-

оздоровительного комплекса «Газпром». Целью опроса стало выяснение, как часто

подростки 13-14 лет проявляют агрессию в процессе занятий вольной борьбой.

Ответы на вопрос: «Как часто спортсмены в вашей команде проявляют агрессивное

поведение во время тренировки?» распределились так: 30% – часто, 30% – редко, 20% –

иногда, 20% – постоянно. На вопрос анкеты: «Как часто спортсмены в вашей команде

проявляют агрессивное поведение во время соревнований?» ответы распределились

следующим образом: 60% тренеров ответили иногда, 10% – редко, 10% – никогда.                       

На вопрос анкеты: «На кого в большей степени направлена агрессия спортсменов?» 70%

тренеров ответили, что больше всего агрессия направлена к сопернику, 20% – к судье,

10% – к тренеру. На вопрос анкеты: «Какой вид агрессии проявляется у спортсменов,

занимающихся вольной борьбой, в большей степени?» 80% тренеров ответили,                         

что основным видом агрессии, который проявляется у спортсменов, занимающихся

вольной борьбой, является раздражение, негативизм 20% – физическая агрессия.

Следующий вопрос анкеты был посвящён выявлению причин агрессии, тренеры

должны были проранжировать их по десятибалльной шкале. Ответы распределились

так: самой главной причиной, которая лежит в основе агрессии, по мнению большинства 
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тренеров, является плохое настроение подростков, занимающихся вольной борьбой.                 

На второе место тренеры поставили такую причину как конкуренция и на третье –

личные отношения между подростками. На последний вопрос: «Какие методы                         

вы используете, чтобы устранить конфликт и наладить отношения между

спортсменами?» - все тренеры единогласно ответили, что ведут беседы между

спортсменами.

На основе ответов тренеров на вопросы анкеты были сделаны выводы о том,                         

что конфликты в спортивных командах встречаются довольно часто,                         

но профилактическая работа по их предупреждению осуществляется не в достаточной

степени.

Для решения третей задачи исследования: подобрать и экспериментально проверить

методы коррекции поведения подростков с повышенным уровнем агрессивности                         

в процессе занятий вольной борьбой, использовались проведение бесед, соблюдение

ритуалов начала и окончания занятия, тренинг О.А. Борисовой (2022) на снижение

агрессии, дыхательные упражнения, игры на сплочение команды, спортивные игры.

После проведения экспериментальной работы было проведено повторное тестирование

подростков 13-14 лет в процессе занятий вольной борьбой, с помощью опросников Басса-

Дарки и Л.Г. Почебут. На основе опросника Басса-Дарки было выявлено,                         

что в экспериментальной группе подростков 13-14 лет в процессе занятий вольной

борьбой, к среднему уровню были отнесены 60%подростков, и к низкому – 40%. Также,

снижение агрессивности показал опросник Л.Г. Почебут. Средний уровень – 40%, низкий

– 60%. Данные результаты указывают на то, что агрессивность подростков снизилась.

В контрольной группе уровень агрессивности на основе опросника Басса-Дарки                         

и опросника Л.Г. Почебут, остался на прежнем уровне.

На   основе   ответов   тренеров   на   вопросы   анкеты   были   сделаны   выводы   о   том,
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что агрессия снизилась к минимуму в командах, в которых работают опрошенные

тренеры. И использование тренерами способов профилактики агрессии улучшили                      

и дополнили тренировочный процесс. 

В процессе исследовательской работы были сформулированы практические

рекомендации для тренеров по вольной борьбе. Тренерам необходимо:

1. проводить систематическую целенаправленную работу на снижение агрессивности

подростков 13-14 лет в процессе занятий вольной борьбой

2. формировать чувство ответственности у подростков 13-14 лет, в процессе занятий

вольной борьбой за свои действия, чувство коллективизма

3. использовать разнообразные формы групповых занятий для реализации

воспитательной работы в спортивной команде подростков 13-14 лет в процессе занятий

вольной борьбой
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Аннотация: в ходе проведенного исследование определено влияние занятий лыжными

видами спорта на физическое развитие и биологический возраст юношей, находящихся

на учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки.

Ключевые слова: лыжные виды спорта, антропометрический статус, биологический

возраст, физическое развитие.

