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Актуальность проблемы связана со значительной частотой повреждения менисков коленного сустава у людей в период расцвета их работоспособности. Повреждения менисков составляют 21,4% всей патологии опорно-двигательного аппарата, а у спортсменов – одна из самых распространенных травм [1]. В настоящее время в лечении менисков коленного сустава применяются малотравматичные эндоскопические операции, что способствует скорейшему восстановлению функции коленного сустава и трудоспособности человека.

Цель исследования – разработка системы поэтапной физической реабилитации методами ЛФК после менискэктомии.

В процессе исследования решались следующие задачи:

· изучить закономерности восстановления функций коленного сустава в послеоперационном периоде после менискэктомии;

· разработать методику ЛФК с раннего послеоперационного периода и определить её влияние на больного;

· разработать двигательные тесты для педагогической экспертизы степени восстановления больных после операции и выработать рекомендации по срокам возобновления физических нагрузок.

Материал и методы. Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследования: антропометрия, гониометрия, динамометрия, тонусометрия, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, математико-статистический метод.
Исследование проводилось в отделении травматологии больницы № 2 города Старый Оскол Белгородской области с 18 пациентами. 

Методика ЛФК состояла из трех этапов: ранний послеоперационный (щадящий) этап – до 10–12 дней; функциональный этап – от 10–12 до 25–30 дней; тренировочно-восстановительный этап – от 25–30 дней до 1,5–2 месяцев после операции.

Основное внимание уделялось I и II этапу, так как это стационарный период. Далее больные направляются в поликлинику по месту жительства.

Основной формой ЛФК являются занятия лечебной гимнастикой, обеспечивающие общее и местное воздействие на организм. Со 2–3 дня после операции (при отсутствии гемартроза) следует выполнять изометрические напряжения, уделяя особое внимание четырехглавой мышце бедра, выполнять упражнения для голеностопного сустава. С 3–
5 дня – поднимания прямой оперированной ноги (в исходном положении лежа или сидя), проделывать в течение дня до нескольких сотен микродвижений в оперированном суставе. Для профилактики контрактур используются укладки: под пятку подкладывается валик диаметром 5–10 см так, чтобы оперированный сустав слегка провисал на 5–7 мин. К 10 дню удается полностью ликвидировать сгибательную контрактуру. В занятия включались общеразвивающие упражнения для всех мышечных групп – продолжительность занятия 15–20 мин., к концу этапа – 30 мин.

Результаты и их обсуждение. На функциональном этапе реабилитации следует ликвидировать контрактуры коленного сустава; восстановить нормальную походку, адаптируя больного к длительной ходьбе; укрепить мышцы оперированной конечности (особенно – мышцы бедра) и развить силовую выносливость; повысить общую работоспособность и адаптацию к бытовым нагрузкам; растянуть сустав, добиваясь увеличения межсуставной щели. Средства и формы ЛФК на этом этапе представлены в таблице 1.
Таблица 1 – Средства и формы реабилитационных мероприятий на втором этапе (функциональный) после операции менискэктомии
	Задачи
	Средства реабилитации
	Дозировка
	Методические рекомендации

	Ликвидация контрактуры коленного сустава
	Физиотерапия. Укладка, пассивные и пассивно-активные движения. УГГ и ЛГ, самостоятельные занятия. Физические упражнения в воде
	ЛГ до 30–40 мин 2 раза в день.

1 раз в день – 15 м.
	Выполнять плавные движения без резких выпадов

	Восстановление объема и силы мышц оперированной конечности, особенно бедра
	Изометрические напряжения мышц. ЛГ, в том числе и с резиновым амортизатором электростимуляции, массаж ручной, вибромассаж, гидромассаж
	5–6 мин 2 раза в день.

1 курс – 10 сеансов
	Комбинировать разные виды массажа. Использовать резиновый амортизатор без сильного натяжения

	Развитие силовой выносливости мышц оперированной конечности
	Велоэргометрия, полуприседания, «шагательный» тренажер
	Велоэргометр от 3–5 до 20–30 мин, мощностью 80–170 Вт, полуприседания 10–30 раз
	Следует придерживаться последовательности: велоэргометр, полуприседания, «шагательный» тренажер

	Восстановление опороспособности оперированной конечности
	Ходьба для восстановления походки и ходьба в бассейне
	2 занятия по 30 мин для восстановления техники ходьбы
	Вначале опора 30% веса тела, при отсутствии болей 75–100% веса. Коррекция нарушений техники ходьбы

	Повышение общей работоспособности, адаптация к бытовым нагрузкам
	Упражнения в зале и в бассейне; тренировка в ходьбе; тренировка на велоэргометре
	От 50–100 м до 1–3 км за 30 мин, в зале 30-40 м 1–2 раза; в бассейне 40 мин
	Ходьба вначале на гладкой дорожке, при достижении длительности ходьба до 35–40 мин – более сложная трасса с подъемами и спусками


В исследовании выявлены закономерности восстановления функциональных нарушений после менискэктомии:

- к 10–12 дню восстанавливается разгибание коленного сустава;

- сгибание в коленном суставе восстанавливается к 16–18 или к 21–25 дню после операции;

- затухание воспалительных процессов происходит к 21–25 дню после операции;

- сила четырехглавой мышцы бедра к выписке из стационара не восстанавливается;

- тонус мышц оперированной конечности восстанавливается через 3 недели.

Разработанная методика ЛФК для послеоперационной реабилитации включает использование групп физических упражнений и тренажеров при условии контроля и коррекции их индивидуальной дозировки.

Использованная методика ЛФК обеспечила статистически достоверное скорейшее восстановление функций оперированной конечности: окружность в нижней трети бедра к 21–25 дню после операции у испытуемых экспериментальной группы уменьшилась на 
1,3 см против 0,5 см – у испытуемых контрольной группы. Угол сгибания коленного сустава к 10 дню после операции составил в экспериментальной группе 95,3±10,7 против 107±1,9 в контрольной группе; динамометрия четырехглавой мышцы бедра в экспериментальной группе к 21–25 дню после операции достигает 30 кг против 21 кг – в контрольной группе; тонус мышц (оцениваемый по 5-ти бальной системе) на 21-25 день после операции в экспериментальной группе составил 5 баллов – 66,7%, тогда как в контрольной группе 5 баллов не было ни у кого, а лишь 60% – 4 балла и 40% – 3 балла.

Применены: 1) двигательный тест – «полуприседание», оценивающий активную и пассивную гибкость, стабильность и силовые характеристики оперированного сустава; 
2) педагогический тест – «ходьба на 200 м в ускоренном темпе», оценивающий восстановление после менискэктомии, что обеспечило возвращение в спорт без риска серьезных осложнений, а обычных пациентов – к бытовой и трудовой деятельности.

Через 3 недели после операции 100% выполнения среди испытуемых обеих групп нет, но в экспериментальной группе 85% выполнения против 40% в контрольной группе (тест №1) и 77% против 20% (тест №2). 

Заключение. Таким образом, можно отметить, что тесты испытуемые экспериментальной группы выполняют на 100% через 1,5 месяца, а испытуемые контрольной группы – через 2–3 месяца. Это подтверждает эффективность предложенной методики. 
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Футзал относится к таким видам спорта, в которых большая часть деятельности игроков выполняется в виде беговой нагрузки, с разными скоростями ее выполнения. Бег футболиста во время игры складывается из различных форм перемещений (пробежек, ускорений, рывков с изменением направления). Начинается он нередко из разных исходных положений, при этом ритм и темп бега варьируется [1,2].

Главные двигательные действия, применяемые футболистами во время игры - это действия с мячом. В футзале объем технических действий у футболистов весьма ограничен, причем основная масса технических действий (более 80%) выполняется в виде - остановок, ведения и передач мяча[3].

С ростом квалификации футболистов объем выполнения сложных технических действий существенно увеличивается за счет использования передач верхом, игры головой, использования финтов, перехватов мяча, передач на «столба» или ударов мимо ворот, но с учетом возможности перевода мяча подставкой в ворота. Футболисты высокой спортивной квалификации за игру выполняют в среднем до 827 технико-тактических действий [4].

Соревновательная деятельность футболистов складывается из выполнения игроками технико-тактических единоборств и перемещений по полю. По исследованиям Е. Федотова (2004) суммарный объем выполняемых за матч технико-тактических действий в футзале следующий (таблица 1):

Таблица 1 – объем технико-тактических действий за игру в футзале

	Вид ТТД
	Количество за одну игру

	Передачи 
	354

	Ведение 
	87

	Обводка 
	44

	Отбор
	85

	Перехват 
	152

	Единоборства
	67

	Удары
	18

	Потери
	16

	Всего
	823


Игра в футзал характеризуется высокой двигательной активностью игроков и большим разнообразием технико-тактических действий. Деятельность футболистов носит преимущественно динамический характер, где периоды значительной работы чередуются с периодами относительного расслабления. Интенсивность работы во время игры колеблется от умеренной до максимальной. Все это, в свою очередь, предъявляет повышенные требования к разносторонней физической подготовленности футболистов [4].

Цель исследования – выявить особенности изменения частоты сердечных сокращений у игроков в футзале в ходе выполнения соревновательной нагрузки.

Материал и методы. При проведении исследования использовался пульсометр POLAR RS 400 созданный для планирования, мониторинга и анализа тренировочного процесса. С его помощью фиксировалось одновременно у четырех спортсменов ЧСС, определялась – минимальная, средняя и максимальная ЧСС. Исследования проводилось на игроках команды футзального клуба «Рудаково» в процессе двухсторонних соревновательных игр. 

Для того чтобы объективно оценить особенности изменения ЧСС у игроков в футзале, необходимо провести мониторинг соревновательной деятельности. Для этого нами был проведен хронометраж соревновательных игр с участие футзального клуба «Рудакова». 

Результаты и их обсуждение. Результаты проведенного исследования представлены в таблице 2.
Таблица 2 – результаты хрономатрожа соревновательных игр ФК «Рудаково»
	Показатели
	1 – й тайм
	2 – й тайм
	В целом за игру

	Общая продолжительность игры («чистое» время), мин.
	20
	20
	40

	Общая продолжительность игры («грязное» время), мин.
	33+ 2
	34+ 2
	67+ 2

	Количество смен звеньев
	4
	4
	8

	Общее время игры звена за смену, мин
	6+2
	6+2
	12+2

	«Чистое» время игры звена за смену, мин
	5
	5
	10

	Время отдыха между сменами, мин
	6+2
	6+2
	12+2

	Среднее число остановок игры за смену
	10+2
	12+2
	22+2


Анализ хронометража соревновательной игры показывает, что общая продолжительность игры («грязное время») составляет в среднем 67 минут. При этом каждая четверка находится на площадке в общей сложности около 33 минут «грязного времени». Общее время игры одного звена за смену составляет 6 минут, из которого «чистое время» - 5 минут (таблица 2).  

