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 Плиометрические упражнения в развитии
скоростно-силовых способностей у детей

в прыжковых дисциплинах северного многоборья

алексеенко екатерина владимировна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение высшего образования

«Югорский государственный университет», г. Ханты-Мансийск

Аннотация: В статье рассматривается вопрос физической подготовки юных спртсменов,

специализирующихся в северном многоборье. Описаны аспекты плиометрических

упражнений в развитии скоростно-силовых способностей у детей в прыжковых

дисциплинах северного многоборья.

Ключевые слова: плиометрические упражнения, скоростно-силовые способности,

прыжковые дисциплины, северное многоборье, спорт.

Скоростно-силовые способности характеризуются непредельным напряжением мышц,

проявляются максимальной мощностью в упражнениях. Отличаются высокой

скоростью,  но  обычно  не  достигают своего максимального предела. Они проявляются

в движениях, где требуется не только сила мышц, но и быстрота.  [6]

Плиометрические упражнения могут эффективно влиять на результаты юных

спортсменов в прыжковых видах спорта. Плиометрика сочетает взрывное усилие,

максимальную скорость и амплитуду. Такая форма выполнения развивает взрывную

силу, силовые показатели и укрепляет суставно-связочный аппарат. 

Северное многоборье представляет собой комплекс спортивных дисциплин, которые

отличаются    друг    от    друга    по    типу    двигательной   активности,   но   объединены

в  целостную  систему.  Сложность организации тренировочного процесса заключается в

том, чтобы найти баланс между различными методами и формами тренировок, которые

позволят равномерно развивать разнообразные физические качества.

Плиометрические     упражнения    –    естественная     реакция     организма     на     быстрое
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растяжение мышц. Этот процесс известен как эффект растяжения мышц. Быстрое

растяжение мышцы в течение короткого периода времени перед сокращением вызывает

более энергичное сокращение мышечных волокон.

Мышечные сокращения тесно связаны с активностью центральной нервной системы.

Подготовка  мышц  к  мощному  сокращению называется «нагрузкой». Чем интенсивнее

и больше нагрузка, тем сильнее реакция организма и последующее сокращение мышц.

Это способствует увеличению силы, энергии и скорости.

Помимо улучшения мышечной силы, регулярные занятия прогрессивными силовыми,

плиометрическими и скоростными тренировками положительно влияет на показатели

физической  формы,  здоровье  и  навыки  спортсмена, снижает риск травм, связанных

со спортивной деятельностью. [3]

Для    занятий    плиометрикой    требуется    минимальный   уровень   силы.   Мышечные  

и   сухожильные   ткани   должны   быть   достаточно   крепкими,   чтобы   справляться   

со взрывными нагрузками. Для прогрессивности результата можно использовать

разные варианты упражнений, например, использовать двусторонние и односторонние,

симметричные      и      несимметричные,     простые     и     сложные,     низкоинтенсивные    

и высокоинтенсивные упражнения [1].

 Некоторые разновидности плиометрических упражнений:

1. Плиометрические   упражнения   на   нижнюю часть тела включают прыжки на месте,

из положения стоя, подскоки и скачки. 

2. Прыжки с использованием скакалки и прыжки с набивными мячами.

3. Набивные мячи можно заменить на другие тяжелые предметы.

4. Упражнения с плиобоксами и барьерами также используются для тренировки

прыгучести.

Плиометрические        упражнения        не        заменяют         другие         виды        тренировок,

алексеенко екатерина владимировна
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а  интегрируются  в  общий  тренировочный  процесс.  Плиометрика обычно добавляется

в подготовительный период перед скоростными тренировками. Важно учитывать

предварительную   силовую   и   прыжковую   подготовку   для   минимизации    травм    

и повышения эффективности тренировок. Плиометрика не рекомендуется для новичков

и людей с заболеваниями опорно-двигательного аппарата или травмами суставов.

Начинать выполнение упражнения следует медленно и постепенно увеличивать темп.

Необходимо соблюдать достаточные паузы отдыха для предотвращения перегрузки

организма.    Постепенно    увеличивать    объем    и    темп    выполнения    упражнений    

без искажения техники.

Таким образом, для эффективного использования плиометрических упражнений

необходимо грамотно встроить их в общий тренировочный план, с учётом

индивидуальных   особенностей   и   потребностей   спортсмена,   а   также   проводить

под строгим контролем специалистов.

Анализ научно – методической литературы ( Donald A. Chu, Gregory D. Myer, Д.Хансен,

С.Кеннелли, Ю.В.Верхошанский) и практические наблюдения позволили сформировать

комплекс упражнений для использования в тренировочном процессе северных

многоборцев. [4,5,2]

Цель исследования: разработать и экспериментально доказать методику развития

скоростно-силовых способностей у детей на этапе спортивного совершенствования,

занимающихся северным многоборьем, на основе системного использования

плиометрических упражнений.

Задачи исследования:

1. Изучить и проанализировать научно-методическую литературу по данной теме.

2. Разработать систему тестирования, которая позволит оценить уровень развития

скоростно-силовых способностей в северном многоборье. 

алексеенко екатерина владимировна
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3. Разработать и экспериментально обосновать методику развития скоростно-силовых

способностей    у    юных    спортсменов    на    этапе     спортивного     совершенствования   

в прыжковых видах северного многоборья посредством плиометрической тренировки.

4. Оценить  эффективность  изменения  показателей  скоростно-силовых  способностей  

в процессе педагогического эксперимента.

Исследование  проводилось  на  базе  филиала  МАУ  ДО  "Спортивная школа  "Виктория"

с.  Саранпауль  (ХМАО-Югра,  Берёзовский  район).   В   исследовании   приняли   участие  

20 спортсменов 13-14 лет, которые имеют 1, 2 спортивные разряды. Участники

эксперимента были расформированы случайным образом на две равные группы –

экспериментальную и контрольную, в каждой из которой было по 10 человек. 

Многоборцы  контрольной  группы  тренировались  по  плану  из  программы для ДЮСШ

по  северному  многоборью.  На  развитие скоростно-силовых способностей уделялось

по три занятия в неделю продолжительностью 20-30 минут, выполнялись

специализированные физические упражнения. А для спортсменов экспериментальной

группы тренировочный процесс был составлен по следующей схеме:

1 мезоцикл (2 недели)  общеподготовительный, основная функция которого —

облегчить процесс освоения упражнений и развить силу, энергию и эластичность мышц,

связок и сухожилий, которые понадобятся для тренировок на более сложном уровне,

разучивание базовой техники и биомеханически простых движений.

2 мезоцикл (4 недели) – базовый, в этот период основная цель — улучшить работу

основных систем организма и повысить уровень подготовки.

3 мезоцикл (2 недели) – заключительный, во время которого преобладали

биомеханически сложные упражнения и комбинации плиометрических упражнений.

алексеенко екатерина владимировна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение высшего образования

«Югорский государственный университет», г. Ханты-Мансийск
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В результате проведённых исследований были собраны сведения, которые позволили

провести анализ результативности использованных средств и методов.

Средние показатели в результатах до и после эксперимента: 

В тесте «Прыжок в длину» средние показатели изменились в экспериментальной группе

– со 192 см до 204 см. В контрольной группе – со 191,5 см до 196 см;

В тесте «Прыжок вверх, см» средние показатели изменились в экспериментальной

группе – с 45,2 см до 48,9 см. В контрольной группе – с 45,8 см до 46,5 см;

В тесте «Бег 30 метров, сек» средние показатели изменились в экспериментальной

группе – с 5,25 сек до 4,71 сек. В контрольной группе – с 5,28 сек до 5,08 сек;

В    тесте    «Прыжки   колени   к   груди   за   30   сек»   средние   показатели   изменились   

в экспериментальной группе – с 27 до 30 раз. В контрольной группе – с 27 до 28 раз.

Все         показатели        в        экспериментальной        группе       оказались       достоверны ,  

а   также     по       процентному       соотношению       прироста       мы       можем       увидеть,

что положительная динамика есть во всех показателях теста.

Таблица 1

Средние значения тестов контрольной и экспериментальной группы

в начале и конце эксперимента 2025 года

Группа
Начало

эксперемента

Конец

эксперемента
Прирост, % p<0,05

Прыжок в длину, см 

Контрольная группа 191,5±3,4 196±2,9 2%

алексеенко екатерина владимировна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение высшего образования

«Югорский государственный университет», г. Ханты-Мансийск
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продолжение Таблицы 1

Группа
Начало

эксперемента

Конец

эксперемента
Прирост, % p<0,05

Экспериментальная

группа
192±3,3 204,6±2,6 6% p<0,05

Прыжок вверх, см

  Контрольная

  группа
45,6±0,7 46,5±0,7 2%

 Экспериментальная

  группа
45,2±0,6 48,9±0,7 7,5% p<0,05

Бег 30 метров, сек

контрольная группа 5,8±0,1 5,08±0,1 -3%

экспериментальная

группа
5,25±0,1 4,71±0,1 -11% p<0,05

Прыжки колени к груди 30 сек, раз

контрольная группа 27,8±0,3 28,7±0,4 3,1%

экспериментальная

группа
27,8±0,4 30,8±0,4 9,8% p<0,05

алексеенко екатерина владимировна
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение высшего образования

«Югорский государственный университет», г. Ханты-Мансийск

Таким образом, системное использование плиометрических упражнений эффективно

сказалось на результатах спортсменов, специализирующихся в северном многоборье.
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Аннотация: Настоящая статья посвящена исследованию проблем развития

выносливости у пловцов с нарушением слуха на этапе совершенствования спортивного

мастерства. В ходе исследования предлагается недельный микроцикл тренировок

включающий комплексирование средств в воде и на суще способствующих развитию

выносливости у пловов 18-19 лет с нарушением слуха. Результаты исследования

могут  быть  полезны  тренерам,  специалистам  по  адаптивной  физической  культуре   

и самим спортсменам для оптимизации тренировочного процесса и достижения

высоких спортивных результатов.