актуальность: Современный спорт предъявляет высокие требования                         

к подготовленности спортсменов. Причем известно, что уровень спортивного результата

будет во многом зависеть не только от особенностей построения тренировочного

процесса, но и от учета тренером и спортсменом всех компонентов и составляющих

частей подготовки. Данный аспект важен в работе с юными атлетами, для которых

характерны процессы как морфофункционального, так и личностного созревания [2].

Препубертатный и пубертатный периоды онтогенеза характеризуются сложностью

биологического развития и выраженной гетерохронией биологического развития [2].                   

Все перечисленное приводит к тому, в одной возрастной группе могут присутствовать

спортсмены с самыми разными темпами биологического развития. Знание

биологического возраста способствует адекватной оценке текущих и потенциальных

возможностей юного спортсмена и лежит в основе прогнозирования спортивного

результата [4].

 ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ И
БИОЛОГИЧЕСКОГО ВОЗРАСТА ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ И

БИАТЛОНИСТОВ НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
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Цель исследования: оценка влияния занятий лыжными видами спорта на физическое

развитие и биологический возраст юношей на учебно-тренировочном этапе спортивной

подготовки. 

Материалы и методы исследования: Исследование было проведено на базе бюджетного

учреждения дополнительного образования Ханты-Мансийского автономного округа-

Югры «Спортивная школа олимпийского резерва», расположенного на территории Центра

зимних видов спорта им. А.В. Филипенко. В тестировании приняло участие 20 юных

спортсменов, занимающихся лыжными гонками и биатлоном на базе СШОР. Возраст

испытуемых соответствовал 13,15±0,14 годам, стаж занятий спортом 5,08±0,52 года.          

Все спортсмены находились на учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки. 

В ходе исследования у испытуемых был определен соматометрический статус,                         

с использованием методом перцентилей оценен уровень и гармоничность физического

развития, а также продиагностирован вариант развития по методике Р.Н. Дорохова [1].

Материалы и методы исследования: В данном исследовании было оценено влияние

занятий лыжным спортом на особенности антропометрического статуса. Тотальные

размеры тела юных спортсменов были соотнесены с региональными нормами,

представленными в ряде работ О.Г. Литовченко [3].

В ходе проведенного нами исследования выявлено, что юные спортсмены имели

достоверно больший рост относительно среднестатистических региональных

показателей (p<0,05). По показателю массы тела, который является более лабильным                

и зависит от большого числа факторов, межгрупповых различий не выявлено.                        

Также не обнаружено влияний занятий лыжными гонками и биатлоном на окружность

грудной клетки (таблица 1).
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№ Показатель
Юные лыжники

(n=20)
 Региональная норма1

1 Рост, см 169,60±1,81* 162,25±3,6

2 Масса, кг 56,42±2,26 53,15±1,33

3 Окружность грудной клетки, см 81,65±1,66 85,13±1,73

таблица 1

Особенности антропометрического статуса юных лыжников и биатлонистов на учебно-

тренировочном этапе спортивной подготовки
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Примечание:

1– популяционные поло-возрастные нормы, приведенные по О.Г Литовченко [3]; 

* – различия достоверны между соответствующими показателями спортсменок                         

и возрастно-половыми нормами при уровне значимости p <0,05

Физическое развитие является одним из главных критериев состояния здоровья                         

в детской популяции и характеризует темпы морфофункциональных преобразований                  

и энергетические возможности организма. В детском и подростковом возрастах

особенности физического развития определяют стиль и эффективность физкультурно-

оздоровительной деятельности и во многом детерминируют успешность

тренировочного и соревновательного процессов. 

с целью определения уровня физического развития юных спортсменов                         

и его гармоничности был использован метод перцентилей. Данный метод основан                     

на соотнесении индивидуальных антропометрических показателей возрастно-половым

нормам, которые представлены в таблицах центильного типа. 
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При использовании данного метода обнаружено, что юные спортсмены имели значимые

отличия в уровне развития различных антропометрических показателей, которые

представлены на рисунке (рисунок 1).