Динамика ЧСС в процессе игры колеблется, отражая переменную интенсивность нагрузок. Перед началом матча ЧСС составила 100 – 120 уд/мин как результат предматчевой разминки. На первых минутах игры она достигает 165 – 175 уд/мин, что свидетельствует об активном включении спортсмена в игру. Затем на протяжении игры пульс колеблется от 165 до 185 уд/мин. В среднем за игру он составил 160 + 10 уд/мин. Максимальное и минимальное значение ЧСС достигаются соответственно 185 уд/мин и 135 уд/мин. Восстановительный период в перерыве между таймами характеризуется снижением ЧСС к концу первой минуты перерыва до 100 – 125 уд/мин. 
Заключение. Анализируя полученные данные частоты сердечных сокращений у игроков дает возможность выявить уровень функциональной подготовленности игроков команды, подобрать адекватные средства и методы тренировки, добиться пика спортивной формы.
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ОПРЕДЕЛЕНИЕ РОЛЕВОГО РЕПЕРТУАРА 
В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ТРЕНЕРА ПО ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ
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В художественной гимнастике влияние коллектива (команды) на воспитание и формирование конкретной личности играет одну из ключевых ролей, т.к. гимнастки достаточно рано (с 3–5 лет) начинают свою спортивную специализацию. Тренировочные занятия проводятся 3 раза в неделю, их продолжительность составляет до полутора часов. Постепенно время проводимое, в тренировочном зале увеличивается, и на этапе высшего спортивного мастерства гимнастки 6 дней в неделю тренируются по 8-10 часов. Родители, как правило, не допускаются в тренировочный процесс и никак не могут влиять на него. Маленький ребенок, переступая порог тренировочного зала, попадает в непривычную среду, где ему приходиться вступать в новые отношения, взаимодействовать с другими юными спортсменками. Спортивный коллектив является важнейшим фактором и необходимым условием развития личности спортсмена, его нравственного воспитания.

Именно тренеру принадлежит ключевая роль в создании и сплочении коллектива, что подтверждается наличием большого количества документальных материалов, среди которых автобиографии ведущих спортсменов, тренеров, многочисленные интервью в СМИ.

Тренеру приходится решать многочисленные педагогические задачи, постоянно проявлять свое педагогическое мастерство. Педагогическое творчество выражается в умении самостоятельно решать нетипичные задачи, видеть проблему там, где все кажется привычным и понятным. Каждую педагогическую задачу можно решить многими способами, но только один из них ведет к достижению оптимального результата [2]. 

Основу педагогического призвания составляет любовь к детям. Это основополагающее качество является предпосылкой самосовершенствования, целенаправленного саморазвития многих профессионально значимых качеств, характеризующих профессионально-педагогическую направленность учителя (тренера). Именно профессионально-педагогическая направленность в дальнейшем будет характеризовать самого тренера как творца.

Современный тренер должен отличаться высокой общей культурой. Для эффективного управления учебно-тренировочным процессом подростков, ему приходится исполнять различные роли (в зависимости от ситуации): ученого, исследователя, наблюдателя, оратора, проповедника, кумира, советника, наставника, воспитателя, организатора, руководителя, информатора, друга, лидера и др.. Достаточно подробно ролевой репертуар, применяемый педагогом, описан В. Леви [1].

Далеко не каждый тренер способен охватить весь ролевой репертуар. На это способен только тот, кто постоянно повышает свой культурный уровень. Сама по себе культура личности тренера является одной из составляющих другого важного образования – профессиональной компетентности тренера.

В психолого-педагогической литературе понятие «профессиональная компетентность» используется довольно широко. Анализ англоязычной литературы показал, что понятие «компетентность» широко трактуется в профессиональном образовании, где компетентность личности характеризуется: знанием основ наук, связанных с ними умениями; навыками, необходимыми для выполнения психомоторных функций, профессиональных ролей когнитивной и аффективной деятельности, межличностного общения. Другими словами профессиональная компетентность тренера – это теоретическая, практическая и личностная готовность специалиста к решению задач обучения, воспитания и развития спортсменов, включающая наличие знаний, умений, опыта, личностной предрасположенности к профессиональной деятельности (личных качеств, способностей, эмоциональной устойчивости и т.д.) [3].

О выдающихся тренерах написано много статей, но все они объединены единой мыслью: личность тренера формирует личность спортсмена. Взаимоотношения между участниками спортивно-тренировочной деятельности являются ключевым фактором формирования личности. Но, не всегда процесс формирования идет в нужном русле. В ряде работ исследователи указывают на достаточно серьезные упущения в тренерской деятельности, которые весьма негативно сказываются на подопечных и зачастую приводят к возникновению ряда противоречий, впоследствии выливающихся в конфликтные ситуации. 

Цель исследования заключалась в определении ролевого репертуара тренера по художественной гимнастике, используемого в учебно-тренировочном процессе гимнасток. 

Материал и методы. Для определения ролевого репертуара за основу была взята схема «Ролевого репертуара педагога (тренера)» по Леви [1]. Мы адаптировали ее и добавили пояснительную записку, для облегчения восприятия ее спортсменками. 
Контингент исследования составили спортсменки высокой квалификации (МС 
5 человек и МСМК 6 человек), члены национальной сборной команды страны по художественной гимнастике, преждевременно завершившие свою спортивную деятельность.

Результаты и их обсуждение. В результате тестирования определены 5 основных ролей, которыми тренеры руководствуются в учебно-тренировочном процессе: 90% гимнасток считают их «Дрессировщиками», 81,8% - «Критиками», 54,4% - «Надсмотрщиками», 45,4% - «Судьями». Лишь единицы опрошенных гимнасток завершивших свою карьеру, в ролевой репертуар тренера включили такие ролевые позиции как, «Друг» – 18,18%, «Вдохновитель» – 9,09%, «Наставник» – 9,09%.

Полученные данные свидетельствуют о том, что в художественной гимнастике тренеры в первую очередь нацелены на достижение высшего спортивного результата. Исключительно деловые взаимоотношения, складывающиеся между тренером и спортсменками, не включенность в жизнь своих воспитанниц, все это ведет к тому, что гимнастки не доверяют своим тренерам и предпочитают держать все своих переживания и проблемы в себе. 

Заключение. Таким образом, тренеру, работающему с командой, необходимо совершенствоваться не только как специалисту в своей спортивной сфере, но и расти как личности, осваивать новые «роли» и применять их в практической деятельности для грамотного руководства командой.
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ОСОБЕННОСТИ ДЕЙСТВИЙ БАСКЕТБОЛИСТОВ

В ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ ИГРОВЫХ СИТУАЦИЯХ

Е.Л. Зубрицкая
Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

В последние годы наблюдается прогресс баскетбола во многих странах мира. Специалистами отмечается повышение конкуренции на соревнованиях различного масштаба. Игры, как правило, проходят в условиях повышенного эмоционального и физического напряжения. Баскетболистам приходится играть значительное время в условиях равной борьбы, когда каждое их игровое действие может решить исход поединка. В таких ситуациях, порой даже в самых простых игровых моментах, совершаются нелепые ошибки баскетболистами достаточно высокого класса. В подобных условиях для достижения спортивного результата баскетболист должен проявлять свои предельные игровые возможности. Эти игровые ситуации с полным основанием можно охарактеризовать, как “экстремальные” [1].

Анализ специальной литературы и проведенное анкетирование специалистов позволили вычленить факторы, которые, по их мнению, существенным образом влияют на эффективность игровой деятельности баскетболистов в экстремальных условиях. Эти факторы условно можно разделить на внутренние и внешние [2].
Целью данного исследования является детальное представление особенностей действий баскетболистов в экстремальных условиях под влиянием внутренних и внешних факторов.
Материал и методы. В целях изучения эффективности соревновательной деятельности в экстремальных игровых ситуациях было проведено анкетирование специалистов. В анкетировании приняли участие 30 квалифицированных баскетболистов и 30 профессиональных тренеров. Были розданы тест – вопросы и бланки для ответов. На тестирование отводилось 45 минут. Было подготовлено по 30 вопросов, связанных с различными видами подготовленности в игровой ситуации.

Использовались следующие методы исследования: регистрация показателей и математическая обработка данных.

Результаты и их обсуждение. Инструкция тест - вопросов: возможно 3 варианта ответов, каждый из которых соответствует определённому количеству баллов. Отвечая на вопросы теста, баллы проставляются в зависимости от выбранного вами варианта ответа: (3, 2, 1, 0). Обработка результатов: подсчитывается процентное соотношение подготовленности в экстренных ситуациях.

Статистическая обработка позволила выявить очковый порог при котором, по мнению специалистов, возникает экстремальная ситуация в баскетболе. Дискомфорт наступает, когда разница набранных командами очков составляет в среднем меньше 9 очков.

На основании проведённого исследования можно сделать вывод, что наиболее важным видом подготовленности в экстремальных ситуациях являются: 

[image: image1]
Надежный игрок - это игрок «устойчивого типа» с высокой подвижностью нервных процессов (сангвиник). Наиболее важными, с точки зрения специалистов, психологическими качествами в условиях высокого накала спортивной борьбы являются: психическая устойчивость (39%), воля (23%), инициативность (13%), уверенность в принятии решений (11%).
По мнению тренеров, наиболее часто встречающимися реакциями игроков с низким уровнем психической устойчивости на сложную игровую обстановку являются: уход от принятия решений (такую реакцию отмечают 32% специалистов), низкая точность бросков (27%), большое количество ошибок при передачах мяча (21%). В свою очередь, наиболее часто встречающимися реакциями игроков с высоким уровнем психической устойчивости на сложную игровую обстановку являются: взятие ответственности на себя (такую реакцию указали 25% специалистов), быстрота принятия игровых решений (23%), высокий процент реализации бросков (17%). Большинство опрошенных специалистов (96%) подчеркнуло влияние настроя на исход встречи.

Результаты анкетирования показали, что тренеры при выборе оптимального состава команды для игры в экстремальных условиях стараются выпустить на площадку координационно одарённых, быстрых мощных баскетболистов.

Выявлено, что в экстремальных ситуациях очень важно найти и сыграть на лидеров команды (так считают 26% специалистов), а также в процессе игры проявить творческую импровизацию на площадке (26%). 
Заключение. Полученные в ходе исследования материалы позволяют детальнее представить особенности действий баскетболистов в экстремальных условиях, а также попытаться оптимизировать методику отбора баскетболистов и разработать модель игры в таких условиях.
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ИННОВАЦИИ – ОТ ИДЕИ К ВНЕДРЕНИЮ

Ю.М. Кабанов, В.В. Трущенко

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

Пожалуй, самым популярным словом в последнее время является слово инновация. Общеизвестно, что без внедрения нового общество начинает ”топтаться на месте”, прекращается его поступательное движение вперед и развитие. Осознание необходимости использовать новые, передовые технологии диктуется экономическими условиями нашей жизни. Сегодня рыночная конкуренция не позволяет нам двигаться инертно, не задумываться над тем, как мы будет жить дальше. Все перечисленное относится и к высшей школе. Поэтому те задачи, которые ставятся перед кафедрой в этом направлении, позволяют в какой-то мере раскрыть научный потенциал преподавателей и принести определенную пользу обществу.

Цель исследований – разработка инновационного продукта в сфере физической культуры и спорта, медицины и товаров народного потребления. 

Материал и методы. В результате проведения патентного поиска изучены технические разработки различных авторов в исследуемом направлении.

Результаты и их обсуждение. Разработанное нами тренажерное устройство относится к устройствам для тренировки мышц разгибателей (отводящих) пальцев кисти руки (предплечья) и собственно мышц кисти руки. Известные кистевые эспандеры позволяют тренировать мышцы предплечья сгибатели пальцев кисти руки; при этом, нагрузка на разгибательную группу мышц отсутствует. Разработанный нами кистевой эспандер [1] содержит кольцо, к которому одним концом последовательно прикреплены 4 пружины (эластичные элементы) и которое одевается на фалангу большого пальца руки. Второй конец пружин присоединен к кольцам, одеваемым на дистальные фаланги остальных пальцев руки. Диаметр колец регулируется в зависимости от размера дистальных фаланг пальцев руки. В рабочем положении при разгибании и разведении пальцев руки пружины растягиваются и создают нагрузку на мышцы разгибатели пальцев кисти руки. При сгибании пальцев пружины кистевого эспандера приходят в исходное положение. Кистевой эспандер выполнен из металла, прост в эксплуатации, имеет несложную конструкцию. Кроме тренировки мышц предплечья и кисти руки, кистевой эспандер можно использовать для реабилитационных мероприятий, применяемых при функциональном нарушении мышечно-связочного аппарата кисти руки.