Ключевые слова: выносливость, пловцы, нарушение слуха, спортивное мастерство.

введение:  Современный спорт высших достижений предъявляет чрезвычайно высокие

требования  к  функциональной подготовленности спортсменов. В плавании, особенно

на средние и длинные дистанции, выносливость является одним из ключевых

факторов, определяющих успешность соревновательной деятельности [1, 4].

По мнению многих авторов Д.В. Репина, А.С. Гареева для пловцов с нарушением слуха,

адаптация тренировочного процесса и развитие выносливости приобретают особую

значимость, учитывая специфические особенности их психофизиологического

состояния и восприятия, окружающей среды. Этап совершенствования спортивного

мастерства      характеризуется      интенсивными      тренировками,      направленными     

на       оптимизацию       всех       компонентов       подготовленности,       в       том      числе       

и выносливости [2, 3].

РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ У ПЛОВЦОВ С НАРУШЕНИЕМ
СЛУХА НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

базинас даниил викторович
бюджетное учреждение высшего образования Ханты-мансийского

автономного округа - югры «сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

15



Актуальность         исследования         обусловлена         возрастающей         конкуренцией       

в    паралимпийском    плавании    и    необходимостью   поиска   эффективных   средств   

и    методов   развития   выносливости   у   пловцов   с   нарушением   слуха.   Несмотря   

на   значительное   количество   исследований,   посвященных   развитию   выносливости

в плавании, проблема адаптации этих методик к особенностям подготовки спортсменов

с нарушением слуха остается недостаточно изученной.

Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать методику развития

выносливости у пловцов с нарушением слуха на этапе совершенствования спортивного

мастерства.

Задачи исследования:

1. Проанализировать научно-методическую литературу по вопросам развития

выносливости в плавании и особенностям подготовки пловцов с нарушением слуха.

2. Провести тестирование  выносливости у пловцов с нарушением слуха на этапе

совершенствования спортивного мастерства.

3. Разработатькомплексы средств на суше и в воде        способствующих развитию

выносливости у пловцов 18-20 лет с нарушением слуха.

4.  Обосновать эффективность предлагаемых комплексов

В работе использовались следующие методы исследования: анализ научно-

методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование,

педагогический эксперимент,методы математической статистики.

Организация и проведение педагогического эксперимента: Исследование проводилась

на    базе    муниципального    автономного   учреждения  дополнительного   образования

базинас даниил викторович
бюджетное учреждение высшего образования Ханты-мансийского

автономного округа - югры «сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут
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спортивная   школа   олимпийского   резерва   «Олимп»   г. Сургут   в   течение 3 месяцев

Для проверки эффективности разработанной методики был проведен педагогический

эксперимент, в котором приняли участие две группы   пловцов   с   нарушением   слуха

на       этапе       совершенствования       спортивного       мастерства:       экспериментальная

и контрольная. В экспериментальной группе тренировки проводились по разработанной

методике, а в контрольной группе – по традиционной методике.

На     констатирующем     этапе      исследования       нами       проведено       тестирование

для определения уровня развития общей и специальной выносливости пловцов:

Гарвардский   степ-тест,    сгибание   и   разгибание   рук   в   упоре   лежа,   тест   заплыв

на дистанцию 400 м в/с, тест заплыв на дистанцию  2000   метров   кролем   на   груди

без остановки.

При сопоставлении полученных результатов в обеих группах исследования было

выявлено     отсутствие   статистически   значимых   различий   во   всех   показателях.

Это позволяет исключить влияние неоднородности групп   на   результаты,   полученные

в исследовании. Как видно из таблицы   1   полученные   результаты    свидетельствуют

о том, что на начало эксперимента юноши 18-19 лет с нарушением слуха, в контрольной

и экспериментальной группах находились на одинаковом уровне развития

выносливости.

Таблица 1

 Таблица 1- Количественные показатели выносливости пловов 18-20 лет с нарушением

слуха   в начале педагогического эксперимента

Тесты

эг кг

t-расч t-табл P

Xср±σ Xср±σ

Гарвардский

степ-тест
81±2,1 82±2,3 1,4 2,1 P> 0,05

базинас даниил викторович
бюджетное учреждение высшего образования Ханты-мансийского

автономного округа - югры «сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут
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продолжение Таблицы 1

Тесты

эг кг

t-расч t-табл P

Xср±σ Xср±σ

Сгибание и

разгибание

рук в упоре

лежа

37±3,2 38±3,4 1,1 2,1 P> 0,05

Заплыв на

дистанцию

400 м в/с

5:44±1,52 5:47±1,56 1,3 2,1 P> 0,05

Заплыв на

дистанцию

2000 метров

кролем на

груди без

остановки

25:34±3,15 25:12±3,51 1,2 2,1 P> 0,05

базинас даниил викторович
бюджетное учреждение высшего образования Ханты-мансийского

автономного округа - югры «сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

На основе полученных результатов нами составлен недельный микроцикл тренировки,

который   включал   комплексы   физических   упражнений   для   развития

выносливости на суше и в воде. Данный план тренировок варьировался в зависимости

от индивидуальных показателей спортсменов, их уровня подготовки и специфики

выбранной дистанции.

Для каждого спортсмена была разработана индивидуальная программа тренировок,

учитывающая    его     физиологические   особенности,   сильные   и   слабые   стороны.   

Это позволило оптимизировать нагрузку и избежать перетренированности.
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Таблица 2

Примерная структура недельного микроцикла тренировки пловцов 18-19 лет

с нарушением слуха

Дни недели Тренировка на суше Тренировка на воде

понедельник

Суше (60 минут): 

Круговая тренировка (3 круга, отдых 1

минута между кругами)

Вода (90 минут)

Разминка: 400м (разные стили, акцент на

скольжение)

Основная часть:

8 x 100м Кроль (МВУ 5-6, Отдых 15

секунд)

4 x 200м Кроль (МВУ 5-6, Отдых 20

секунд)

2 x 400м Кроль (МВУ 5, Отдых 30 секунд)

Заминка: 200м легким плаванием

вторник

Вода - Интервальная тренировка

Разминка: 400м (разные стили, акцент на технику)

Основная часть:

6 x 50м Кроль (МВУ 8-9, Отдых 30 секунд)

4 x 100м Кроль (МВУ 8-9, Отдых 45 секунд)

2 x 200м Кроль (МВУ 7-8, Отдых 60 секунд)

6 x 50м Батт (МВУ 8-9, Отдых 30 секунд)

4 x 100м Батт (МВУ 8-9, Отдых 45 секунд)

2 x 200м Батт (МВУ 7-8, Отдых 60 секунд)

Заминка: 200м легким плаванием

среда
Суша (30 минут): Легкая аэробная

активность (ходьба, йога, растяжка)
Вода - Техника(75 минут)

четверг

Суша (30 минут):

Упражнения с собственным весом

(акцент на корпус и плечевой пояс):

планка, боковая планка, отжимания от

колен, супермен

Вода - Длинная дистанция & Суша -

Легкая сила

Вода (120 минут)

базинас даниил викторович
бюджетное учреждение высшего образования Ханты-мансийского

автономного округа - югры «сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут
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продолжение Таблицы 2

Дни недели Тренировка на суше Тренировка на воде

пятница

Суша (45 минут):

Статическая растяжка всех основных

групп мышц (особенно плечевого пояса,

спины и ног). Удерживайте каждую

растяжку 30 секунд

Вода - Скорость и Техника & Суша -

Растяжка

Вода (75 минут)

суббота

Вода - Смешанная тренировка

Вода (90 минут): 

Разминка: 400м (разные стили, акцент на скольжение)

Основная часть:

4 x 200м Кроль (МВУ 6-7, Отдых 30 секунд)

4 x 100м СпНс (МВУ 6-7, Отдых 20 секунд)

4 x 50м Брасс (МВУ 7-8, Отдых 15 секунд)

4 x 25м Батт (МВУ 8-9, Отдых 30 секунд)

8 x 50м Комплекс плавания (25м Кроль, 25м СпНс, Отдых 15 секунд)

Заминка: 200м легким плаванием

воскресенье
Полный отдых от тренировок. Активное восстановление (легкая прогулка, йога)

приветствуется

базинас даниил викторович
бюджетное учреждение высшего образования Ханты-мансийского

автономного округа - югры «сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

В процессе тренировок постоянно осуществлялся контроль за состоянием спортсменов.

Отслеживались такие параметры, как пульс, частота дыхания, субъективное ощущение

нагрузки. Также учитывались результаты периодических тестирований для оценки

прогресса и выявления слабых мест. Важным аспектом разработанного плана являлась

адаптация нагрузки. Нагрузка постепенно увеличивалась по мере адаптации организма

к тренировкам. Такой подход позволял добиться максимального прогресса и избежать

травм.