Выше среднего
30%

Средний
25%

Высокий
25%

Ниже среднего
15%

Очень низкий
5%

Вес

Высокий
35% Ниже среднего

30%

Выше среднего
30%

Низкий
5%
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ОГК

Рисунок 1. Особенности физического развития юных лыжников и биатлонистов на

учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки
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Более важной прогностической характеристикой является гармоничность физического

развития. При использовании метода перцентилей выявлено, что занятия лыжным

спортом способствуют гармонизации телосложения: у 55% отмечено гармоничное

физическое развитие, 30% отличались дисгармоничным развитием, и лишь 15%

оказались резко дисгармоничными (рисунок 2).

Рисунок 2. Особенности гармоничности физического развития юных лыжников и

биатлонистов на учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки

Гармоничный
55%

Дисгармоничное
30%

Резко дисгармоничное
15%

Особенности морфофункционального созревания организма отражает биологический

возраст. Биологический возраст имеет большое значение в спортивном отборе,

определении объёмов физических нагрузок и прогнозировании спортивных результатов

в отдельные периоды онтогенеза.

Для определения биологического возраста в нашей работе была использована

методика   Р.Н.    Дорохова,    с    помощью    которой    оценивались    интенсивность    роста
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и развития организма и определялся вариант развития, который мог находиться в трех

коридорах: ускоренный, обычный (банальный) и растянутый [1].

В ходе исследовании выявлено, что 50% юных атлетов характеризовались нормальным

(банальным) вариантом развития, у 45% была выявлена задержка в биологическом

развитии, 5% оказались акселераторами (рисунок 3).

Рисунок 3. Оценка варианта развития юных лыжников и биатлонистов на учебно-

тренировочном этапе спортивной подготовки

Банальное
50%

Растянутое
45%

Ускоренное
5%

Таким образом, в ходе исследования обнаружено, что тотальные размеры тела юных

спортсменов соответствовали региональным возрастно-половым нормам,

превосходство сверстников отмечено по единственному показателю – длине тела.

Также  в работе  выявлено, что  группа атлетов, находившихся на учебно-тренировочном
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этапе спортивной подготовки, оказалась неоднородна по уровню физического

развития, степени его гармоничности и биологическому возрасту. Можно

предположить, что данные показатели наследственно детерминированы, а занятия

лыжным спортом оказывают меньший вклад в их формирование.
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Аннотация:   Обучение двигательным навыкам в тяжелоатлетических видах спорта

представляет собой процесс, который сопровождается значительными

психологическими вызовами, особенно при попытке поднять максимальные веса.

Основным фокусом в таком обучении является постоянное улучшение психологических

и волевых качеств спортсменов, необходимых для преодоления этих трудностей.

Психологическое напряжение является важным аспектом готовности к выполнению

сложных действий, однако оно имеет свои пределы, после чего происходит снижение

психической и физической активности спортсмена. Для предотвращения таких

напряженных психических состояний целесообразно включать в тренировочные

программы широкий спектр подготовительных и разминочных упражнений.

Ключевые слова: тяжелая атлетика, идеомоторная тренировка, спортивная подготовка,

высшее мастерство.

Дoминирующим фактoром в тяжeлой aтлeтике являeтся рациoнальное упрaвление

рaзвивaемыми усилиями, умeние соизмeрять эти усилия с поднимаемым весом

штанги. Упрaвление усилиями, писaл Фарфель Н.,это главнoе, что трeбуется                         

от штaнгиста. Под психичeским кoмпонентом упрaвления движeниями слeдует

пoнимать, в пeрвую очeредь, приeм пo канaлам обратной связи текущей информации                  

о параметрах движений и качестве их выполнения, о функциональном состоянии

спортсмена и др. Исследования А.А. Белкина показывают, что не все спортсмены могут

осмысливать свои действия. Для выработки способности к осознанию двигательного

навыка предлагается метод идеомоторной тренировки. В настоящее время недостаточно

изучено   влияние   данного  метода  на  успешность  в  соревновательной  деятельности.

МЕТОД ИДЕОМОТОРНОЙ ТРЕНИРОВКИ
ДЛЯ ПОДГОТОВКИ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ НА ЭТАПЕ

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
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Данное положение и определяет актуальность нашего исследования.

Ряд авторов (А.В. Алексеев, О.А. Черникова,. Изотов Е.А. Ильин Е.П. Ланцева Н.А. проводили

исследования по эффективности идеомоторной тренировки для коррекции негативных

предстартовых состояний, улучшения качества двигательных навыков и техники.