Кроме кистевого эспандера, нами разработана и изготовлена (опытный образец) вешалка для навешивания одежды [2]. Основным недостатком известных вешалок является отсутствие возможности регулировки (трансформирования) ее длины и положения плечиков для навешивания одежды различных размеров, что приводит к деформации ткани навешиваемой одежды и преждевременному выходу ее из эксплуатации.

Решаемая задача – создание упрощенной и эффективной конструкции вешалки для одежды с целью расширения ее эксплуатационных возможностей. Задача решена тем, что вешалка для одежды содержит центральную часть, крюк для подвешивания, ползунок, основание плечиков, плечики, перекладину с крючками, стопорящие элементы, при этом, крюк имеет резьбу, на которой с возможностью перемещения установлен ползунок, подвижно связанный с основанием плечиков, а стопорящие элементы выполнены в виде винтов с барашками. Технический результат достигается тем, что, вращая крюк (по ходу часовой стрелки или в обратном направлении), происходит перемещение (вверх или вниз) расположенного на нем ползунка, подвижно соединенного с основанием плечиков, в результате чего они могут перемещаться (вверх или вниз) в зависимости от модели навешиваемой одежды, при этом, регулируя стопорящие элементы можно перемещать и устанавливать плечики изменяя длину вешалки в зависимости от размера навешиваемой одежды; на вешалке снизу установлена перекладина с крючками, на которую навешивается дополнительная одежда. 

Вешалка для одежды промышленно применима, т.к. изготавливается на стандартном оборудовании, с использованием доступных материалов (пластмасса, сплав из легкого металла).

Заключение. Кистевой эспандер позволяет тренировать мышцы разгибатели пальцев кисти руки (мышцы кисти и предплечья) и проводить реабилитационные мероприятия при функциональном нарушении мышечно-связочного аппарата кисти руки. Вешалка для одежды позволяет регулировать положение плечиков и длину вешалки в зависимости от модели и размера навешиваемой одежды.
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Гимнастические прикладные упражнения как средство успешного усвоения программного материала 
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факультета физической культуры и спорта
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В современных условиях социально-экономического развития одним из определяющих факторов становится здоровье. Из года в год снижается состояние здоровья и уровень физической подготовки студентов поступающих на факультет физической культуры и спорта [2]. Здоровье человека отражает одну из наиболее значимых сторон жизни общества и тесно переплетается с фундаментальным правом на физическое, духовное, психическое, социальное благополучие. Однако результаты научных исследований, свидетельствуют о том, что сложившаяся в предшествующие годы тенденция ухудшения состояния здоровья учащейся молодёжи приняла устойчивый характер, что в свою очередь не позволяет студентам по полной мере усваивать спортивные дисциплины, обучаясь на факультете ФК и С. [4] В настоящее время остро стоит вопрос сохранения и укрепления психического и физического здоровья молодёжи [3].
Известно, что каждая из профессий имеет свою специфику и отличается требованиями, предъявляемыми к психофизиологической подготовке специалистов. Условия труда современных специалистов имеют свои особенности. К их физической подготовленности предъявляются специфические требования, обусловленные характером выполняемых трудовых операций (Кудрицкий В.Н., Новиков А.Д., Раевский Р.Т., Гемба А.Л.) [4, 5].

Проанализировав литературные источники было выявлено, что прикладная физическая подготовка (ПФП) является специализированным видом физического воспитания, направленным на достижение и сохранение оптимальной физической подготовленности к избранной профессии. Она подчиняется общим педагогическим закономерностям физического воспитания и направлена не только на развитие профессионально значимых физических качеств, двигательных умений и навыков, но и на активное содействие разностороннему развитию, образованию и воспитанию личности [1].
Упражнения на параллельных брусьях в основном являются маховыми упражнениями. От статических и силовых они отличаются разнообразием форм движений, динамичностью, сложностью техники и требуют достаточных мышечных усилий. Эти движения очень эмоциональны. Они требуют хорошо развитые координационные способности, умения ориентироваться в пространстве. А также, многие маховые упражнения развивают смелость, волевую собранность, приучают к самодисциплине. Маховые гимнастические упражнения – это как правило, сложные двигательные акты. Так же это вращательные движения по кругу или его частям, статические и динамические силовые упражнения [2, 3].
В связи с этим гипотезой исследования явилось: предположение о том, что применение прикладных гимнастических упражнений в учебном процессе будет способствовать повышению уровня физической подготовки и освоению программного материала по предмету «гимнастика и методика преподавания».

Цель работы: выявление соответствующих прикладных упражнений на параллельных брусьях и методики их применения в учебном процессе для повышения уровня физической подготовленности студентов.

Материал и методы. Для реализации поставленной цели нами использована, научно методическая литература, а также для решения поставленной цели комплексы прикладных гимнастических упражнений.

Методы исследования:

· педагогические наблюдения при непосредственном (личном) проведении теоретических и практических занятий;

· педагогическое тестирование;

· педагогический эксперимент;

· методы математической статистики.
Результаты и их обсуждение. В ходе нашего исследования был проведен педагогический эксперимент, который предусматривал формирование контрольной и экспериментальной группы из студентов юношей 2 курса ФФКиС. Контрольная группа изучала технику спортивных гимнастических упражнений. Экспериментальной группе сначала были предложно изучение техники упражнений прикладного характера, а после спортивных. Как в экспериментальной так и в контрольной группах студенты сдавали в учебные комбинации на гимнастических снарядах в конце семестра (до педагогического эксперимента) (таблица 1).
Среднее значения показателей оценки двигательных умений и навыков по предмету до педагогического эксперимента

Таблица 1
	Учебные 
комбинации
	Группа
	До эксперимента

(
[image: image2.wmf]Х

+ m)
	Разница показателей
	Достоверность

(Р)

	Упражнения на параллельных брусьях
	КГ
	6,4±0,18
	-0,1
	<0.05

	
	ЭГ
	6,3±0,20
	
	<0.05


Среднее значения показателей оценки двигательных умений и навыков по предмету после педагогического эксперимента.

Таблица 2
	Учебные комбинации
	Группа
	После эксперимента

(
[image: image3.wmf]Х

+ m)
	Разница показателей
	Достоверность

(Р)

	Упражнения на параллельных брусьях
	КГ
	7,0±0,22
	-0,8
	<0.05

	
	ЭГ
	7,8±0,19
	
	<0.05


В конце года студенты сдавали практические умения и навыки, учебные комбинации на гимнастических снарядах, в которые также входили и параллельные брусья. В контрольной группе после эксперимента средний балл составил - 7.0, экспериментальной – 7.8. Таким образом разность результатов контрольной и экспериментальной групп в среднем составляет - 0,8 балла (таблица 2) Прирост показателей в контрольной группе составил – 0.6 балла, а экспериментальной- 1.5 балла, что говорит об эффективности применения прикладных гимнастических упражнений, для лучшего усвоения программного материала по предмету «Гимнастика и МП».

Заключение. Практика работы со студентами факультета физической культуры и спорта убедительно показывает огромную роль физической подготовки в обучении студентов. Она тесно связана с технической, тактической и психологической подготовкой. Без достаточного развития таких качеств, как сила, быстрота, выносливость и ловкость, невозможно успешно использовать технические приемы, осуществлять задуманные тактические действия. Педагогический эксперимент показал, что прикладная физическая подготовка способствует более успешному освоению студентами учебной программы, а также направлена на формирование знаний, умений, навыков, необходимых в их профессиональной деятельности и повседневной жизни.
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ДОЗИРОВАННАЯ НАГРУЗКА 
И ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ОРГАНИЗМА 
(по данным тестов программно-аппаратного комплекса «Омега-М»)

Т.Ю. Крестьянинова

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова
В последнее время разработаны методы математического анализа сердечного ритма, которые позволяют дать количественную оценку функционального состояния организма [1]. Среди них особое значение имеет программно-аппаратный комплекс «Омега». Ценность данного метода заключается в том, что за 5-минутный промежуток времени регистрируется и обрабатывается информация по 50 параметрам вариабельности сердечного ритма (ВСР) с интегральной оценкой функционального состояния организма в текущий момент с прогнозом на ближайшие сутки. Программа «Омега-М» производит автоматическую обработку данных – уровня адаптации, уровня вегетативной регуляции, уровня центральной регуляции, уровня психоэмоциональной регуляции – формирует их графическое представление в виде различных диаграмм, гистограмм, схематических рисунков, полученных в результате статистической обработки, выводит интегральный показатель Health состояния организма [2]. 

Цель исследования - изучить влияние дозированной физической нагрузки на функциональное состояние организма.

Материал и методы. В исследовании приняли участие студенты факультета физической культуры и спорта УО «ВГУ им. П.М. Машерова», имеющие физическую нагрузку более 7 часов в неделю, спортивная квалификация мастера и кандидаты в мастера спорта и имеющие первые взрослые разряды. Студенты обследовались при помощи ПАК «Омега-М». Выполняли функциональную ортостатическую пробу (из исходного положения, а затем 20 приседаний за 30 секунд) с последующей регистрацией показателей непосредственно после нагрузки. При повторных обследованиях для сравнительного анализа показателей применялся режим динамического наблюдения, что наряду с применением функции экспорта полученных данных в таблицы «Excel» значительно облегчило этап статистической обработки данных. 
Результаты и их обсуждение. Проблема адаптации к физическим нагрузкам с давних пор привлекает интерес ученых и в настоящее время остается одной из актуальных проблем. Регулярное воздействие адекватной физической нагрузки на организм спортсмена способствует его структурно-функциональной перестройке, характеризующейся появлением ряда физиологических эффектов, таких как: расширением компенсаторных и защитно-приспособительных возможностей, повышением неспецифической резистентности, экономизации физиологических функций в покое и при дозированных воздействиях. Также формируются неспецифический и специфический эффекты спортивной тренировки, наличие которых обозначает, что состояние здоровья спортсменов необходимо оценивать с позиций индивидуальной нормы, учитывающей генетически обусловленные особенности организма и изменения, произошедшие вследствие многолетней специфически сориентированной нагрузки [1].

Анализ результатов обследования свидетельствует о следующем: после дозированной нагрузки наблюдается повышение функционального состояния организма – интегральный показатель состояния Health повысился на 9,72%. Это может быть обусловлено повышением показателей уровня адаптации к физическим нагрузкам «A» на 12,43%; уровня тренированности организма «B» на 11,0%; уровня энергетического обеспечения «C» на 7,66%; психоэмоционального состояния «D» на 7,65%; ЧСС – частота сердечных сокращений увеличивается на 5,88%.

Показатели, являющиеся результатом вариационного анализа ритма сердца, которые отражают состояние вегетативной нервной системы и позволяют сделать заключение об активности симпатического и парасимпатического отдела: ИВР – индекс вегетативной регуляции уменьшился на 42,95% (увеличилось влияние симпатического отдела); ВПР – вегетативный показатель ритма увеличился на 54,83% (увеличилось влияние симпатического отдела); ПАПР – показатель адекватности процессов регуляции уменьшился на 19,89%; ИН – индекс напряженности уменьшился на 43,43%. Показатели продолжительности среднего RR-интервала уменьшились на 5,16%; АМо-амплитуда моды уменьшился на 19,75%; Мо – мода уменьшился на 9,09%; dX-вариационный размах увеличился на 44,16%; SDSD-стандартное отклонение соседних RR-интервалов увеличился на 53,3%. Показатели нейродинамического анализа: С2-резервы компенсации увеличились на 14,85%; коды с нарушенной структурой отсутствовали как в исходном положении, так и после нагрузки.