После завершения эксперимента было проведено повторное тестирование. В результате

сопоставления   полученных   результатов    до    и    после   эксперимента   был   выявлен
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достоверный прирост результатов в педагогических тестах в экспериментальной

группе (табл. 3).

таблица 3

Количественные показатели выносливости пловов 18-20 лет с нарушением слуха  

по окончанию  педагогического эксперимента

Тесты

эг кг

t-расч t-табл P

Xср±σ Xср±σ

Гарвардский

степ-тест
97±2,4 85±2,9 2,3 2,1 P< 0,05

Сгибание и

разгибание

рук в упоре

лежа

49±3,4 41±3,4 2,2 2,1 P< 0,05

Заплыв на

дистанцию

400 м в/с

4:54±1,56 5:01±1,42 2,2 2,1 P< 0,05

Заплыв на

дистанцию

2000 метров

кролем на

груди без

остановки

24:24±3,21 24:58±3,32 1,9 2,1 P> 0,05

 Анализ показателей до и после эксперимента выявил, что в экспериментальной группе

произошел явный достоверный прирост по многим показателям, за исключением теста

«Заплыв на дистанцию 2000 метров кролем на груди без остановки». В контрольной

группе   явного   прироста  не  выявлено  ни  в  одном  тесте.  Этот  факт  говорит  о  том,  

что   комплексирование   средств   в   воде   и   на   суше,   применяемых   в  тренировочном
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процессе пловцов с нарушением слуха, оказывает более выраженное положительное

воздействие на развитие выносливости   у   пловцов   18–19   лет   с   нарушением   слуха

на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Таким образом, результаты проведенного исследования позволили обосновать

эффективность     использования     в     тренировочном    процессе    пловцов    18–19 лет    

с нарушением слуха применения специальных комплексов упражнений, выполняемых

как на суше, так и в воде.

список литературы:

1. Базинас Д.В. Оценка специальной выносливости пловцов 18-20 лет, имеющих

нарушение слуха / Базинас Д.В., Снигур М.Е. // Перспективные направления в области

физической культуры, спорта и туризма. Материалы XIV Всероссийской научно-

практической конференции с международным участием. Нижневартовск, 2025. С. 28-32.

2. Базинас Д.В. Развитие специальной выносливости пловцов, имеющих нарушение

слуха  /  Базинас  Д.В.,  Снигур  М.Е.   //   Студенческий   спорт:   история,   современность  

и тенденции развития. Материалы III Международной научно-практической

конференции по физической культуре, спорту и туризму. Красноярск, 2024. С. 14-16.

3. Репин Д.В.     Определение     наиболее      значимых      физических      качеств      пловцов

с нарушением слуха на различных этапах подготовки / Репин Д.В., Гареева А.С. // Спорт

высших достижений: интеграция науки и практики. материалы II Международной

научно-методической конференции. 2019. С. 103-106.

4. Карасев М.А. Воспитание выносливости у пловцов с нарушением слуха / Карасев М.А.,

Рубцова Н.О //  Молодые ученые. Материалы Межрегиональной научной конференции,

посвященной Году науки и технологий РФ. Москва, 2021. С. 144-149.

22



 РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
У БОКСЕРОВ В ЮНОШЕСКОМ ВОЗРАСТЕ

батяй дмитрий олегович
Федеральное государственное бюджетное

образовательное учреждение высшего образования
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Аннотация: На основе анализа литературных источников и педагогических наблюдений

практического   опыта   тренировочного   процесса   разработан   комплекс упражнений

на развитие скоростно-силовых способностей боксеров. Комплекс предлагаемы

упражнений распределен по трем мезоциклам. По результатам эксперимента получены

наибольшие достоверные приросты по показателям ударной силы (18%), скорость

удара (15%), времени реакции (14%).

Ключевые слова: скоростно-силовых качества, боксеры - юноши, программа развития.

актуальность: В    современном    боксе    развитие    скоростно-силовых     способностей   

у спортсменов в юношеском возрасте все больше приобретает актуальное значение,

поскольку структура боевого поединка предъявляет особые требования к движениям

спортсменов, уровень подготовки, выносливости. Специфика движений в боксе

характеризуется высокой динамичностью, постоянной сменой стрессовых ситуаций

разного характера, необходимостью поддерживать оптимальный вес, позволяющий

обеспечить соотношение компонентов двигательный атаки и согласованность основных

параметров.       Для       правильного       развитие       скоростно-силовых       способностей   

у   боксеров в юношеском возрасте каждое занятие должно включать общую  силовую

и            скоростно-силовую               подготовку,          технико-тактическую         подготовку   

в   сочетании со скоростно-силовой.

Цель исследования: разработка методики развития   скоростно-силовых   способностей

у боксеров 17-18 лет.

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс боксеров 17-18 лет на этапе

спортивного совершенствования.
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Предмет исследования: процесс для развития скоростно-силовых способностей

боксеров 17-18 лет занимающихся боксом. 

Гипотеза: предлагается, что разработанная методика позволит качественно повысить

уровень скоростно-силовых качеств у боксеров 17-18 лет занимающихся боксом.

Задачи:

1. Изучить научно методическую литературу по теме исследования.

2. Разработать   комплекс   физических   упражнений   и   методику   их   использования

при развитии скоростно-силовых способностей боксеров 17-18 лет. 

3. Оценить эффективность составленного комплекса физических упражнений,

направленного на развитие скоростно-силовых способностей боксеров 17-18 лет.

Эмпирическая база исследования. Исследование проводилось на тренировочной базе

РСДЮШОР в посёлке Приобье. В исследовании принимали участие 7 боксеров

(контрольная и экспериментальная группы).

Спортсмены контрольной группы тренировались по обычному плану из примерной

программы для ДЮСШ по боксу. На развитие скоростно-силовых способностей

проводилось пять занятий в неделю по 30-40 минут с преимущественным выполнением

специализированных   физических   упражнений   конкретно   для   вида   спорта «бокс».

А для спортсменов экспериментальной группы тренировочный процесс был составлен

по следующей схеме:

1 мезоцикл (2 недели) – втягивающий, основная задача которого – добавить

специальные упражнения в комплекс круговой тренировки ( 5 раз в неделю).

 2 мезоцикл (4 недели) – базовый,   основная   задача   этого  периода - повышение общей
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 физической подготовленности спортсменов (ОФП).

3 мезоцикл (2 недели) – контрольно-подготовительный, больше работы с сообственным

весом, без отягащений и работы с железом.

В результате проведённых исследований были собраны сведения и показатели,

которые    позволили   провести   анализ   результативности   использованных   средств

и методов.

Комплексы и упражнения, которые включили в тренировочный план

экспериментальной группы:

Методы развития скоростно-силовых качеств у юных боксеров

1. Повторный     метод     с     умеренными     отягощениями   –   выполнение   упражнений   

с не максимальным весом, но с большим числом повторений. Это способствует

развитию силы в сочетании с другими физическими качествами.

2. Комплекс «Минутка» – включает пять упражнений, выполняемых по 10 секунд

каждое (общее время – 1 минута). Цикл повторяется 3–5 раз в зависимости от уровня

подготовки. В комплекс входят:

 Челночный бег – улучшает координацию, необходимую в бою.

Кувырки вперед – развивают чувство равновесия.

Бой с тенью – отрабатывает   комбинации   ударов   и   защит,   повышает   скорость   

и взрывную силу.

Прыжки из полуприседа – выполняются в разных направлениях для развития

силы удара, маневренности и скорости.

Отжимания – базовое упражнение для укрепления мышц.

Короткий отдых – интервалы неполного восстановления, имитирующие условия

боя.
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Для тренировки скоростно-силовых качеств применяются различные снаряды: штанги,

блочные и рычажные тренажеры, изокинетические устройства.

Упражнения для скоростно-силовой подготовки

Работа  с  отягощениями  (гантели,  облегченная  штанга)  сочетается   с  упражнениями

на быстроту без дополнительного веса (наклоны, приседания). Оптимальное

соотношение – 1/3 упражнений с отягощениями к общему объему нагрузки.

Упражнения   с   булавами    и   гимнастической   палкой   –   могут   быть   маховыми   

или ударными. Например, удары утяжеленной палкой по амортизирующему предмету

(покрышке) развивают скорость и силу мышц, участвующих в нанесении ударов.

Работа с набивным мячом – броски из разных положений (стоя, сидя, в движении)

одной или двумя руками. Эти упражнения улучшают скоростно-силовую

выносливость, координацию и способность к резким силовым напряжениям.

Упражнения с партнером – сопротивление, толчки, борьба в стойке и партере –

развивают силовую выносливость и чувство равновесия.

Легкоатлетические элементы – толкание   ядра,   метание   гранаты,   прыжки   в   длину

и высоту – повышают скорость и взрывную силу.

Физическая подготовка занимает не менее половины общего тренировочного объема.

Современные методики подчеркивают важность раннего формирования правильной

техники движений, основанной на сочетании скорости и силы. Многолетний процесс

подготовки спортсменов строится на принципах всесторонности, постепенности,

цикличности и индивидуального подхода.
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Тестируемый

параметр

До эксперимента

(среднее)

После

эксперимента

(среднее)

Прирост (%) Метод оценки

Ударная сила (кг) 320 380 +18.7 Тензоплатформа

Скорость удара

(м/с)
8.2 9.5 +15.8 Датчик скорости

Время реакции

(мс)
210 180 -14.3

Тест «Свет-

движение»

Прыжок вверх 45 52 +15.5
Вертикальный

прыжок

Челночный бег

10×5 м (с)
22.1 20.3 -8.1 Секундомер
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Таблица 1

 Результаты тестирования скоростно – силовых способностей в течение

педагогического эксперимента

Так в тесте на ударную силу был достигнут самый высокий прирост 18.7% наименьший

прирост составил 8.1%. в тесте «челночный бег». Приросты по другим тестам (скорость

удара, время реакции, прыжок в верх) составил 15.8, 14.3, 15.5 соответственно.