Данные авторы сходятся в определении понятия идеомоторной тренировки.

Идеомоторная тренировка (ИТ) - это планомерно повторяемое, сознательное, активное

представление и ощущение осваиваемого навыка.

Структура идеомоторной тренировки:

1. Внутренняя актуализация:

 а) экспозиционная фаза (программа нижней ступени аутогенной тренировки; некоторые

упражнения);

б) обсервативная фаза (наблюдения) - оптическое изображение двигательного цикла                   

с особым акцентированием основных моментов с помощью кино - видеозаписей                      

или кинограмм;

в) идеомоторная фаза (3-5-кратное повторение внутреннего представления                         

в соответствии с письменным или словесным заданием).

2. Внешняя реализация:

а) имитационная фаза-элементы идеомоторного упражнения реально выполняются                     

во временной последовательности в общих чертах («намек» на движение)                         

или как бы повторяя воображаемое;
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б) фаза практической тренировки (упражнение, тренированное идеомоторным методом,

выполняется практически).

Экспериментально-исследовательская работа проводилось на базе АУ «Югорский

колледж-интернат олимпийского резерва» отделения тяжелой атлетики в сроки

сентябрь 2023 - май 2024. Выборку исследования составили 16 тяжелоатлетов команды

ХМАО-ЮГРЫ на этапе высшего спортивного мастерства.

Организация экспериментального включения идеомоторной тренировки                         

в тренировочный процесс проводилась следующим образом:

Фаза внутренней актуализации занял I макроцикл:

 Втягивающий мезоцикл (1 сентября по 15 сентября);

Базовый мезоцикл (с 16 сентября по 5 октября);

Контрольно-подготовительный мезоцикл ( с 6 октября по 29 октября);

Предсоревновательный мезоцикл (с 30 октября по 19 ноября);

Соревновательный мезоцикл (с 20 ноября по 26 ноября);

Восстановительный мезоцикл (с 27 ноября по 20 декабря).

Фаза внешней реализации во время II макроцикла:

Втягивающий мезоцикл (1 января по 15 января);

Базовый мезоцикл (с 16 января по 5 февраля);

Контрольно-подготовительный мезоцикл (с 6 февраля по 10 марта);

предсоревновательный мезоцикл (с 11 марта по 21 апреля);

Соревновательный мезоцикл (с 22 апреля по 28 апреля);

Восстановительный мезоцикл (с 29 апреля по 29 мая);

На втягивающем мезоцикле (с 1 сентября – 15 сентября) проводились ознакомительные

занятия по технике овладения идеомоторной тренировкой. Занятия проводились                         

по 20 минут в конце вечерней тренировки, всего получилось 10 таких занятий.
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Во время базового и контрольно-подготовительного мезоциклов (с 16 сентября                         

по 29 октября) тяжелоатлеты под наблюдением тренера выполняли идеомоторную

тренировку в конце вечерней тренировки, еще получилось 35 занятий.

В предсоревновательный период (30 октября по 19 ноября) идеомоторные занятия                      

не проводились, так как в целом увеличилась физическая нагрузка                         

и было по 2 тренировки в день.

В соревновательный период (с 20 ноября по 26 ноября) возобновились занятия

идеомоторной тренировки во время вечерних тренировок так как общая физическая

нагрузка снижалась и получилось 3 занятия под руководством тренера.

В восстановительный мезоцикл (с 27 ноября по 20 декабря) активно использовался                     

в данный период метод идеомоторной тренировки по 7-10 минут для того, чтобы

сохранить технический навык и эффект нагрузки, в общем получилось 22 занятия.

На этапе II макроцикла на втягивающем мезоцикле (с 1 января по 15 января)

проводились занятия по технике идеомоторной тренировки. Занятия проводились                     

по 7-10 минут в конце вечерней тренировки, всего получилось 10 таких занятий. 

Во время базового и контрольно-подготовительного мезоциклов (с 16 января                         

по 10 марта) тяжелоатлеты самостоятельно выполняли идеомоторную тренировку                     

в конце вечерней тренировки, еще получилось 43 занятия.

В предсоревновательный период (11 марта по 21 апреля) идеомоторные занятия                         

не проводились, так как в целом увеличилась физическая и техническая нагрузка.