Заключение. Анализ результатов обследования студентов 2 курса факультета физической культуры и спорта УО «Витебского государственного университета» отделения дневного обучения, имеющими физическую нагрузку более 7 часов в неделю, на ПАК «Омега-М» показал тенденцию к увеличению функционального состояния после дозированной нагрузки в среднем на 9-10%. Это говорит о том, что данная нагрузка для обследуемого контингента является разминочной.
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Оздоровительная эффективность 
модифицированных дыхательных упражнений 
А.Н. Стрельниковой и К.П. Бутейко 
у лиц среднего и пожилого возраста

В.П. Кривцун

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

Актуальность настоящего исследования обусловлена тем, что проблема состояния здоровья населения в настоящее время приобретает особую значимость. Несмотря на достижения современной медицины, по разным причинам повышается заболеваемость и смертность, снижается рождаемость и продолжительность жизни населения. Для профилактики и лечения заболеваний мировой опыт оздоровительной физической культуры и медицины свидетельствует о чрезвычайной важности регулярных занятий физическими упражнениями, в том числе и дыхательными. Дыхание является одной из основных функций и поддерживает любой процесс в человеческом организме, с прекращением которого останавливаются все функции организма. В древности дыхание называли «опорой жизни». Преимущество дыхательной гимнастики перед другими оздоровительными системами заключается в том, что это очень простой и эффективный способ оздоровления и профилактики заболеваний, не требующий больших материальных затрат. Он может проводиться с людьми разного возраста на небольшой площади, как в закрытых помещениях, так и на свежем воздухе. Центральным органом дыхательной системы являются легкие, обеспечивающие газообмен внутри организма. В процессе газообмена первостепенное значение имеет наличие в организме кислорода и углекислого газа. У здорового человека эти два компонента находятся в состоянии постоянного равновесия, при этом соотношение углекислого газа и кислорода должно составляет пропорцию 3:1 [1,2]. 

Цель исследования – определить у лиц среднего и пожилого возраста величину оздоровительного воздействия занятий дыхательными упражнениями А.Н. Стрельниковой и К.П. Бутейко, в модификации В.П. Кривцуна. 

Материал и методы. Основой научного исследования по данной теме явились теоретические и методические материалы дыхательных методик А.Н. Стрельниковой и К.П. Бутейко. В процессе проведения исследования использовались следующие методы: теоретический анализ литературных источников; пробы Штанге и Генчи; спирометрия; пульсометрия (ЧСС после 20 приседаний за 30 секунд); сумма вдохов трех модифицированных дыхательных упражнений; педагогические наблюдения; педагогический эксперимент. 

Результаты и их обсуждение. В настоящее время дыхательная гимнастика 
А.Н. Стрельниковой применяется не только при заболеваниях дыхательной системы, но и при различных сердечно-сосудистых, нервных болезнях, половых расстройствах у мужчин и женщин. Все упражнения в этой дыхательной гимнастике выполняются с короткими и резкими вдохами через нос, при абсолютно пассивных выдохах, что усиливает внутреннее тканевое дыхание и повышает усвояемость кислорода тканями [2,3]. 

Научной основой дыхательной гимнастики К.П. Бутейко является альвеолярная гипервентиляция, связанная с глубоким дыханием. Идея автора состояла в том, что углекислота необходима клеткам так же, как и кислород. Когда человек начинает интенсивно или глубоко дышать, то углекислый газ вымывается из организма и клетки начинают испытывать кислородный голод. В этом случае автоматически срабатывает эффект Вериго-Бора, где происходит рефлекторный спазм сосудов, являющийся защитной реакцией организма на потерю СО2 и при этом наступает кислородное голодание [3].

Модифицированные дыхательные упражнения В.П. Кривцуна (МДУ), являются совокупностью методик дыхательных упражнений А.Н. Стрельниковой и К.П. Бутейко. Из методики А.Н. Стрельниковой за основу МДУ были взяты такие упражнения как «обними плечи», «насос», а вместо «перекатов» предложены «приседания». Принципиальным отличием выполнения модифицированных дыхательных упражнений от методики 
А.Н. Стрельниковой является то, что после резкого и короткого вдоха выдох не делается, а происходят повторные такие же вдохи по типу «накачивание мяча». Вдохи выполняются до тех пор, пока легкие полностью не заполнятся воздухом, после чего делаются длинный выдох и восстановительное дыхание в течение 15-20 сек. Далее после первой серии дыхательных упражнений выполняется следующая аналогичная серия. 

Из методики К.П. Бутейко было взято обоснование необходимости выполнения поверхностного дыхания с периодами задержки для повышения содержания углекислого газа в крови. Таким образом, во время выполнения серии коротких и резких вдохов без выдохов происходит задержка дыхания, в результате чего, согласно теории Б.Ф. Вериго, Ch. Bohr и К.П. Бутейко, в организме будет повышаться содержание углекислого газа, что рефлекторно приведет к насыщению крови кислородом [2, 3]. Теоретическое обоснование и методика выполнения дыхательных упражнений в нашей модификации впервые, после многолетней апробации, была представлена в научной статье [4].

С целью выявления оздоровительной эффективности занятий модифицированными дыхательными упражнениями у лиц среднего и пожилого возраста нами был проведен пилотажный педагогический эксперимент, который проводился с 1-го ноября 2013 года по 1-е февраля 2014 года. Средний возраст испытуемых составил 60,8 лет. Практические занятия МДУ проводились испытуемыми самостоятельно 2-6 раз в неделю, в зависимости от личной организованности и силы сформированного мотива. Периодически, с частотой два раза в месяц, у испытуемых проводились контрольные замеры исследуемых показателей, входящих в программу эксперимента, с одновременным контролем за качеством выполнения модифицированных дыхательных упражнений. В конце эксперимента у всех занимающихся были выявлены положительные сдвиги. Наиболее выраженный оздоровительный эффект был выявлен у занимающихся МДУ 5-6 раз, менее выраженный – у занимающихся 2-4 раза в неделю. Общие результаты динамики исследуемых показателей в процессе педагогического эксперимента представлены в таблице. 

Таблица – Динамика исследуемых показателей в процессе педэксперимента

	Проба Штанге

(сек)
	Проба Генчи

(сек)
	Сумма вдохов 3-х упражнений

(кол-во раз)
	Жизненная емкость легких

(мл)
	ЧСС после 20 присед.за 30сек

(уд/мин)

	Мах
	Мin
	Х


	Мах
	Мin
	Х
	Мах
	Мin
	Х
	Мах
	Мin
	Х
	Мах
	Мin
	Х

	+40
	+10
	+25
	+12
	0
	+5
	+8
	0
	+4
	+300
	0
	+120
	-24
	-10
	-14


Заключение. Несмотря на кратковременность эксперимента, в результате регулярного выполнения МДУ (5-6 раз в неделю) у испытуемых по всем исследуемым показателям была получена положительная динамика. Однако, у занимающихся 2-3 раза в неделю, в таких показателях как проба Генчи, сумма вдохов 3-х упражнений и ЖЕЛ их величина относительно исходной осталась без изменения. Таким образом, наиболее эффективными для повышения функциональных возможностей организма человека являются регулярные занятия модифицированными дыхательными упражнениями, выполняемыми не реже 5-6 раз в неделю.
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Концептуальные подходы к понятию 
«Оздоровительная физическая культура»

Л.Н. Кривцун-Левшина
Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

Оздоровительная физическая культура (ОФК) все больше привлекает к себе внимание ученых и практиков, что обусловлено современным уровнем развития экономических, образовательных, экологических и медико-биологических сторон жизни общества. Эффективность ее функционирования во многом зависит от разработки научной базы, где ведущими вопросами являются сущность и понятие этого социального явления. 

Цель исследования: проанализировать существующие в научной литературе подходы к пониманию сущности оздоровительной физической культуры и на этой основе дать ее современное определение. 

Материал и методы. Теоретическим материалом исследования стали концепции ведущих специалистов в области теории физической культуры. В качестве методов исследования применились: анализ литературных источников, онтологический и структурно-функциональный анализ. 

Результаты и их обсуждение. В научной литературе имеются следующие подходы к пониманию сущности ОФК: 

● утилитарный, рассматривающий ее как повседневное выполнение утренней гимнастики, игр на воздухе, применение физических упражнений для оздоровления [1];

● структурный, выделяющий ОФК в структуре физической культуры наряду с базовой, бытовой, производственной, профессионально-прикладной, спортивной, гигиенической физической культурой [2], физической рекреацией и двигательной реабилитацией [3]; как систему организационно-методических мероприятий по приобщению человека к занятиям физическими упражнениями, включающую гигиеническую, оздоровительно-рекреативную физическую культуру, управленческие основы, материально-техническое и кадровое обеспечение [4];

● функциональный, выявляющий ее ролевую направленность в целом или ее компонентов, преследующих цель укрепление и сохранение состояния здоровья человека [5];

● структурно-функциональный, рассматривающий ее как процесс и результат использования видов, форм, средств и методов физической культуры по оптимизации двигательного режима, укреплению здоровья, развитию физических, психических и духовных возможностей людей для их эффективного функционирования в различных сферах жизнедеятельности. В этом контексте ОФК включает производственную, оздоровительно-рекреативную и оздоровительно-реабилитационную физическую культуру [6]. 

Высказывается мнение, что ОФК не является частью физической культуры, поскольку ее виды - физическое воспитание, спорт, физическая рекреация, двигательная реабилитация, физическая подготовка, физическое развитие, профессионально - прикладная физическая подготовка выполняют оздоровительную функцию [7]. 

При всем разнообразии подходов к рассматриваемому явлению его атрибутивными свойствами остаются культурологические, деятельностные, структурные и функциональные. В этой связи методологическим основанием понимания сущности ОФК выступают онтологический и структурно-функциональный анализ, позволяющие определить родовые основы данного явления с позиции теории систем, культуры и деятельности. Взаимосвязь данных теорий в рассматриваемом контексте находятся в диалектическом единстве: - жизнедеятельность человека проявляется в активном преобразовании социальной и естественной природы для удовлетворения своих материальных и духовных потребностей; - их многообразие обуславливает возникновение видов деятельности – функционально-предметных форм целесообразной активности человека; - удовлетворение потребностей, т.е. достижение результата деятельности, обусловлено сопряженными действиями, средствами, формами и условиями, т.е. воспроизведением комплекса элементов и компонентов ее структуры, связей между ними, образующих системность ОФК.