Предложенная методика показала значимое улучшение всех ключевых параметров

скоростно-силовой   подготовки.   Наибольший   прирост   наблюдается   в   ударной  силе

и скорости удара, что подтверждает эффективность подхода для боксеров 17–18 лет.
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Психологическая подготовка сноубордистов
на этапе высшего спортивного мастерства

по развитию способности к риску

 Бронников Дмитрий Александрович
Автономное профессиональное образовательное учреждение
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Аннотация: Исследование проводилось с целью определить эффективность

мероприятий по развитию способности к риску  у сноубордистов этапа высшего

спортивного мастерства. Выборку исследования составили сноубордисты,

тренирующиеся на базе горнолыжного комплекса «Хвойный Урман» г. Ханты-Мансийск  

на этапе высшего спортивного мастерства вколичестве 8 человек. Для проведения

исследования    использовалась   диагностическая  методика  определения склонности

к риску А.М. Шуберта, адаптированная для спортивной деятельности и статическая

обработка полученных результатов критерием знаков G. 

Ключевые слова: сноуборд  –  экстремальный   вид   спорта,   рискованного   поведение   

в спорте, мероприятияфизической и психологической подготовки для развития

способности к риску.

В спортивной психологии проблеме способности к риску посвящены исследования

ученых А.Ц.  Пуни, Н.Д.  Скрябина,  Петяйкина И.П. и др.   Все   они   сходятся   в   мнении,   

что в соревновательной деятельности способность  к риску является важным фактором

успешности [3]. В настоящее время недостаточно проработана проблема развития

данного качества личности.  А ведь в экстремальных видах спорта, таких как сноуборд,

этот фактор зачастую становится определяющим. Данное положение и определило

актуальность нашей исследовательско-экспериментальной работы,  целью которой

являлось подобрать, определить содержание мероприятия психологической

подготовки сноубордистов по развитию способности к риску у сноубордистов этапа

высшего спортивного мастерства и определить их эффективность.
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Анализ теоретической литературы позволил определить следующие показатели

способности к риску:

умение управлять страхом как естественной реакцией на потенциальную

опасность;

развитие стрессоустойчивости;

умение быстро принимать решение в критических ситуациях;

адекватность риска: умение просчитывать риски и избегать необдуманной

опасности;

умение выходить из «зоны комфорта», действовать в ситуации неопределенности. 

Исследования по адаптации спортсменов к соревновательной деятельности В.Г. Балюка

показали, что во время соревнований важны такие психофизические параметры как [1]:

внимание (особенно свойство распределять, фокусировать свое сознание

одновременно на нескольких объектах); 

скорость переработки зрительной информации внимания;

уровень умственной работоспособности (анализ быстроменяющихся ситуаций).

В научных работах В.П. Афанасьева, Н.И. Лисовской, исследовавших физические

качества  спортсменов-горнолыжников,  подчеркивается  роль   физической подготовки

в неопределенных ситуациях выбора и риска[2]. Особо отмечается развитие

координации, силы и выносливости, которые помогают спортсменам минимизировать

риск травм. 

Мероприятий по повышению способности к риску сноубордистов на этапе высшего

спортивного мастерства были организованы в следующих форматах:

специальные задания во время учебно-тренировочного процесса, которые

проводил тренер во время тренировочного процесса на склоне;

игровые задания, упражнения,  которые проводил тренер во время учебно-

тренировочного процесса в зале по консультации спортивного психолога

«Клинического врачебно-физкультурного диспансера г. Сургут».
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Специальные задания во время учебно-тренировочного процесса, которые проводил

тренер во время тренировочного процесса на склоне, включали в себя: прохождение

трассы без предварительного просмотра  и технике «свич».

Прохождение трассы без предварительного просмотра помогает развивать

физическую выносливость, психологическую гибкость: умение действовать

быстро, рисковать обдуманно, а не импульсивно.

Техника «свич» подразумевает  катание в противоположной стойке, которая

нарушает привычные стереотипы движения. Во время выполнения данной технике

в мозге происходят следующие нейрофизиологические процессы:

1. активируются новые нейронные сети и связи, так как в непривычной позиции

необходимо по-новому фокусировать внимание и двигательный контроль;

2. появляются  новые   межполушарные  связи,   происходит  синхронизация   правого

и левого полушарий;

3. формируется  проприоцептивная  способность  двигательного  контроля,  опираясь

на ощущение тела в пространстве, а не зрительное восприятие. 

4. Мероприятия,    которые    проводились    в    зале    были   направлены   на   работу   со

страхами, тревожностью, умением выходить из «зоны комфортности»,

повышением самооценки,  формированием чувства уверенности в ситуации

неопределенности.

5. Были использованы дыхательные техники, упражнения на релаксацию,

расслабление; упражнения, позволяющие справиться с волнением, беспокойством

или страхом; телесно-ориентированные упражнения на повышение жизненной

энергии, силы, активности, умения выходить из зоны привычной комфортности;

игры и задания на повышение самооценки,  упражнения на балансборде.

Для сравнения результатов способности к риску до и после проведения мероприятий

психологической подготовки была использована диагностическая методика

определения склонности к риску А.М. Шуберта, адаптированная для спортивной

деятельности и статическая обработка полученных результатов критерием знаков G.

Сравнительный   анализ   результатов   показал,  что  у  75%   сноубордистов   произошли 
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позитивные сдвиги, достоверность которых подтвердила статическая обработка

критерием знаков G.

Таким    образом,     предложенные    мероприятия    можно    использовать    тренерам   

при психологической подготовке сноубордистов.
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РАЗВИТИЕ ПОДВИЖНОСТИ ПЛЕЧЕВЫХ СУСТАВОВ У ЮНЫХ
ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ И БИАТЛОНИСТОВ

Васюков илья валерьевич,

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Аннотация: В работе исследовалась подвижность плечевых суставов у десяти юных

лыжников-гонщиков      и      биатлонистов      (14–15 лет)      на      базе      БУ      ДО       СШОР   

г. Ханты-Мансийска.     На    констатирующем    этапе    выявлена    низкая    подвижность   

в плечевых суставах, после чего был разработан и внедрен в тренировочный процесс

комплекс коррекционных упражнений. По результатам повторного тестирования было

зафиксировано   статистически   значимое   повышение   подвижности,   что   указывает

на эффективность предложенного комплекса.

Ключевые слова: подвижность плечевых суставов; лыжные гонки; биатлон;

функциональная оценка движений.

Введение: Подвижность  в  суставах принято определять, как возможность выполнять

то или иное движение в каком-либо суставе с максимальной амплитудой, что является

необходимой основой эффективного технического совершенствования [4].

Недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления силы,

скоростных и координационных способностей, приводит к ухудшению

внутримышечной  и  межмышечной  координации,  снижению  экономичности   работы   

и часто является причиной травм. Различные виды спорта предъявляют повышенные

требования   к   подвижности   тех   суставов, которые наиболее активно задействованы

в  процессе  тренировочной  и  соревновательной  деятельности.  В  этой   связи   одной   

из    актуальных    проблем    в    тренировочной    и    соревновательной     деятельности     

у лыжников-гонщиков является подвижность в плечевых суставах, что определяется

следующими факторами.

Во-первых,   плечевые   суставы    выполняют    центральную    роль    при    передвижении

толокова мария павловна
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на лыжах. Правильная работа рук, которая включает в себя движения плеч,

обеспечивает результативность отталкивания. Высокая амплитуда движений

способствует увеличению длины цикла и максимальной скорости при беге на лыжах,

напрямую влияя на спортивные результаты [10].

Во-вторых, лыжный спорт предъявляет высокие требования к физическим кондициям

спортсменов. Учитывая, что современные лыжники должны сочетать силу,

выносливость и координацию, подвижность суставов остаётся важным аспектом

подготовки, поскольку ограниченная подвижность приводит к снижению

эффективности движений и увеличению риска травм [3].

В-третьих, исследование подвижности плечевых суставов позволяет тренеру получить

объективные данные о функциональном состоянии опорного аппарата спортсмена.

Выявленная ограниченная амплитуда или асимметрия подвижности может

свидетельствовать о мышечных дисфункциях, что требует индивидуальной коррекции

тренировочных программ [1].

Цель исследования: изучить подвижность плечевых суставов у юных лыжников-

гонщиков и биатлонистов, а также определить эффективность внедрения комплекса

упражнений, направленного на её совершенствование, в учебно-тренировочный процесс.

Организация  и  методы  исследования:  Исследование  проводилось на базе БУ ДО СШОР

г. Ханты-Мансийск в два этапа и было направлено на оценку подвижности плечевых

суставов  у  юных  спортсменов,  специализирующихся  в  лыжных  гонках  и  биатлоне.

В исследовании приняли участие 10 спортсменов – юноши и девушки в возрасте 14-15

лет, находящиеся на этапе спортивной специализации. Все участники систематически

посещали тренировочные занятия и в полном объеме выполняли предусмотренную

нагрузку.