В соревновательный период (с 22 апреля по 28 апреля) возобновились занятия

идеомоторной тренировки во время вечерних тренировок так как общая физическая

нагрузка снижалась, кроме соревновательного дня, где была максимальная нагрузка.
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В восстановительный мезоцикл (с 29 апреля по 15 мая) активно использовался                         

в данный период метод идеомоторной тренировки для того, чтобы сохранить

технический навык и эффект нагрузки, вышло 12 занятий.

При освоении навыков идеомоторной тренировки учитывались основные элементы:

рывок и толчок классический.

При отработке элемента «рывок классический» тренер использовал следующую

словесную инструкцию:

Представьте свой подход к штанге, почувствуйте устойчивость ног перед стартом,

представьте их положение по ширине и по отношению к грифу. Прочувствуйте хват

руками, напряженность локтей. Вызовите ощущение расслабленности плеч,

почувствуйте как они уверенно накрывают гриф. Почувствуйте, что спина ровная                         

и натянута;

Представьте, как во время подрыва натягиваются мышцы спины, прочувствуйте

угол наклона в момент подрыва, вызовите ощущение максимального усилия                         

при разгибании мышц спины и ног. Почувствуйте полное «раскрытие»                         

при выпрямлении вверх, не убирая плечи назад и выход на носки. Представьте                     

и проконтролируйте расстояние между телом и штангой во время прохождения                 

ее вверх после подрыва;

Прочувствуйте натяжение мышц спины при встрече штанги при подседе. Проверьте

ощущения: руки прямые, локти включены, ноги «раскинуты» стоят на полной стопе

в момент встречи штаги на максимальной высоте. Мысленно представьте                         

и почувствуйте работу мышц ног и рук при уходе в подсед. Проконтролируйте

мышечные ощущения: точность и удержания равновесия положения туловища                    

в полном подседе;

Прочувствуйте, как при вставании балансируется штанга. Ощутите давление                     

на полную стопу при подъёме и в заключении фиксация штанги над головой.

При    отработке   элемента   «толчок   классический»   тренер   использовал    следующую
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словесную инструкцию:

Представьте свой подход к штанге, почувствуйте устойчивость ног перед стартом,

представьте их положение по ширине и по отношению к грифу. Прочувствуйте хват

руками, напряженность локтей. Вызовите ощущение расслабленности плеч,

почувствуйте, как они уверенно накрывают гриф. Почувствуйте, что спина ровная                

и натянута;

Представьте, как во время подрыва натягиваются мышцы спины, прочувствуйте

угол наклона в момент подрыва, вызовите ощущение максимального усилия                 

при разгибании мышц спины и ног. Почувствуйте полное «раскрытие»                         

при выпрямлении вверх, не убирая плечи назад и выход на носки. Представьте                      

и проконтролируйте расстояние между телом и штангой во время прохождения                    

ее вверх после подрыва;

Прочувствуйте быстрый «подворот» локтейнатяжение мышц спины при встрече

штанги при подседе. Проверьте ощущения: что штанга лежит на плечах, ноги

«раскинуты» стоят на полной стопе в момент встречи штаги на максимальной

высоте. Мысленно представьте и почувствуйте работу мышц ног, рук и спины                 

при уходе в полныйподсед. Проконтролируйте мышечные ощущения: точность                     

и удержания равновесия положения туловища в полном подседе;

Прочувствуйте, как при вставании балансируется штанга. Ощутите давление                   

при подседе на полную стопу, при выталкивания вверх штанги, руки расслаблены

не зажаты, локти в подседе не отпускаются. Почувствуйте при выталкивании

вверх, выход на носки, плечи вверх и в заключении фиксация штанги над головой

толчковым хватом.