Заключение. На всех этапах развития общества существует потребность в физически и психически здоровых его членах, удовлетворение которой зависит от оптимального соотношения основных процессов жизнедеятельности людей: их биологического, физического, психического и духовного развития. В этой связи анализ явления и разработка категории «оздоровительная физическая культура» должны учитывать наличие связи между следующими факторами: ♦ уровнем развития адаптационных возможностей организма человека к воздействию природной, социальной и производственной среды; ♦ уровнем физической и психической подготовленности, необходимых для оптимального выполнения учебных, трудовых, бытовых и социальных функций; ♦ необходимостью обеспечения его природных двигательных потребностей, нереализованных в современном способе жизнедеятельности и возникновения на этой основе гиподинамии, гипокинезии; ♦ значительными психоэмоциональными напряжениями во всех сферах жизни; ♦ необходимостью в коммуникативных связях в процессе различных видов деятельности; ♦ существующими в обществе условиями дальнейшего физического и духовного совершенствования человека. Перечисленные факторы очерчивают параметры сложившихся способов удовлетворения потребностей по преобразованию биологической и социальной природы человека посредством физических упражнений. Следовательно, оздоровительная физическая культура – это подсистема физической культуры, представляющая собой целесообразный процесс и его результат по использованию средств, методов и форм физической культуры и функционально необходимых видов деятельности с целью оптимизации двигательного режима, улучшения и сохранения здоровья, развития физических, психических и духовных возможностей человека для его эффективного функционирования во всех сферах жизнедеятельности. ОФК включает в себя лечебно-реабилитационную, производственную и оздоровительно-рекреативную физическую культуру, которые обеспечиваются научной, научно-методической, педагогической, физкультурной, агитационно-пропагандистской, управленческой, материально-финансовой и медицинской видами деятельности, обладающими своим компонентным составом предметно-функциональной направленности [8].
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Социология туризма в профессиональной подготовке студентов туристического профиля

Л.Н. Кривцун-Левшина

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

Специалист туристического профиля несет в себе два основных социальных качества: во-первых, он сам является членом общества, во-вторых, реализует свои профессиональные знания в таком социальном явлении как туризм. В этой связи он должен понимать свою ответственность за развитие и функционирование туризма не только как условие своего материально-профессионального статуса, но и как туристически ориентированных социально-демографических групп. Именно благодаря взаимодействию специалистов и активно участвующих в туристической деятельности людей туризм и становится значимым явлением, складывающимся в целостный социальный организм. В вузовской подготовке туристических кадров формирование их мировоззрения обеспечивается рядом общественных дисциплин. В то же время социализация студентов наряду с общей мировоззренческой направленностью должна иметь и собственно профессиональную. Необходимость включения социологии туризма в их вузовскую подготовку обусловлена возрастанием социальной, оздоровительной, экономической и политической значимости туризма в общественной жизни; ориентацией нашего государства на удовлетворение потребностей и обеспечение здорового образа жизни населения; осознанием необходимости подготовки специалистов в сфере туризма, способных эффективно управлять ее социальными процессами.

Цель исследования: раскрыть содержание и функциональнуюнаправленность социологии туризма в подготовке студентов туристического профиля.

Материал и методы. Научной базой исследования являются аксиологические положения общих и отраслевых социологических теорий. Методом исследования является структурно-функциональный анализ.

Результаты и их обсуждение. Социология туризма в структуре отраслевых социологических теорий функционирует как учебная и как научная дисциплина. Целью ее изучения как учебной дисциплины является формирование у студентов научных знаний о закономерностях становления и функционирования социальной системы туризма, раскрытие специфики ее структуры и связей на базе современных социологических теорий. Ее задачи: 1) дать студентам теоретические знания о туризме как социальном явлении; 
2) создать у них теоретико-методологический фундамент о туризме как социальном институте и видах деятельности, осуществляемых в нем; 3) обеспечить студентов знаниями о методике и технике прикладных социологических исследований в этой сфере для организации и прогнозирования ее динамики. 

Данная учебная дисциплина основывается на социологии туризма как науке. Ее целью является интеграция всех знаний о туризме как социальном феномене. Ее задачи: 
1) изучение туризма как социального явления и социальной системы; 2) выявление социальных связей между социальными общностями и сферами жизнедеятельности людей в туристической отрасли; 3) определение стратификационной структуры туризма; 4) его изучение социологическими методами для решения управленческих задач. Объектом данной научной дисциплины является туризм как социальный феномен, а предметом - становление, развитие и функционирование туризма как социального явления и формы его самоорганизации, вызываемые активностью социального субъекта – туристических общностей и сообществ; специфика мотивации действий, их связей и моделей поведения личностей, вовлеченных в туризм; особенности их институциализации в ходе проявления социальной активности в сфере туризма; закономерности взаимообусловленности туризма с другими сферами жизнедеятельности общества. Специфика этой науки заключается в том, что из всего комплекса явлений, которые изучают отраслевые социологические теории, она исследует область человеческих отношений, образующих туристическую сферу как целостную социальную систему. 
Объект, предмет, цель и задачи социологии туризма определяют структуру теоретического знания в этой области (рисунок). В ней основными компонентами выступают два направления - теоретическое и прикладное, изучающие туризм на макро-, мезо и микроуровнях. На макроуровне разрабатывается общетеоретическая система знаний о туризме, помогающая понять сущность данного социального явления. На мезоуровне выявляются объективные и субъективные факторы функционирования и развития туризма, разрабатываются модели управления ими. Он призван обобщать и структурировать теоретические и эмпирические данные в отдельных сторонах знаний о туризме. Микроуровень этой научной дисциплины обеспечивается прикладным направлением, связанным с изучением моделей поведения различных социальных групп в области туризма, их проявлений и изменений в определенных социальных и временных условиях жизнедеятельности. Здесь изучаются мотивы, ценности, мнения, знания и умения, поступки людей в туристической и профессиональной деятельности; предпочтительные формы и виды этих деятельностей в малых социальных группах и у отдельных личностей. На этом уровне обеспечиваются исследования по сбору и анализу социальных фактов, разрабатываются выводы и практические рекомендации по управлению изученными сторонами туризма. Макро-, мезо- и микроуровень составляют единую научную, а, следовательно, и учебную базу современной социологии туризма. 
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Рисунок – Структура социологии туризма
Заключение. Благодаря своей системе научных знаний социология туризма является одним из теоретических, эмпирических, а, следовательно, и профессиональных источников политики государства, инструментом социального преобразования сферы туризма. В этой связи актуальным является не только включение в профессиональную подготовку туристических кадров учебного предмета «Социология туризма», но и постоянное совершенствование, углубление и расширение программного материала по данной учебной дисциплине.

АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ КАК ОДИН ИЗ КРИТЕРИЕВ ОТБОРА ЮНЫХ ПЛОВЦОВ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ
О.Н. Малах*, Г.И. Демьянович**
*Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова; **ВОДСМ

Одной из важных проблем юношеского спорта является отбор и подготовка спортивных резервов, что связано с бурным ростом спортивных результатов и их высоким уровнем. В связи с этим возникает необходимость поиска физически одаренных детей и подростков, которые могли бы показывать высокие спортивные результаты в экстремальных ситуациях, являющихся характерной особенностью спорта [1]. Комплексная методика в спортивном отборе состоит из педагогических, медико-биологических, физиологических и психологических методов. В число медико-биологических методов входит метод антропометрии, который широко используется при разработке модельных характеристик. Антропометрические показатели пловцов входят в число важнейших качеств, обуславливающих его способность демонстрировать высокие спортивные результаты [1]. Следовательно, целью исследования являлось определение прогностической значимости антропометрических показателей юных пловцов для их спортивного результата.

Материал и методы. В исследовании принимали участие 45 учащихся, тренирующихся в ДЮСШ по плаванию. В течение пяти лет, производились исследования антропометрических показателей: длина тела, обхват груди, масса тела, длина стопы, длина кисти, ЖЕЛ. Также изучались физические качества такие как: гибкость (наклон), общая выносливость (бег 600 м). В процессе изучения антропометрических показателей и физических качеств пловцов в течение 5-летнего периода, нами были получены результаты, которые были оценены в соответствии с рекомендациями [1].

Результаты и их обсуждение. Анализ полученных данных показал, что у юных пловцов мужского пола в течение 5 лет рост находился на среднем уровне (оценка 3,3), вес – на высоком уровне (оценка 4,6), отношение окружности груди к росту также имеет высокую оценку – 4,7. Длина кисти имеет отличный показатель, а длина стопы находится чуть выше среднего уровня (оценка 3,8). Жизненная емкость легких в данной группе находится на хорошем уровне, однако суммарная оценка антропометрических показателей не дотягивает до 4 баллов (оценка 3,9). Общая выносливость юных пловцов развита достаточно, подвижность в плечевых суставах находится на среднем уровне, а оценка показателей наклона улучшается.

У юных пловцов женского пола рост в течение 5 лет находился также на среднем уровне (оценка 3,5), вес – на хорошем уровне (оценка 4,1), отношение окружности груди к росту имеет высокую оценку – 4,8. Длина кисти имеет отличный показатель, а длина стопы находится на среднем уровне (оценка 4). Жизненная емкость легких в данной группе имеет хороший показатель, однако суммарная оценка антропометрических показателей равна 3,9 балла. Физические качества пловцов женского пола, развиты достаточно, общая выносливость, гибкость находятся на среднем уровне, а оценка наклона улучшается. 

Анализ одноименных показателей мальчиков 10 и 14-летнего возраста показал, что у юных пловцов генетически детерминировано физическое развитие и особенности телосложения: отношение окружности груди к росту, вес, окружность груди и ЖЕЛ, гибкость. Объем легких зафиксированный в 10-летнем возрасте взаимосвязан с показателем общей выносливости, выявленным в 14 лет. У девочек – отношение окружности груди к росту, длина кисти, длина стопы, общая выносливость, гибкость. 

Заключение. Таким образом, генетически детерминироваными показателями, описывающие физическое развитие и особенности телосложения являются: отношение окружности груди к росту, вес, окружность груди и ЖЕЛ, гибкость (наклон), а также общая выносливость. 
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ОСОБЕННОСТИ СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 13–15 ЛЕТ 
В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ

Е.В. Михаленок, А.Н. Вавилонский

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

Развитию физической культуры и спорта в нашей стране уделяется большое внимание. Каждый человек имеет свободное право выбора заниматься любым видом спорта. Наше правительство рассматривает физическую культуру и спорт как один из главных факторов воспитания человека в Беларуси.

Особое место физкультура и спорт занимают в воспитании детей и подростков. Имеющаяся сеть спортивных школ, спортивных сооружений предоставлены в распоряжение детей и молодежи. В то же время гармоничное развитие юных спортсменов может быть осуществлено только при правильном применении средств и методов тренировки на протяжении многих лет с учетом возрастных и других особенностей организма [2].
Применение специальных упражнений в подготовительном периоде способствует правильному применению техники передвижения на лыжах, более качественному освоению и закреплению основных элементов техники лыжных ходов, развитию необходимых физических качеств. Если применять экспериментальную методику (с большей интенсивностью) тренировки лыжников-гонщиков, то уровень развития их специальной подготовленности увеличится до 7%. 
Цель работы – изучить особенности тренировочного процесса лыжников-гонщиков (II - I разрядов) в подготовительном периоде.

Исследованием в работе выступает методика подготовки лыжников-гонщиков на подготовительном периоде. 

Материал и методы. При проведении исследования использовались педагогические наблюдения, анализ планов тренировочной работы, педагогический эксперимент, тестирование, хронометрирование, методы математической статистики. Объектом исследования выступает методика подготовки лыжников-гонщиков на подготовительном периоде. Группа лыжников-гонщиков в составе из 14 человек, в возрасте 13-15 лет,6 человек имели 2 взрослый разряд, 8 человек - 1 взрослый разряд (при построении тренировочных микроциклов (планов тренировочной работы) учитывалось множество различных факторов: возрастные особенности занимающихся, их физическое и психическое развитие, заканчивая особенности этапов и периодов подготовки лыжников-гонщиков).