на констатирующем этапе исследования  выполнялась  оценка  подвижности  плечевых
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суставов у юных лыжников-гонщиков и биатлонистов на основе одного из тестов

методики     функциональной   оценки   движений   (Functional   Movement   Screen,   FMS),

а именно показателя «Мобильность плечевого пояса» (Shoulder Mobility). Цель данной

методики заключается в оценке базовых паттернов движения человека, определении

функциональных ограничений и асимметрий, способных привести к повышенному

риску травмы и ухудшению физической работоспособности [9]. Обоснованность выбора

эффективности теста FMS подтверждает исследование Ankara Yildirim Beyazıt
University на тему «Функционально-двигательный анализ (FMS) диафрагмального

дыхания – непосредственное влияние на подвижность плеча» [11].

На формирующем этапе исследования были использованы коррекционные упражнения

основной направленностью которых было устранение ограничений в подвижности

суставов с учетом индивидуальных возможностей спортсменов. Для анализа

различий до и после исследований использовался t-критерий Стьюдента.

Результаты исследования. В таблице 1 представлена оценка подвижности плечевого

пояса (Shoulder Mobility).

Таблица 1

 Оценка подвижности плечевого пояса (Shoulder Mobility)

№

Респондента

Оценка
Итоговая

оценка
Левая Оценка Правая Оценка

1 1 Низкий 2 Ниже среднего 2

2 2 Ниже среднего 2 Ниже среднего 2

3 1 Низкий 1 Низкий 1

4 1 Низкий 2 Ниже среднего 2

Васюков илья валерьевич,

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

толокова мария павловна

35



 продолжение Таблицы 1

№

Респондента

Оценка
Итоговая

оценка
Левая Оценка Правая Оценка

5 1 Низкий 2
Ниже

среднего
1

6 1 Низкий 2
Ниже

среднего
1

7 2
Ниже

среднего
2

Ниже

среднего
2

8 2
Ниже

среднего
2

Ниже

среднего
2

9 1 Низкий 2
Ниже

среднего
1

10 3 Средний 2
Ниже

среднего
3

Из таблицы 1 видно, что у большинства спортсменов наблюдается низкая подвижность

плечевого   пояса.   У   четверых   респондентов   итоговая   оценка  составляет  –  1  балл,  

у  5 респондентов  –  2  балла,  у  одного  оценка  –  3.  Полученные  результаты

указывают на необходимость целенаправленного развития подвижности в плечевых

суставах и включения в тренировочный процесс следующего комплекса упражнений: 

1. Круговые вращения в плечевом поясе;

2. Растяжение передней поверхности плеча;

3. «Мельница»;

4. Разведение рук;

5. Планка с ротацией плеч;
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6. Сведение лопаток.

Данных   комплекс   был   внедрен  в  тренировочный  процесс  в  основную  часть  3  раза

в неделю на протяжение 12 недель. Применялся в виде круговой тренировки. В таблице

2 представлен анализ динамики показателей подвижности плечевого пояса.

Таблица 2

 Динамика показателей юных лыжников-гонщиков и биатлонистов

до и после исследования

Показатель  
До исследования

(n=10)

После исследования

(n=10)

Показатель

значимости по t –

критерию

левая 1,5±0,17 2,2±0,15 3,10

правая 1,9±0,08 2,7±0,17 4,38

итоговая оценка 1,7±0,17 2,6±0,17 3,78

* - Различия достоверны по отношению к показателям (p ≥ 0,05)

Достоверные различия после обработки результатов математико-статистическим

методом оказались в следующих показателях: левая сторона плечевого пояса (t=3,10),

Правая сторона плечевого пояса (t=4,38) и итоговая оценка (t=3,78). Проанализировав

достоверно  изменившиеся  показатели,  можно  отметить  положительную   динамику  

в улучшении подвижности плечевого пояса юных лыжников-гонщиков и биатлонистов.

Рассмотрим подробнее средние значения показателей подвижности плечевого пояса

юных лыжников-гонщиков и биатлонистов до и после формирующего этапа

исследовательской работы. На рисунке 1 представлена оценка подвижности плечевого

пояса у юных лыжников-гонщиков и биатлонистов до и после исследования.
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 Рисунок 1. Оценка подвижности плечевого пояса у юных лыжников-гонщиков

и биатлонистов до и после исследования
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До применения комплекса после применения комплекса

Динамика  после  применения  комплекса  упражнений  по  коррекции  плечевого  пояса

у юных лыжников-гонщиков и биатлонистов составила в левой стороне 68%

(повышение с 1,5 до 2,2 балла, t = 3,10), в правой стороне 70% (повышение с 1,9 до 2,7

балла, t = 4,38), итоговая оценка 65% (повышение с 1,7 до 2,6 балла, t = 3,78).
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Заключение:  Подводя  итог,  можно сделать вывод о том, что повышение подвижности

в плечевых суставах является важной частью тренировки юных лыжников-гонщиков.

Результаты  исследования  демонстрируют  значительное   улучшение   подвижности   в    

плечевом    поясе    у    спортсменов    исследуемой   выборки   по   итогам   внедрения  в      

учебно-тренировочный      процесс     разработанного     комплекса     упражнений,     что

указывает на его эффективность. Систематическое выполнение предложенных

упражнений      приводят      к      росту      эластичности      связочно-мышечных      структур
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и повышению диапазона движений в плечевом суставе. Это, в свою очередь,

способствует   более   эффективной   работе   плечевого   пояса  во  время  передвижения

на лыжах и снижает риск возникновения травм.
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 ПОВЫШЕНИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
У ДЕТЕЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ

ИНТЕРАКТИВНОГО ТРЕНАЖЕРА 

Васюкова елена валерьевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Аннотация:       Координационные        способности      представляют      ключевую      роль     

в гармоничном развитии двигательной активности ребенка. В эпоху цифровых

технологий перед спортом открываются новые возможности, которые позволяют

значительно повысить эффективность тренировочных занятий. Данная статья

посвящена исследованию воздействия интерактивного тренажера на развитие

координации движений у детей младшего школьного возраста. По результатам

исследования выявлен прирост показателей в стандартных методиках развития

координационных способностей.

Ключевые слова: интерактивный тренажер, координационные способности, младший

школьный возраст.

Введение: Важным аспектом физического воспитания детей младшего школьного

возраста является развитие координационных способностей, так как в данный период

закладываются основы движений, необходимые для успешного овладения сложных

физических действий и профилактики травматизма. В современном мире тренировочное

занятие должно создавать условия, где ребенок будет выполнять задания с помощью

использования интерактивных тренажеров, которые делают процесс обучения

разнообразным.

Интерактивные тренажеры являются проводником эффективного обучения детей,

благодаря им ребенок улучшает свои физические показатели, включая

координационные способности, тренирует концентрацию и внимание, а также скорость

реакции     и     внимательность.     Применение    интерактивны   тренажеров   способствует
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повышению мотивации, разнообразных заданий, улучшения эмоционального фона,

также позволяет отследить динамику прогресса в тренировочном занятии.

Исследования позволяют отметить, что применение интерактивных тренажеров

эффективно влияет на физическую подготовленность детей младшего школьного

возраста [1]. Изучение влияния интерактивных тренажеров на развитие

координационных способностей детей младшего школьного возраста является

актуальной   проблемой   на   сегодняшний   день   и   имеет   практическое   значения   

для составления практических рекомендаций.

Цель исследования: обосновать эффективность применения интерактивного тренажера

для повышения координационных способностей детей младшего школьного возраста.

Организация  и  методы  исследования:  Исследование  проводилась    на    базе    ФГБОУ   

ВО   «Югорский   государственный   университет».   В   исследовании   принимали   

участие 10 детей младшего школьного возраста.

На первом этапе исследования была проведена диагностика уровня развития

координационных способностей участников посредством стандартных методик –

пробы   Ромберга   (выполняемой   в   трех  различных   модификациях)   и   челночного

бега на дистанцию 3×10 метров. Дополнительно применялись специализированной тест

с применением интерактивного тренажера XLight («Баттл-Цвет» и «Ускорение»).

Второй этап подразумевал непосредственное включение занятий с интерактивным

тренажёром в образовательный процесс участников эксперимента. Занятия проходили

регулярно и систематически, обеспечивая возможность наблюдать динамику

изменений показателей физической подготовленности и степени развития

координационных способностей респондентов.

Для проверки достоверности выявленных различий до начала исследования и после

завершения всех запланированных мероприятий использовался  статистический  метод
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сравнения средних значений выборочных групп – критерий Стьюдента (t-тест). Данный

способ позволил выявить значимость полученных результатов относительно влияния  

предложенных упражнений на улучшение двигательных функций респондентов.

Результаты исследования и их обсуждение: В таблице 1 представлена динамика

показателей детей младшего школьного возраста.

Таблица 1

 Динамика показателей детей младшего школьного возраста

пОКАЗАТЕЛЬ
дО ЭКСПЕРЕМЕНТА

(n=10)

пОСЛЕ ЭКСПЕРЕМЕНТА

(n=10)

пОКАЗАТЕЛЬ

ЗНАЧИМОСТИ

ПО  t – критерию

Челночный бег 12,70±0,63 12,28±0,58 -0,49

Проба Ромберга 8,40±0,76 9,80±0,88 1,20*

XLight (Баттл-Цвет) 40±1,02 10,40±0,98 0,70*

XLight (Ускорение) 7,40±0,40 8,70±0,40 -2,3

* - Различия достоверны по отношению к показателям (p ≥ 0,05)

По результатам исследования до и после эксперимента при сравнении срезов можно

сделать вывод, что достоверными различиями оказались следующие показатели:

Проба Ромберга (t=1,20), XLight (Баттл-Цвет) (tкр=0,70).