Сравнительный анализ результатов соревнования Уральского Федерального округа               

по тяжелой атлетике, прошедших в апреле 2023 и 2024 гг. и статистическая обработка

результатов критерием знаков G показали эффективность применения метода

идеомоторной тренировки.
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Место Участник Тема

1 2 3

эффективные практики работы с одаренными детьми в области спорта

1

Султонов Ахлидин Рустамбекович

АУ «Югорский колледж-интернат

олимпийского резерва»,

г. Ханты-Мансийск

 Интеллектуальная подготовка как составляющая

сопровождения спортивно-одаренных детей в

условиях училища олимпийского резерва

2

Саушкин Степан вИТАЛЬЕВИЧ

АУ «Югорский колледж-интернат

олимпийского резерва»,

г. Ханты-Мансийск

 Определение предрасположенностей к занятиям

тхэквондо

сОВРЕМЕННЫЕ ТЕНДЕНЦИИ В ОРГАНИЗАЦИИ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНОГО УРОВНЯ

1

аКУЛИНИНА кСЕНИЯ мИХАЙЛОВНА

фгбоу во «Югорский ГОСУДАРСТВЕННЫЕ

УНИВЕРСИТЕТ», г. Ханты-Мансийск

Методика развития координационных

способностей юных синхронисток с учетом

индивидуально - типологических особенностей

итоги 
ПОБЕДИТЕЛи И ПРИЗЕРы

ВСЕРОССИЙСКОГО КОНКУРСА НАУЧНЫХ РАБОТ среди
обучающихся учреждений среднего

профессионального и высшего образования
«Современные аспекты физического воспитания

и спорта различных возрастных групп. Выявление
и поддержка одаренных детей в области спорта»

154
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2

Ахметова Екатерина Викторовна

фгбоу во «Нижневартовский

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ УНИВЕРСИТЕТ»,

г. Нижневартовск

Распределение игровых амплуа волейболисток

студенческой команды НВГУ на основе

результатов физической подготовленности

3

Хизбуллина Валерия Валериковна

фгбоу во «Нижневартовский

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ УНИВЕРСИТЕТ»,

г. Нижневартовск

Особенности применения методов контроля 

в процессе подготовки спортсменов –

ориентировщиков

новые подходы в организации физического воспитания и оздоровительной физической

культуры

1

  

Худи капиталина Федоровна

БУ ВО «Сургутский ГОСУДАРСТВЕННЫЕ

УНИВЕРСИТЕТ», г. Сургут

ПОСТУРАЛЬНЫЙ КОНТРОЛЬ ПОЛОЖЕНИЯ ТЕЛА

СТУДЕНТОВ С МИОПИЕЙ ПОД ВЛИЯНИЕМ РЕКРЕАЦИОННОЙ

ИГРЫ «ТВИСТЕР»

2

Толокова Мария Павловна

фгбоу во «Югорский

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ УНИВЕРСИТЕТ»,

г. Ханты-Мансийск

АНАЛИЗ ПРЕДПОЧТЕНИЙ СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА

ТЕХНИЧЕСКИХ И ГУМАНИТАРНЫХ СПЕЦИАЛЬНОСТЕЙ

В ВЫБОРЕ ВИДОВ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭЛЕКТИВНЫХ КУРСОВ

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ В ЮГОРСКОМ

ГОСУДАРСТВЕННОМ УНИВЕРСИТЕТЕ

3

Ильтинбаев Айнур Булатович

фгбоу во «Югорский

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ УНИВЕРСИТЕТ»,

г. Ханты-Мансийск

ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКА ПЛАВАНИЯ У ДЕТЕЙ

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ПОСРЕДСТВОМ

ПРИМЕНЕНИЯ ИГРОВОГО МЕТОДА

155

итоги 
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Медико-биологическое и психолого-педагогическое обеспечение спортивной деятельности

1

  

Трифонов Василий Константинович

фгбоу во «Югорский

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ УНИВЕРСИТЕТ»,

г. Ханты-Мансийск

ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ И БИОЛОГИЧЕСКОГО

ВОЗРАСТА ЮНЫХ ЛЫЖНИКОВ И БИАТЛОНИСТОВ

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ

2

Япаров Александр Михайлович

фгбоу во «Югорский

ГОСУДАРСТВЕННЫЕ УНИВЕРСИТЕТ»,

г. Ханты-Мансийск

МЕТОД ИДЕОМОТОРНОЙ ТРЕНИРОВКИ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ

ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО

МАСТЕРСТВА

3

Балютина Софья Михайловна

СПБ ГБПОУ «УОР №1»,

г. Санкт-Петербург

 Коррекция поведения подростков 13-14 лет 

 с повышенным уровнем агрессивности 

в процессе занятий вольной борьбой

156
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