Результаты и их обсуждение. Педагогические наблюдения велись за лыжниками-гонщиками 1999-2001 г.р., которые были разделены на две группы: контрольную и экспериментальную. Каждая группа состояла из 7 мальчиков (в возрасте 13-15 лет). В течение двух сезонов (2011–2013г.г.) наблюдения осуществлялись на базе ДЮСШ «Олимпиец» совместно с тренером – Пестеревым И.М. При этом основное внимание уделялось регистрации использования средств и методов, направленных на воспитание специальной выносливости, выполнение объемов тренировочных нагрузок спортсменами и контролировалась интенсивность выполнения основных средств специальной подготовки. Полученные данные фиксировались в журнал.[4]

Для решения поставленных задач организован совместный сбор на летне-осеннем этапе подготовительного периода с августа по сентябрь, на котором проведены анализ планирования тренировочных нагрузок и эксперимент. В течение последнего опробованы средства и методы специальной подготовки при выполнении равных объемов тренировочных нагрузок в контрольной группе (КГ) и экспериментальной группе (ЭГ). Перед началом эксперимента выполнены контрольные испытания в кроссе с шаговой имитацией на дистанции 3 км., и лыжероллерах коньковым стилем передвижения - 6 км. Затем в течение четырех недельных микроциклов проведены тренировочные занятия, на которых в обеих группах использовали средства специальной подготовки. Объемы последней в КГ и ЭГ были одинаковыми. В каждом микроцикле лыжники обязательно выполняли: Кросс с имитацией лыжных ходов 18 км, передвижение на лыжероллерах 24 км, передвижение на лыжероллерах 15 км, имитация лыжных ходов в подъем 2,5 км, смешанное передвижение 25–30 км [2].

В качестве вторых тренировок все группы использовали следующие средства: Кросс 4км. и ОФП (круговая) 30', кросс 6км., игры 45',ОФП (круговая) - 45' использовался активный отдых, езда на велосипеде 25-30 км.

Все вторые тренировки осуществлялись в восстанавливающем режиме.

Результаты тестов показали, что наблюдаемые группы перед началом исследования имели примерно равные показатели в общей и специальной подготовке. Обе группы в первые два года тренировались по единому плану, выполняя примерно равные нагрузки, исходя из соотношения общей и специальной работ.[4]

Так, на летне-осеннем (июль, август, сентябрь) этапе КГ выполнила общий объем циклической работы 697 км, из них ОФП составил 50% и СФП - 50%. Последняя включала 28.2% кросса с имитацией и 21.8% - лыжероллеров.

ЭГ выполнила общий объем 700 км кросс, отличие состояло в содержании СФП: кросс с имитацией 27.8% и лыжероллеров - 22.2%.

Обе группы выполнили объём циклической работы по 316 км, при соотношении: 40% - ОФП и 60% - СФП, из них: 39.0% - лыжероллеры и 21.0% - кросс с имитацией.

На всех этапах подготовки лыжников-гонщиков основными методами тренировок в обеих группах являлись: равномерный, переменный, повторный и контрольный. Но в ЭГ использовался метод круговой тренировки для СФП.

Принятые названия методов довольно точно определяют содержание тренировочных занятий и позволяют правильнее сформировать конкретные задачи каждой тренировки, каждый из указанных методов определяет длину используемых отрезков, общим объемом нагрузки в километрах, проходимых лыжниками в тренировки, интенсивностью передвижения.

В условиях эксперимента каждая группа использовала все данные методы тренировки. Но некоторые тренировки были проведены различными методами в этих группах и с различной интенсивностью [5].

Заключение. Установлено по литературным данным, что среди разных авторов нет единого мнения о специфике подготовки лыжников-гонщиков различной квалификации. Они предлагают различные объемы тренировочной нагрузки циклического характера, сочетание и чередование методов и средств подготовки лыжников-гонщиков и др. При этом сходны представления о структуре годичного цикла, методах, используемых средствах, модельных характеристиках лыжников-гонщиков, которые являются единой методической основой в деятельности тренеров всей страны.

Выявлены более высокие результаты специальной подготовленности лыжников-гонщиков в ЭГ по сравнению с КГ:

· В кроссе с шаговой имитацией (3 км) прирост у первых составил 

5,4 %, у вторых – 3,2%;

· В гонке на лыжероллерах (6 км) прирост равен соответственно 7,0% и 4,2%.

3. Определены лучшие результаты выступления на соревнованиях спортсменов из ЭГ, чем в КГ в течение двух сезонов:

· В 2011-2012г.г. в 1-ю десятку вошли спортсмены из ЭГ – 4 человека, из КГ – 2; средне групповой результат на соревнованиях у первых превышал на 2%;

· В 2012–2013г.г. в 1-ю десятку вошли спортсмены из ЭГ – 6 человек, из КГ – 1; при этом средне групповой результат на 6.3% превышал результаты вторых;

Сказанное обосновывает экспериментальную методику как более эффективную по сравнению с контрольной [5].
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Актуальность применения информационных технологий в физической культуре и спорте
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Компьютерные технологии применяются во всех областях деятельности человека и определяют прогресс развития современного общества. С началом бурного развития компьютерных технологий в начале двадцать первого века и проникновением их в различные сферы деятельности человека практически невозможно говорить о полноценном развитии физической культуры и спорта без использования тех широких возможностей, которые представляют современные компьютеры [1,3].

Внедрение современной компьютерной техники и средств передачи информации в различные сферы человеческой деятельности с целью повышения её эффективности привело к появлению принципиально новых способов осуществления этой деятельности. Эти способы, основанные на широком использовании уникальных возможностей компьютерной техники по обработке, хранению и представлению информации. Широкие перспективы для информационных технологий открываются в спортивно-педагогической области. Использование информационных технологий в учебно-тренировочном процессе представляет, по мнению специалистов, качественно новый этап в теории и практике физической культуры и спорта. 

Анализ научно-методической литературы по проблеме исследования позволил прийти к выводу, что основные направления использования информационных компьютерных технологий в физической культуре и спорте, прежде всего, связаны:
·  с развитием личности и подготовкой будущих специалистов к комфортной жизни в условиях информационного общества;
·  с реализацией социального заказа на специалистов в области физической культуры и спорта, обусловленного информатизацией сферы физической культуры и спорта;
·  с интенсификацией всех уровней учебно-воспитательного и тренировочного процессов.
С учетом этого можно выделить направления использования информационных компьютерных технологий в физической культуре и спорте. Информационные компьютерные технологии применяются:
·  в качестве средства обучения, совершенствующего процесс преподавания и повышающего его эффективность. При этом реализуются возможности программно-методического обеспечения современных компьютеров в целях сообщения знаний, мо​делирования учебных, тренировочных и соревновательных ситуаций, осуществления тренажа и контроля за результатами обучения;
·  в качестве средства информационно-методического обеспечения и управления учебно-воспитательным и организационным процессом в учебных заведениях, спортивных организациях и т.п.;
·  в качестве средства автоматизации процессов контроля, коррекции результатов учебно-воспитательной и учебно-тренировочной деятельности и компьютерного тестирования физического, умственного, функционального и психологического состояний занимающихся;
·  в качестве средства автоматизации процессов обработки результатов соревнований и научных исследований;
·  в качестве средства организации интеллектуального досуга, развивающих игр;

·  в рекламной, издательской и предпринимательской деятельности в сфере физической культуры и спорта;

·  при организации мониторинга физического состояния и здоровья различных контингентов занимающихся [2].

Цель исследования – определить актуальность использования информационных технологий в физической культуре и спорте.

Материал и методы. Для решения поставленной цели, нами была разработана анкета, которая заключалось в том, чтобы определить актуальность применения информационных технологий в физической культуре и спорте. В анкетировании принимало участие 23 тренера – преподавателя по игровым видам спорта, работающих в ДЮСШ, СДЮШОР, спортивных клубах г. Витебска. Средний возраст респондентов 44 года, средний стаж работы по специальности «Тренер – преподаватель по избранному виду спорта» составил 16 лет.

В качестве методов исследования использовались: методы сравнения, анализа, синтеза и обобщения; а также анкетирование.

Результаты и их обсуждение. При анализе и обработке результатов анкетирования, мы получили следующие данные (таблица 1): 

Таблица 1

Результаты анкетирования

	Вопрос
	Ответ в %

	Уровень владения ИКТ
	- Профессиональное – 20%

- Уверенный пользователь – 70%

- Начинающий пользователь – 10%

	Уровень владения наиболее известными средствами информационно - коммуникационных технологий (ИКТ)
	- Internet Explorer – 100%

- Microsoft Word – 75%

- Microsoft Excel – 60%

- Microsoft PowerPoint – 50%

	Как используются ИКТ 
	- для самообразования – 80%

- при подготовке к учебно-тренировочному занятию – 50%

- на занятии – 5%

	Какие ИКТ используются в работе


	- сеть Интернет – 100%

- электронные учебники – 10%


	Считаете ли вы, что использование информационно-компьютерных технологий существенно облегчает подготовку к занятиям и позволяет разнообразить их?
	Да – 95%

Частично – 5%

	Считаете ли Вы, что использование информационно-коммуникационных технологий (ИКТ) в школе может повысить качество подготовки спортсменов?
	Да – 95%

Частично – 5%



	Созданы ли условия в вашей спортивной школе для использования информационно-компьютерных технологий?
	Нет – 90%

Частично – 10%

	Что, сдерживает внедрение ИКТ в учебно-тренировочный процесс?
	- нехватка программного обеспечения образовательного назначения – 80%

- нехватка у тренеров знаний, навыков работы с ИКТ – 60%

- нехватка компьютеров в школе – 15%

	Хотели бы Вы повысить свою квалификацию в области использования ИКТ?
	Да – 95%

Частично – 5%


Вследствие анализа и обработки полученных результатов анкетирования было выявлено, что 95% респондентов считают актуальным использование информационных технологий в физической культуре и спорте, а также необходимым условием разработку и внедрение компьютерных программ в учебно-тренировочный процесс и соревновательную деятельность. 
Заключение. При оценке современного этапа развития информационных технологий, приходится констатировать, что, несмотря на обилие направлений и их применения, эти разработки носят частный характер и не имеют широкого распространения. Компьютерная поддержка позволит вывести современное учебно-тренировочное занятие на качественно новый уровень, повысить статус тренера, использовать различные виды деятельности на тренировке, эффективнее организовать контроль и учёт спортивных результатов.
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РАЗВИТИЕ ДЕСЯТИБОРЬЯ В ИСТОРИЧЕСКОМ АСПЕКТЕ

И.В. Романов
Витебск, ВГМУ 

Десятиборье – классическое легкоатлетическое многоборье для мужчин, включающее десять видов лёгкой атлетики, – занимает значительное место в современном международном спортивном мире [1]. 

Соревнования по десятиборью проводятся в два дня: 1-й день – бег на 100 м, прыжки в длину, толкание ядра, прыжки в высоту, бег на 400 м; 2-й день – бег на 110 м, с барьерами, метание диска, прыжки с шестом, метание копья, бег на 1500 м. Победитель определяется по сумме очков, набранных во всех видах десятиборья [1]. 

Одновременно с появлением легкоатлетических многоборий появились и системы определения победителей соревнований. С этой целью создавались специальные таблицы очков, с помощью которых оценивались результаты ви​дов, входящих в многоборье, и по общей сумме очков, набранных участником соревнований, определялся победитель [1].

Таблицы очков пересматривались в 1935, 1952 и 1962 годах. Современная система подсчёта была принята в 1984 году на конгрессе ИААФ в Лос-Анджелесе [1].

Цель исследования – проследить динамику развития десятиборья в историческом аспекте. С появлением новых таблиц подсчета и усовершенствованием материально-технической базы десятиборья менялись и методы подготовки десятиборцев, в связи с этим актуальностью нашего исследования является обобщение и систематизация передового опыта тренеров и спортсменов на всем протяжении развития многоборья, а также повышение информационного уровня студентов, преподавателей, тренеров по данной теме.

Материал и методы. В качестве объекта исследования мы выбрали статьи научно-теоретических журналов «Мир спорта», «Легкая атлетика», таблицы подсчетов очков результатов десятиборья. 

Для достижения поставленной цели были использованы следующие методы исследования: анализ специальной научно-методической литературы, анализ и обобщение материалов, сопоставительный, конкретно-исторический методы.