Несмотря на то, что улучшение коснулось не всех аспектов, использование данной

методики и внедрение интерактивных тренажеров привело к значительному

повышению результатов контрольных тестов среди детей младшего школьного

возраста.
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Заключение: Подводя итог, можно сделать вывод о том, что интерактивные тренажеры

делают занятия более интересным и мотивирующим. Дети становятся более

вовлеченными в тренировочные занятия, что способствует развитию необходимых

координационных навыков.

Кроме     того,     интерактивные     тренажеры     позволяют     адаптировать     занятия     

под индивидуальные потребности каждого ребенка, что особенно важно в младшем

школьном возрасте. Использование игровых элементов и визуальных эффектов

помогает удерживать внимание детей и делает занятия более продуктивными.

Исследования показало, что регулярное использование интерактивных тренажеров

способствует не только улучшению физических показателей, но и развитию

когнитивных   навыков,   таких   как   внимание,   память     и     логическое     мышление.   В

результате дети становятся более уверенными в своих силах и проявляют больший

интерес.

Таким образом, внедрение интерактивных тренажеров в занятия является эффективным

инструментом для повышения качества обучения и развития координационных

способностей детей младшего школьного возраста.
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Аннотация: Цель статьи – исследовать эффективные методы повышения технической

подготовленности тяжелоатлетов на этапе углублённой специализации. Методы

исследования включают анализ научной литературы, тестирование, педагогический

эксперимент. Контингент испытуемых – тяжелоатлеты 15–16 лет. Результаты

подтверждают, что внедрение специально подобранного комплекса упражнений

способствует значительному росту технической и физической подготовленности.

Ключевые слова: тяжелая атлетика, техника, подготовленность, тренировка,

специализация.

Введение:   Совершенствование   технической   подготовленности   тяжелоатлетов   —

это ключевой фактор, обеспечивающий их успех на соревнованиях, особенно на этапе

углубленной специализации. В этот период спортсмен уже обладает устойчивыми

навыками, и акцент смещается с обучения основам на детальную отработку элементов,

стабильность выполнения движений в соревновательных условиях и устранение

индивидуальных технических ошибок. Правильное построение тренировочного

процесса в это время играет решающую роль в формировании высокого уровня

спортивного мастерства.

Этап углубленной специализации в спортивной подготовке наступает, как правило,

после периода базовой подготовки. Для тяжелоатлетов это период, когда на первый

план выходит развитие технической стабильности при выполнении классических

упражнений — рывка и толчка. Одной из главных задач тренера на данном этапе

является    подбор  оптимальной  тренировочной  нагрузки,  обеспечивающей  адаптацию 
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без     риска     травмирования.     Повышается     значение     индивидуальных     подходов

и биомеханического анализа движений. Также большое внимание уделяется

формированию устойчивой соревновательной модели выполнения упражнений.

Методы     исследования:     В     данной    работе    применялись    теоретический    анализ   

и обобщение научной литературы, тестирование физических и технических качеств,

педагогический эксперимент и методы математической статистики. В исследовании

приняли участие 28 тяжелоатлетов 15–16 лет, разделённых на контрольную и опытную

группы по 14 человек.

Тренировочные занятия опытной группы включали специально подобранный комплекс

упражнений, разработанный на основе методики Л.С. Дворкина. В течение 8 месяцев

проводилось    62    занятия    по    1,5    часа,    включающие    имитационные,    рывковые   

и толчковые упражнения, а также упражнения с вариативной нагрузкой.

Разработка   тренировочного   плана   должна   включать   распределение   микроциклов

с учетом интенсивности, направленности и типа нагрузки. Используются

вспомогательные упражнения, направленные на развитие стартовой силы, скорости

подседа,     координации     и     равновесия.      Например,      подводящие      упражнения      

к   рывку и толчку выполняются с уменьшенным весом для отработки фазовой

структуры   движения.   На   практике    эффективными   оказались   упражнения: рывок в   

полуприсед,   рывковая   тяга, взятие на грудь с помоста, швунг от груди и фиксация в

ножницах.

Оценка эффективности программы проводилась на основании сравнения результатов

контрольной и опытной групп. Для этого использовались тесты: становая

динамометрия, прыжок по Абалакову, пятерной прыжок с места, выпады со штангой,

приседания   со   штангой.   Для   оценки   техники   использовалась   балльная   система с

детализацией по фазам движения. Анализ показал статистически значимое улучшение   

в   опытной группе, особенно в тестах, отражающих силовую  выносливость

47



и технику.

С педагогической точки зрения, применение наглядных методик, видеозаписей,

обратной связи и регулярного контроля повышает интерес спортсменов к технической

отработке. Биомеханические исследования показали, что правильное распределение

усилий по фазам движения повышает экономичность подъема штанги и снижает риск

перегрузок.   Совершенствование   подседа,   работа   над   устойчивостью   в   конечной

фазе и повышение точности подрыва — это ключевые элементы, обеспечивающие

улучшение результатов.

Сравнительный анализ показателей физической и технической подготовленности

юношей опытной и контрольной групп до начала эксперимента показал, что между

ними отсутствуют достоверные различия в результатах всех проводимых тестов

(P>0,05).       Достоверность       различий     определялось     по     критерию     Стьюдента.     

На     завершающем     этапе     эксперимента     снова     было     проведено     тестирование   

в исследуемых группах. (таб.1). Например, сила по становой динамометрии

увеличилась на 12% (p<0.05), приседания со штангой — на 50% (p<0.05), техника рывка

и толчка улучшилась на 33% и 45% соответственно.

тАБЛИЦА 1

Показатели общей физической и технической подготовленности в контрольной

и опытной группах до и после исследования  (КГ n = 14, ОГ n = 14)

Показатели Группы

До

эксперимента

После

эксперимента
% t p

x+q x+q

Становая

динамометрия

(кг)

Опытная

группа
93,9 ± 11,4 120,2 ± 12,1 12 2,33 < 0,05

Контрольн

ая группа
83,7 ± 11,2 100,9 ± 12,9 5,7 2,16 > 0,05

гАЛИЧЕНКО иЛЬЯ аЛЕКСАНДРОВИЧ
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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ПРОДОЛЖЕНИЕ тАБЛИЦЫ 1

Показатели Группы

До

эксперимента

После

эксперимента

% t p

x+q x+q

Пятирной

прыжок с

места (м.)

Опытная

группа
9,5 ± 1,7 12,5 ± 1,2 8 2,86 < 0,05

Контрольн

ая группа
7,5 ± 1,6 8,5 ± 1,8 6 2,14 > 0,05

Прыжок по

Абалакову

(см)

Опытная

группа
30,5 ± 12,37 43,8 ± 11,5 8,8 2,30 < 0,05

Контрольн

ая группа
30,0 ± 12,41 39,8 ± 11,3 6,4 1,17 > 0,05

Приседание со

штангой 40 кг

на плечах

(кол-во раз)

Опытная

группа
5 ± 0,8 10 ± 0,7 50 2,34 < 0,05

Контрольн

ая группа
4 ± 0,7 6 ± 0,9 6,6 2,15 > 0,05

Выпады со

штангой 20 кг

(кол-во раз)

Опытная

группа
15 ± 1,7 25 ± 1,7 9,6 2,4 < 0,05

Контрольн

ая группа
13 ± 1,7 19 ± 1,7 5,2 1,18 > 0,05

гАЛИЧЕНКО иЛЬЯ аЛЕКСАНДРОВИЧ
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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ПРОДОЛЖЕНИЕ тАБЛИЦЫ 1

Показатели Группы

До

эксперимента

После

эксперимента

% t p

x+q x+q

Рывок (баллы)

Опытная

группа
4,5 ± 1,1 6 ± 1,5 33 2,15 < 0,05

Контрольн

ая группа
4,0 ± 0,9 5 ± 1,3 25 2,15 > 0,05

Толчок

(баллы)

Опытная

группа
5,5 ± 1,3 8 ± 1,8 45 2,34 < 0,05

Контрольн

ая группа
5 ± 1,1 6,5 ± 1,5 30 2,15 > 0,05

гАЛИЧЕНКО иЛЬЯ аЛЕКСАНДРОВИЧ
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Повышение технической подготовленности связано с комплексным воздействием

специально подобранных упражнений, направленных на улучшение координации,

силовой выносливости и устойчивости. Результаты подтверждают эффективность

индивидуализированного подхода на этапе углубленной специализации.

Выводы:

1. Эффективность тренировочного процесса возрастает при включении целевых

упражнений, моделирующих элементы соревновательной техники.

2. Применение разработанной методики дало достоверный прирост показателей

физической и технической подготовленности. 3) Рациональное распределение нагрузки

является важнейшим фактором успеха подготовки тяжелоатлетов.
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Таким образом, представленные в статье данные подтверждают эффективность

специально разработанной программы, направленной на совершенствование

технической подготовленности тяжелоатлетов на этапе углублённой специализации.

Достоверные различия в результатах тестирования между контрольной и опытной

группами позволяют утверждать, что индивидуализированный подход,

биомеханический анализ и внедрение специальных упражнений являются

важнейшими компонентами успешной тренировки спортсменов высокого уровня

подготовки.

Практическая значимость данного исследования заключается в возможности

внедрения     адаптированной     методики     в     тренировочный     процесс     юношеских     

и молодежных спортивных команд. Полученные результаты могут быть использованы

при составлении программ дополнительного образования, разработке индивидуальных

тренировочных планов и повышении квалификации тренеров. Методика ориентирована

на системное повышение результатов без увеличения травматизма, что особенно важно

в юношеском возрасте.
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Модель территориального (регионального)
кластера подготовки пловцов сборной команды
Ханты-Мансийского автономного округа - Югры

гАНЗЕЙ еГОР сТЕПАНОВИЧ
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Аннотация: Цель исследования: научно обосновать эффективность структурно-

содержательной модели управления спортивной подготовкой сборной команды Югры

по плаванию, разработанной на основе применения концепции кластерного подхода.

Материалы и методы исследования: В исследовании применялись следующие методы

исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, анализ

материалов сайтов отечественных спортивных организаций, моделирование,

проектирование. В рамках изучения данной темы было проведено практическое

исследование использования кластерного подхода в подготовке пловцов сборной

команды Югры. Результаты исследования. Для повышения эффективности спортивной

подготовки создание спортивно-образовательного кластера на уровне региона, который 

 бы функционировал в соответствии с взаимодействием всех муниципальных структур

региона – наиболее эффективный метод в спортивной подготовке. Такой подход будет

способствовать улучшению спортивной подготовки пловцов и совершенствованию

формирования кадрового резерва спортсменов Югры.

Ключевые слова: кластер, спортивный кластер, кластерный подход в спортивной

подготовке, структурно-содержательная модель спортивной подготовки.

актуальность исследования: К основным целям в спортивной сфере относятся:

создание условий для ведения здорового образа жизни населения, обеспечение

доступа к развитой спортивной инфраструктуре, повышения конкурентоспособности

российского спорта на международной арене и др. Все направления развития отражены

в «Стратегии развития физической культуры и спорта на период до 2030 года» [1].

Стратегия  указывает  так  же  и  на   проблемы   структурно-управленческого   характера
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в спортивной сфере, которые встречаются на всех уровнях власти и необходимость

межотраслевого и межведомственного взаимодействия, координации и консолидации

деятельности заинтересованных органов власти, организаций, действующих в сфере

физической культуры и спорта, бизнес-структур, а также иных институтов

гражданского   общества.   К   сожалению,   создание   спортивных   кластеров   до   сих

пор находится на начальной стадии. Чтобы повысить эффективность управления

физической   культурой   и   спортом   на   всех   уровнях, чтобы эффективно заработало

то самое межотраслевое взаимодействие, которое было утеряно после развала

советской системы и которое до сих пор не восстановлено, нужно развивать

«кластерный подход» [2,3]. С помощью построения эффективной кластерной системы

повысится качество подготовки спортивного резерва [4,5].

Цель исследования: Научно обосновать эффективность структурно-содержательной

модели управления спортивной подготовкой сборной команды Югры по плаванию,

разработанной на основе применения концепции кластерного подхода.

Организация и методы исследования: В ходе исследовательской работы было

проведено     практическое     исследование     использования     кластерного     подхода     

в   подготовке   пловцов   сборной команды Югры. Использованы методы анализа

научно-методической          литературы,          моделирования,             проектирования,             

а также статистические данные по численности населения, количеству занимающихся

плаванием,   спортсменов   в   сборных командах и их результативности в городах

Ханты-Мансийск, Сургут, Нижневартовск, Нефтеюганск (2019–2023 гг.).  Исследование

проводилось       на       территории     Ханты-Мансийского     автономного     округа-Югры.     

В   исследовании   рассматривались  и  сравнивались сложившиеся системы подготовки

в основных городах автономного округа, развивающих плавание: Ханты-Мансийск,

Сургут, Нижневартовск, Нефтеюганск. Поскольку в рамках исследования изучалась

территориальная система управления физической культурой и спортом, выявлялись

способы   повышения   ее   эффективности,   велся   поиск   новых   методов   и   подходов

к управлению в сфере физической культуры и спорта,   основанных   на   экономических
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город 2021 2022 2023

Ханты-мансийск 103 117 105 995 109 745

сургут 387 235 395 940 406 938

нижневартовск 278 725 280 834 287 095

нефтеюганск 128 159 128 685 124 989

гАНЗЕЙ еГОР сТЕПАНОВИЧ
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

принципах интеграции ресурсов, то наряду с педагогическими методами исследования

применялись специальные методы исследования оценки эффективности системы

управления.

Анализировались такие показатели как: численность населения (таблица 1),

количество человек, занимающихся плаванием в данных муниципальных

образованиях (таблица 2).

Таблица 1

Численность населения городов Ханты-мансийского автономного округа - Югры

Из таблицы видно, что из четырех представленных городов, только  в г. Нефтеюганск

наблюдается убыль населения, в остальных городах количество жителей

увеличивается с каждым годом.

В  рассматриваемом  виде  спорта  количество  людей,  занимающийся  плаванием

также есть различия в зависимости от города (таблица 2).

Таблица 2

Количество людей, занимающихся плаванием (города центры плавания в Югре)

город 2021 2022 2023

сургут 783 787 782
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продолжение Таблицы 2

город 2021 2022 2023

Нефтеюганск 344 330 266

Нижневартовск 763 714 714

ханты-мансийск 234 262 270

Как видно из данных таблицы, наибольшее количество людей, занимающихся

плаванием, наблюдается в г. Сургут и г. Нижневартовск, однако увеличение количества

занимающихся плаванием в последние годы наблюдается только в г. Ханты-Мансийск,

то есть положительная динамика увеличения людей, кто выбрал направление спорта –

плавание,    мы    видим    именно    в    этом    городе,      что      может     свидетельствовать

о положительном подходе к развитию данного вида спорта в г. Ханты-Мансийск. 

В рамках исследования были проанализированы статистические данные достижений

спортсменов пловцов данного территориального округа. В следующей таблице

представлена численность спортсменов в списках сборной Югры по городам (таблица

3).

Таблица 3

Количество спортсменов в списках сборной Югры

город 2021 2022 2023

Ханты-мансийск 29 37 50

сургут 58 45 47

нижневартовск 12 17 28

нефтеюганск 21 18 29
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Как видно из данных таблицы наибольшее количество спортсменов в сборную Югры

набирается из городов Ханты-Мансийск и Сургут, причем г. Ханты-Мансийск занимает

лидирующие позиции по данным предыдущего года.

Количество спортсменов в списках сборной России из Ханты-Мансийского автономного

округа представлено в таблице 4.

Таблица 4

Количество спортсменов в списках сборной России

город 2021 2022 2023

ханты-мансийск 2 5 5

сургут 2 5 1

нижневартовск 2 2 2

нефтеюганск 1 0 0

Из   данных   таблицы   видно,   что   большее   число   спортсменов   в   сборной   России –

это спортсмены пловцы и г. Ханты-Мансийск.

Данные о завоеванных медалях спортсменами пловцами из Югры на соревнованиях

всероссийского уровня представлены в таблице 5.

Таблица 5

Количество завоеванных медалей на соревнованиях всероссийского уровня

город 2021 2022 2023

ханты-мансийск

15 золото 

9 серебро 

13 бронза

15 золото 

6 серебро 

5 бронза

20 золото 

15 серебро 

8 бронза
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продолжение Таблицы 5

город 2021 2022 2023

сургут

17 золото 

14 серебро 

15 бронза

8 золото 

14 серебро 

6 бронза

3 золото 

7 серебро 

12 бронза

нижневартовск

8 золото

5 серебро

7 бронза

11 золото 

6 серебро 

11 бронза

9 золото 

1 серебро 

5 бронза

нефтеюганск

5 золото

1 серебро

8 бронза

1 золото 

5 серебро 

4 бронза

4 золото 

2 серебро 

5 бронза

Исходя из анализа данных, можно сделать вывод, что ведущее место в подготовке

спортсменов пловцов занимает г.Ханты-Мансийск. При этом, в г. Ханты-Мансийск

развитие спортивного кластера находится на начальных стадиях, однако уже видны

результаты   –   с   каждым   годом   увеличивается   количество   спортсменов   пловцов

в составе сборной страны, улучшаются спортивные результаты и видна положительная

динамика   на   соревновательном   уровне,   другие   анализируемых   города   отстают   

по данным показателям.

Модель территориального кластера Ханты-Мансийского автономного округа – Югры

предполагает межведомственное взаимодействие следующих структур:

1. Департамент образования и науки Ханты-Мансийского автономного округа-Югры.

2. Департамент физической культуры и спорта Ханты-Мансийского автономного округа-

Югры.

3. Центр спортивной подготовки сборных команд Югры.

4. Департаменты образования муниципалитетов.

5. Комитеты по физической культуре и спорту муниципальных образований.

6. Управление по культуре молодежной политике и спорту муниципалитетов.
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7. Высшие учебные заведения Ханты-Мансийского автономного округа-Югры.

8. Средние профессиональные учебные заведения Ханты-Мансийского автономного

округа-Югры.

9. Общеобразовательные школы.

10. Спортивные школы.

11. Медицинские учреждения – физкультурно-спортивный диспансер.