Результаты и их обсуждение. Идея о всестороннем развитии чело​века существует давно, со времен Древней Греции. Уже тогда считалось, что занятия только одним ви​дом физических упражнений не могут создать гар​монично развитого человека. Поэтому, начиная с 708 г. до н. э, в программу Олимпиад был включен пентатлон (пятиборье). В дальнейшем на древних Олимпийских играх многоборье считалось основным видом состязаний, а победа в нем – самой почетной [3].
Легкоатлетическое десятиборье впервые было включено в программу 
V Олимпийских игр в Стокгольме в 1912 году. Программа десятиборья была составлена настолько удачно, что до настоящего времени (т.е. уже 100 лет) не подвергалась никаким изменениям. Десятиборье требует от спортсмена умения быстро переключаться с одного вида на другой, владеть совершенной техникой выполнения упражнений, иметь высокий уровень развития физических и волевых качеств [3]. 
Система оценки результатов в десятиборье неоднократно изменялись. Решая вопрос об определении победителя, шведы использовали опыт американцев, которые еще в 1884 году создали таблицу для своего десятиборья. Таблица базировалась на лучших результатах, показанных в 1893 году. 1000 очков присуждалось спортсмену за достижение мирового рекорда 1894 года. У участников, не добившихся этого показателя, из 1000 вычислялись очки. Повышение оценки от 0 до 1000 производилось в простой арифметической прогрессии. Таким образом, каждый результат в секундах, метрах, сантиметрах имел свою постоянную стоимость. Время показало, что результаты, казавшиеся в 
1884 году недосягаемыми, к 1912 году стали обычными, и таблица показала явную недооценку возможностей спортсменов. Сразу после олимпиады были внесены в нее коррективы, взяв за верхние пределы олимпийские рекорды, установленные в Стокгольме. Эта таблица прослужила десятиборью более 20 лет. На десятых играх в Лос-Анджелесе в 1932 году сразу три спортсмена получили оценки в тысячу и более очков. Стало очевидным, что наступило время изменить таблицу. Далее была создана новая таблица, в которой с улучшением результата увеличивался прирост оценки, к тому же в таблице отсутствовали дробные числа. Новая таблица была утверждена Международной легкоатлетической федерацией в 1934 году [2].

Однако со временем стало очевидно, что прогрессивная шкала не способствует осуществлению принципа многоборности, так как позволяет добиваться высокого результата в десятиборье спортсмену, имеющему 2-3 сильных вида при относительно сла​бых результатах в других видах.

Особенно очевидным несовершенство таблицы стало после 1961 года, когда шестовики и десятиборцы стали применять вместо металлических шестов фиберглассовые, позволяющие прыгать на 40-60 см выше. 

В 1962 году была разработана новая таблица, которая была построена не по прогрессивному, а по прямолинейному принципу. В отдельных видах с повышением результатов оценка не только не увеличивалась или оставалась неизменной, но даже снижалась. Использование столь несправедливой шкалы объяснялось тем, что она усиливала внимание к отстающим видам, где достижения десятиборцев были еще не так высоки, и выравнивала оценки за те виды, в которых они достигли высокого уровня.

Таблица 1962 года существовала 20 лет. За это время рост достижений в различных видах проходил совсем не так, как его прогнозировали, что вновь привело к «зашкаливанию» таблицы [1].

Со временем создание новой таблицы оценок результатов в десятиборье стало практической необходимостью. На конгрессе ИААФ в 1984 году таблица была утверждена и стала применяться с апреля 1985 года.

Новый вариант был создан на основе статистических данных многоборцев. В отличие от прежних таблиц она не имеет постоянного верхнего предела, и во всех отдельных видах расчеты доведены до оценок от 1223 до 1399 очков [2].

Периодическая изменчивость системы оценки результатов в многоборье меняла и методику подготовки спортсменов. Менялись методы тренировки и критерии отбора будущих десятиборцев. На всех этапах развития многоборья методика подготовки в значительной мере использовала опыт тренировки десятиборцев, а также специалистов в отдельных видах легкой атлетики [3].

Заключение. Таблицы оценки результатов в десятиборье периодически менялись и оказывали существенное влияние на методику тренировки многоборцев. С 1885 
по 1950 г. таблицы были построены на основе мировых рекордов в видах десятиборья, в связи с значительным ростом результатов эти таблицы оценок стали некорректными. В период действия таблицы 1950 года, имеющей принцип значительной прогрессии, победителями часто оказывались многоборцы, показывавшие высокие результаты в двух-трех видах. Поэтому определяющей направленностью тренировочного процесса тогда было совершенствование ведущих для спортсмена видов. Таблица оценки результатов, принятая в 1962 году, была основана на прямолинейном принципе и переориентировала спортсменов па преимущественное совершенствование отстающих видов. Сейчас действует таблица, утвержденная в 1984 году, которая базируется на принципе умеренно прогрессивного начисления очков. Теперь победить на крупных международных соревнованиях может только спортсмен, достигший высоких результатов во всех видах десятиборья [3].
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ОСОБЕННОСТИ АДАПТАЦИИ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
К ЕСТЕСТВЕННЫМ УСЛОВИЯМ У СКАЛОЛАЗОВ, ОБУЧАЮЩИХСЯ 
В СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ ПОМЕЩЕНИЯХ (СКАЛОДРОМАХ)

Д.В. Росляк

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

Скалолазание – один из самых быстроразвивающихся видов спорта, которым занимаются миллионы людей по всему миру. В нашей стране популярность скалолазания также возрастает с каждым годом. В Беларуси нет естественных скал и наши команды путешествуют по всему миру. За последнее время беларуские команды побывали в крупнейших скалолазных районах Европы и Азии, на международном уровне они постоянно принимают участие во множестве престижных соревнований.

Планируется и дальше осваивать новые горизонты этого вида спорта и популяризировать скалолазание в Беларуси. Особенность развития его в нашей стране, как и в других странах с преобладанием равнинного рельефа, состоит в том, что основные навыки начинающие спортсмены вынуждены получать на базе искусственного рельефа, созданного на скалодромах, а для некоторых скалолазание так и остаётся спортивной деятельностью на стене. Эти, так называемые, «тепличные» скалолазы – явление частое и в последнее время всё больше распространяющееся. Возможность проверить свои силы и навыки на естественном рельефе не достаточно доступна, хотя это очень важно с точки зрения философии скалолазания как значительно самостоятельной, но всё же части альпинизма.

Цель исследования: выявить особенности адаптации к естественному рельефу спортивной деятельности скалолазов, ранее тренировавшихся только на искусственно созданном рельефе. 

Материал и методы: Объектом исследования стали начинающие (опыт тренировок 1–1,5 лет) скалолазы г. Витебска, предмет исследования – особенности адаптации спортивной деятельности к естественным условиям. 

Аналитическая деятельность – неформализованное интервью, в котором участников исследования просили, как можно подробнее рассказать о первом опыте лазания на естественном рельефе, который был осуществлен в апреле-мае 2013 г., Крым.

Результаты и их обсуждение. Исследования касается организации таких условий тренировок на скалодромах, которые бы максимально сглаживали различия искусственно созданных и естественных условий спортивной деятельности, готовили начинающих скалолазов к особенностям реальных условий осуществления данного вида спорта, позволяли бы им как можно быстрее и легче войти в ситуацию соревнований в этих условиях и показывать хорошие результаты. 

Само понятие «адаптация» означает приспособление строения и функций организма, его органов и клеток к условиям среды [3].

Применительно к ситуации данного исследования понятие адаптации следует уточнить и понимать как процесс специфического приспособления организма к всегда комплексно действующим на него факторам среды и процесс поддержания структурно-функциональной стабильности окончательно сформированных функциональных систем организма (что соответствует состоянию абсолютной адаптированности организма к комплексно действующим факторам среды).

Процесс адаптации – это «построение» специфических функций организма, позволяющий получать требуемый организму (и возможный для данного организма!) результат.

Психологическая адаптация – это приближение психической деятельности личности к требованиям среды, условиям и содержанию деятельности человека в этой среде. В процессе адаптации личности происходит гармонизация психической деятельности человека с заданными условиями среды и его деятельности в тех или иных обстоятельствах. При этом уровень внутреннего, психологического комфорта личности может выступать показателем психологической адаптированности личности, который определяется сбалансированностью положительных и отрицательных эмоций человека и степенью и степенью удовлетворенности его потребностей [2].

В результате проведенного исследования была получена информация о физическом и психологическом состоянии скалолазов во время прохождения своих первых маршрутов на крымских скалах. Информация была зафиксирована, проанализирована (некоторые высказывания исследуемых были уточнены и раскрыты), а так же оформлены в таблицу (таблица 1).

На основе полученных данных в рамках нашего исследования можно выделить два аспекта адаптации скалолазов к спортивной деятельности в естественных условиях: психологический и физиологический.

           




В физиологическом аспекте имеет значение изменение физических параметров среды, что проявляется в психологических изменениях у спортсменов, осуществляющих спортивную деятельность в этой среде.

Особенности адаптации спортивной деятельности скалолазов к естественному рельефу

Таблица 1

	Физиологический аспект
	Психологический аспект

	- вариативная непрочность физической опоры, выступов рельефа маршрута;

- изначальное отсутствие верхней страховки, необходимость прокладывания её в ситуации особого риска: отсутствуют прочные удобные выемки для креплений
	- чувство неуверенности, ощущение реальности риска, страх



	- в определённой степени зависимость успешного прохождения маршрута от погодных условий
	- чувство неуверенности, растерянность



	- разнообразие, новизна и неисхоженность маршрутов;

- наличие настоящей цели маршрута, реальность поставленной задачи (в отличие от обычных целей на скалодроме - достичь конца трассы, чаще всего потолка, который достигается не единожды, меняется лишь способ достижения)
	- неподдельный живой интерес к достижению цели, формирование конструктивных позитивных мотивов спортивной деятельности, формирование сплочённости команды, чувства ответственности перед членами команды и осознание себя как важной её составляющей


Заключение. На сегодня проблема заключается в том, что скалолазание как вид спорта исследован мало, особенно в Беларуси: далеко не на каждом скалодроме имеется тренер, способный правильно развить у начинающих спортсменов необходимые навыки, расставить приоритеты и познакомить с философией скалолазания и альпинизма в целом. Полученные нами данные помогут начинающим спортсменам изначально ориентировать свои тренировки на деятельность в естественных условиях; знание существенных различий между работой на искусственном и работой на естественном рельефе сформируют правильное представление о том, какими должны быть тренировки, на развитие каких качеств следует обратить особое внимание. Всё это делает вклад в сохранение понимания истинной сути скалолазания как спорта, философии и стиля жизни.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ СУДЕЙ ПО ВОЛЕЙБОЛУ

С.Л. Сороко, А.А. Ганкович

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

Деятельность волейбольного судьи осуществляется на фоне высокой ответственности за принимаемые решения. В зависимости от особенностей личности судьи на его действия во время игры оказывают влияние сбивающие факторы: поведение зрителей, спортсменов, тренеров и т.д. Для противостояния внешнему психологическому воздействию со стороны игроков, тренеров и болельщиков судье необходимы выдержка и самостоятельность. Часто приходится наблюдать, что одни и те же действия игроков разные судьи трактуют по-разному. Поэтому большое практическое значение имеет изучение психологических особенностей личности судьи, влияющие на качество судейства соревнований.

Материал и методы. В исследованиях приняли участие 14 судей по волейболу Витебской областной коллегии судей. Среди них 2 судьи ВНК (высшей национальной категории), 6 судей НК (национальной категории), 8 судей первой категории. Все судьи участвуют в судействе чемпионата Республики Беларусь по волейболу. 

Методы исследования: теоретический анализ научно-методической литературы, для измерения пластичности поведения использовали тест Бренгельмана; для определения уровня субъективного контроля – опросник У.С.К.; для определения скорости мыслительных процессов использовали методику Векслера "Шифровка"; для определения уровня тревожности применялся тест Спилбергера – Ханина; для обработки полученных данных – методы математической статистики [1-3].

Результаты и их обсуждение. В результате проведенного исследования (на основании используемых методик) был получен обобщенный психологический портрет судьи со следующими личностными составляющими: сниженная гибкость поведения, достаточная категоричность в принятии решений наблюдается у 76% тестируемых; ограниченная самостоятельность, желание снять с себя ответственность за возможные ошибки и неудачи, средний уровень субъективного контроля – у 34%; высокая скорость мышления, бдительность и оперативность, умеренная личностная тревожность, достаточная уверенность в себе характерны – у 79%.

Как следует из психологического портрета, у судей наблюдается выход из фрустрационного состояния за счёт переложения ответственности на внешние обстоятельства, в то время как необходимо неотступно следовать правилам игры, независимо от складывающихся в процессе матча ситуаций, что, в свою очередь, позволит существенно повысить качество судейства. 

Во время соревнований у спортсмена повышена чувствительность ко всему, что, так или иначе, касается его выступления и результата, и в первую очередь к любому из проявлений (действий) судьи во время игры. 

Заключение. Таким образом, судья, ни при каких обстоятельствах не должен проявлять волнения и сомнений по поводу предстоящего выступления спортсмена, а также - неуверенности, раздражительности, неоправданной суетливости во время игры. Отношение и манера общения судьи со спортсменами во время соревнования должны быть обычными, без создания ситуации взаимного напряжения. Содержание и форму общения судьи со спортсменом необходимо очень тщательно контролировать.

Список литературы

1. Психологические тесты. Том 1. / Под ред. А.А.Карелина. – М.: ВЛАДОС,1999. – 315 с.

2. Психологические тесты. Том 2. / Под ред. А.А.Карелина. – М.: ВЛАДОС,1999. – 276с.

3. Практическая психодиагностика. Методики и тесты. Учебное пособие. – Самара: ДАХРАХ-М, 2000. – 210 с.

УЧЕТ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 
В ПОДГОТОВКЕ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ

Н.Т. Станский, А.А. Алексеенко

Витебск, ВГУ имени П.М. Машерова

В процессе подготовки лыжников-гонщиков очень важно учитывать выполненную нагрузку. При этом тренеры, как правило, подсчитывают ее объем, измеряют интенсивность, но суммарное воздействие на организм спортсмена не определяют [1]. Например, лыжник прошел 50 км с интенсивностью 80% от соревновательной, а другой 30 км с интенсивностью 95%. Кто получил из них большую тренировочную нагрузку? Ответить на такой вопрос сложно, поскольку лыжники тренируются, используя разные средства, воздействие которых на организм неодинаково даже при одной и той же интенсивности и зависит от условий скольжения, особенностей рельефа лыжной трассы и т.д. Универсальной методики, с достоверностью определяющей выполненную тренировочную нагрузку пока не разработано. Причем, если таковая появится, нужно будет еще доказать, что она определяет необходимый показатель.

Поиск такого показателя, отражающего действительно выполненную суммарную нагрузку необходим, поскольку на практике в качестве такового пока используется валовый объем циклической нагрузки. Связь этого показателя с результатами лыжников довольно высокая лишь на начальных этапах подготовки. У лыжников высокого класса такая связь практически отсутствует, что обнаруживается при статистическом анализе объема выполненной нагрузки и показанных спортивных результатов.

Цель исследования – исследовать методику учета тренировочных нагрузок у лыжников-гонщиков.

Материал и методы. В исследованиях приняли участие лыжники СДЮШОР «Олимпиец». Методы исследования: анализ учебно-тренировочного процесса, педагогический эксперимент, статистические методы обработки результатов исследований.

Результаты и их обсуждение. На обсуждение выносится способ учета воздействий тренировочных нагрузок, основанный на результатах научных исследований [2] и принимающий во внимание разнообразие средств подготовки лыжников-гоншиков и скорость их передвижения. Методика расчета тренировочной нагрузки заключается в том, что нагрузка, получаемая лыжником, определяется как сумма произведений константы интенсивности (КИ) на пройденный километраж в каждой тренировке. Константа интенсивности – это 0,01 (коэффициент 0,01 используется для удобства вычислений, чтобы избежать громоздких цифр) часть превышения потребления О2, выраженного в % 
от МПК над уровнем ПАНО (50% от МПК) в каждом средстве тренировки. Так, для передвижения на лыжах с интенсивностью 80% КИ равно 0,115, для бега с имитацией работы с палками при той же интенсивности он равен 0,307. Как видно из определения, предложенный показатель (единицу его измерения можно назвать эффективным километражем – ЭК) отражает воздействие нагрузки на важнейшие для лыжника функции энергообеспечения.

Расчетные формулы потребления кислорода (ПК) в % от МПК для каждого средства следующие:

Бег с имитацией
ПК= 36,8+0,549х

Лыжероллеры
ПК= 13,7+0,652х

Кросс
ПК= 4,7+0,75х

Лыжи
ПК= -26,1+1,094х

где х – интенсивность передвижения в каждом средстве, выраженная в % от соревновательной скорости на 10 км.

Для нахождения КИ достаточно вычислить величину ПК по соответствующей формуле, вычесть 50 и полученный результат разделить на 100. Для определения ЭК необходимо КИ умножить на количество километров, пройденных в данной тренировке. В качестве примера приведем расчет трех тренировок на 20 км с интенсивностью 90% в средствах подготовки. Эффективная нагрузка составит: 

20 х 0,362 + 20 х 0,233 + 20 х 0,222 = 7,24 + 4,46 + 4,44 = 16,14 ЭК.

Как показали проведенные исследования вес 16 учащихся СДЮШОР «Олимпиец» участвующие в эксперименте статистически достоверно ( р‹ 0,05) улучшили свои результаты по всем показателям физической подготовленности, что отразилось на росте спортивных результатов соревновательном периоде годичного цикла подготовки.

Заключение. Предложенный способ расчета нагрузки позволяет объективно оценить воздействие нагрузки индивидуально на каждого лыжника. Очевидно, что у более подготовленных гонщиков скорости на тренировках выше, поэтому абсолютная величина эффективной нагрузки может быть определена путем умножения полученного показателя на некоторую функцию от средних скоростей на тренировках в каждом средстве, точный вид которой еще предстоит выявить. Кроме того, появляется возможность ввести еще несколько показателей, характеризующих различные особенности тренировочного процесса.

Предложенный способ учета нагрузок имеет некоторые допуски. Однако эти неточности постепенно можно исправлять, вводя соответствующие поправки в расчетные формулы. В дальнейшем можно будет учитывать такие факторы, как закономерное снижение скорости с увеличением длины дистанции, влияние рельефа, условий скольжения и т. д. Не исключено, что показатель расчета тренировочной нагрузки будет неодинаков у лыжников различной подготовленности, ведь в его основу его расчета заложен приоритет функциональной подготовки. Выходом из этого положения, возможно, окажется применение специальных контрольных нагрузок, для расчета индивидуальных коэффициентов. Насколько полезным окажется предложенный способ учета воздействия нагрузок может показать только практика. Необходим постоянный хронометраж занятий, регулярное проведение контрольных соревнований и измерение длины и профиля тренировочной трассы.
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ИССЛЕДОВАНИЕ ТЕХНИКИ ИГРЫ ВРАТАРЯ В ВОДНОМ ПОЛО

ЗА СЧЕТ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ РАЗЛИЧНЫХ ВАРИАНТОВ

К.И. Стахнёв
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Техника игры вратаря весьма разнообразна и основывается на свободном владении всеми спортивными способами плавания. Однако особое значение для него имеют брасс и кроль: отдельные элементы брасса входят в основу большинства технических приемов, используемых вратарем в игре, а умение в предельно быстром темпе плавать кролем повышает его маневренность и позволяет смело покидать ворота для перехвата мяча или единоборства с атакующим на поле.

Цель – исследование техники игры вратаря в водном поло на начальном этапе.

Задачи:

1) скорректировать технику игры вратаря в водном поло;

2) проанализировать технику игры вратаря в водном поло за счет использования различных вариантов.

Материал и методы: Исследование проводилось на спортсменах ДЮСШ по водному поло г. Витебска. Была укомплектована группа спортсменов 12 лет, 4 год обучения в количестве 4 человек. 

В процессе исследования использовались следующие методы: педагогическое наблюдение, беседы с тренерами и ведущими спортсменами по вопросам техники игры вратаря, проводилась корректировка эффективности техники игры вратаря в тренировочном процессе.

Результаты и их обсуждение. В беседе с тренерами определялись основные направления техники игры вратаря на различных этапах подготовки к соревнованиям. На основании полученной информации и ее анализа, мы выяснили, что вратарь, в совершенстве владеющий техникой способов передвижения и специальных приемов игрового плавания, в момент угрозы взятия ворот сможет быстро занять оптимальную позиции для их обороны. 

В результате исследования техники игры вратаря выбирая эту позицию, он должен тщательно учитывать расположение противника, осуществляющего бросок. Если из точки местонахождения мяча провести к стойкам ворот прямые линии, то образуется так называемый угол обстрела. На биссектрисе этого угла и располагается вратарь. В зависимости от игровой обстановки и особенности техники противника, выполняющего бросок, вратарь занимает место на расстоянии от 0,5 до 1,5 м впереди ворот. В отдельных случаях он может выходить вперед и несколько больше, но при этом возможность отражения им навесных бросков ухудшается. Положение тела вратаря, когда оно готовится отразить удар, различно и зависит от расстояния до атакующего соперника. Если тот находится далеко, вратарь занимает положение, близкое к горизонтальному. Когда игрок с мячом вошел в штрафную площадь, положение тела приближается к вертикальному. Первостепенное значение имеет быстрота реакции вратаря: умение мгновенно выбрать и своевременно провести соответствующий технический прием является неотъемлемым признаком его игрового мастерства. Под быстротой реакции понимается не только выполнение различных приемов в предельно короткое время, но и способность быстро и правильно оценить любой, даже самый напряженный игровой момент. Атакующие, завершая наступление, могут использовать различные броски по воротам, сочетая их с предварительными обманными движениями. Быстрое реагирование вратаря на замах с выпрыгиванием из воды может оказаться ошибочным, а преждевременный прыжок повлечет за собой погружение туловища в воду и выведет вратаря из состояния готовности.

Заключение. Владение всем комплексом приемов игрового плавания лежит в основе специфических навыков и умений вратаря. Вратарь также должен свободно владеть мячом, то есть уметь ловить и бросать его различными способами двумя руками, а также отдельно правой и левой рукой. Вратарь, защищая ворота, в первую очередь должен стремиться не отбить мяч, посланный противником в ворота, а поймать его: при отбивании в поле мячом снова может овладеть соперник.

При защите ворот от навесных бросков вратарь должен действовать двумя методами. Мячи, направляемые в правый угол, отражаются правой рукой, а в левый угол - левой рукой. Когда мяч направлен навесным броском по такой траектории, что вратарь не может его достать над собой (мяч перелетает через него в угол, например в правый), то он парируется левой рукой.

В успешной защите ворот от навесных бросков большую роль играет умение вратаря разгадать замысел противника и правильно, в зависимости от обстановки, выбрать место в воротах. Если же он все-таки среагировал на ложный замах выходом из воды или слишком далеко выдвинулся из ворот вперед, отражать броски ему будет гораздо труднее.

Частично исправить ошибку вратарю помогут интенсивные непрерывные малой амплитуды гребки ногами и поддерживающие движения руками.
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