12. Частные спортивные учреждения.

13. Компании партнеры.

Предложенная модель регионального кластера Ханты-Мансийского автономного

округа-Югры представлена ниже (рис.1).
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рисунок 1. Модель регионального кластера Ханты-Мансийского

автономного округа-Югры

Субъекты

государственно-

частного

партнерства

Научно-

инновационный

центр

Ядро кластера
Высшие учебные
заведения Югры

Спортивные

организации –

участники

кластера ФКиС.

Спортивные

объекты других

организаций,

стадионы,

сооружения

и спортивные

площадки

и др. в регионе

п
о

т
р

е
б

и
т

е
л

и

59



гАНЗЕЙ еГОР сТЕПАНОВИЧ
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Заключение:  Спортивные  кластеры  имеют  большое  значение    для    развития   спорта

и   спортивной   индустрии   в   регионах.   Они   дают   возможность   совместной   работы

и взаимодействия многих участников, ускоряют процесс развития и повышают

эффективность спортивной подготовки резерва. Повысить результативность спортивной

подготовки в том или ином виде спорта возможно при объединении имеющихся

ресурсов   организаций,   осуществляющих   спортивную подготовку, образовательных

и   научных   организации,   общественных   организаций, в том числе федерации спорта,

и органов исполнительной власти в сфере физической культуры и спорта за счёт

создания спортивного кластера. Необходимо стремиться к улучшению

межведомственного взаимодействия на уровне региона в связи со слаженной работой

всех ее муниципалитетов. Предложенная модель организации регионального кластера

физической культуры и спорта, организация его мониторинга позволяют обеспечить

эффективным  инструментарием  систему  управления подготовкой спортсменов

Ханты-Мансийского автономного округа – Югры. Установлено, что создание

регионального спортивного кластера, обеспечивающего межведомственное

взаимодействие,     способствует     росту     числа     спортсменов     высокого     класса      

(в Ханты-Мансийске количество членов сборной Югры увеличилось с 29 до 50 за 3 года)

и улучшению их результатов (20 золотых медалей на всероссийском уровне в 2023 г.). 
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 ИССЛЕДОВАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ВОССТАНОВЛЕНИЯ
ПЛОВЦОВ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТвА 

гефлинг марина алексеевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

В статье представлены результаты исследования, направленного на оценку

эффективности комплекса мероприятий для психологического восстановления

пловцов на этапе совершенствования спортивного мастерства. В исследовании приняли

участие   20   спортсменов   из   Югорского   колледжа-интерната   олимпийского   резерва

(г. Ханты-Мансийск),   разделенных   на   контрольную   и   экспериментальную группу

по   10   человек.   Все   участники   имели   разряды   «первый   спортивный    разряд»     

или «кандидат в мастера спорта». Для оценки психофизиологических показателей

использовался аппаратно-программный комплекс «НС-ПсихоТест», была выбрана

методика ПЗМР. Результаты исследования демонстрируют эффективность

предложенного комплекса упражнений, что подтверждается улучшением

психофизиологических показателей спортсменов экспериментальной группы.

Ключевые слова: психологическое восстановление, плавание, этап совершенствования

спортивного мастерства, комплекс мероприятий, психофизиологические показатели.

актуальность   изучения   данной   темы   заключается    в    том,    что    высокий    объем   

и интенсивность спортивной деятельности пловцов на этапе совершенствования

спортивного мастерства могут создавать дополнительные трудности в вопросе

психологического восстановления, что подчёркивает необходимость разработки

комплексных мероприятий, способствующие решению данной проблемы. 

Цель исследования: оценить эффективность комплекса мероприятий, направленного на

психологическое восстановление пловцов на этапе совершенствования спортивного

мастерства.
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гефлинг марина алексеевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Методы исследования: использовалась методика «ПМЗР» (тест на произвольную

реакцию человека на зрительный стимул. Т.Д. Лоскутова).

Комплекс   мероприятий,   направленный на психологическое восстановление пловцов

на этапе совершенствования спортивного мастерства, проводился в течение 3 недель.

Занятия   проходили   ежедневно   в   заключительной   части   тренировочного    занятия

и длились от 7 до 20 минут. для оценки психофизиологических показателей была

выбрана методика «ПЗМР».

Среднее значение времени реакции

 Рисунок 1. Динамика показателей времени реакции КГ и ЭГ до и после эксперимента

(методика ПЗМР).

ДО после

На    рисунке    1    видно,   что   до   эксперимента   среднее   значение   времени   реакции   

в контрольной группе составило 243,25 мс, а в экспериментальной группе - 252,58 мс,

различия не достоверны, что говорит об однородности группы. После проведения

комплекса мероприятий, направленного на психологическое восстановление пловцов

на  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства,  результаты экспериментальной

КГ КГЭГ ЭГ
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группы улучшилось на 0,5 мс, что говорит об эффективности применяемых упражнений.

В контрольной группе значение увеличилось до 254,68 мс, что может указывать на

ухудшение скорости реакции. 

Уровень функциональных возможностей
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Рисунок 2. Динамика показателей уровня функциональных возможностей

КГ и ЭГ до и после эксперимента (методика ПЗМР).

ДО после

КГ КГЭГ ЭГ

Как показано на рисунке 2, исходные показатели уровня функциональных

возможностей   до   эксперимента   были   сопоставимы   в   обеих   группах:  3,75  балла  

в   контрольной   группе   и   3,71 балла в экспериментальной группе, что подтверждает

их     однородность.     После    внедрения    комплекса    мероприятий,    направленного    

на психологическое восстановление пловцов на этапе совершенствования спортивного

мастерства, в экспериментальной группе наблюдается повышение уровня

функциональных возможностей на 0,4 балла (4,1). В то же время, в контрольной группе

отмечено     снижение     показателя    до    3,5 баллов,    что    может    свидетельствовать   

о некотором ухудшении уровня функциональных возможностей.
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Выводы: Комплекс мероприятий, направленный на психологическое восстановление

пловцов на этапе совершенствования спортивного мастерства, способствует

оптимизации психофизиологического состояния спортсменов, что может быть

рекомендовано для внедрения в тренировочный процесс.
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 ВЗАИМОСВЯЗЬ КИНЕМАТИЧЕСКИХ И ДИНАМИЧЕСКИХ
ПАРАМЕТРОВ ТЕХНИКИ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ

НА ЛЫЖЕРОЛЛЕРАХ КОНЬКОВЫМ ОДНОВРЕМЕННО
ОДНОШАЖНЫМ ХОДОМ

У ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 13-15 ЛЕТ

Аннотация: В статье исследуется взаимосвязь кинематических и динамических

характеристик техники конькового одношажного хода на лыжероллерах у лыжников-

гонщиков 13–15 лет с использованием корреляционной матрицы полученных

показателей. Результаты показали наличие как высоких, так и слабых корреляций

между отдельными парами показателей, что подчёркивает необходимость учёта

индивидуальных особенностей техники движений при планировании тренировочного

процесса.

Ключевые слова: лыжники-гонщики; динамические параметры; кинематические

параметры; коньковый ход; техника движений; видеоанализ.

Введение: В современном лыжном спорте характерной чертой является высокая

техническая сложность и необходимостью достижения максимальной эффективности

передвижения. Лыжероллеры являются важным средством подготовки лыжников-

гонщиков, позволяющим тренировать технику и тактику конькового хода в межсезонье

и в условиях, не подходящих для полноценных тренировок на снегу. Правильная

техника передвижения на лыжероллерах коньковым ходом предполагает оптимальное

сочетание кинематических и динамических параметров, определяющих эффективность

и   экономичность   движений.   Кинематические   параметры   непосредственно   влияют

на динамические параметры и составляют основу тренировочного процесса [6].

Актуальность   исследования   динамических   и   кинематических   параметров   техники
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передвижения на лыжероллерах коньковым ходом у лыжников-гонщиков 13-15 лет

обусловлена несколькими факторами. Во-первых, возраст 13-15 лет характеризуется

сенситивным периодом для развития скоростно-силовых качеств и повышенной

нейропластичности,   что   создаёт   оптимальные условия для быстрого формирования

и закрепления эффективных двигательных стереотипов лыжного хода [2].

Совершенствование     техники     в     этих     возрастных     рамках    прямо    коррелирует    

с      результатами      на      соревнованиях,      способствует      снижению     риска     травм   

и формированию мотивационно-познавательного компонента деятельности спортсмена

[11]. Контроль техники спортсменов с учётом анализа кинематических и динамических

характеристик передвижения на лыжероллерах позволяет повысить эффективность

тренировочного процесса и даёт возможность оптимизировать тренировочные

воздействия, ориентируясь на гармоничное развитие всех компонентов двигательной

системы спортсмена [4].

Во-вторых,     лыжероллеры     являются     незаменимым     инструментом     подготовки     

в межсезонье и в условиях, не подходящих для тренировок на снегу. Разработка

эффективных методик тренировок на лыжероллерах, учитывающих

взаимозависимость динамических и кинематических параметров, дает возможность

поддерживать и развивать физические качества, повышая спортивную форму [7].

В-третьих, понимание взаимосвязи динамических и кинематических параметров

позволяет   выявить   индивидуальные особенности спортсменов, определить проблемы

в техники, и разработать индивидуальные программы подготовки. Эта информация

может способствовать более эффективному управлению тренировочным процессом,

своевременно корректировать технику, устраняя возможные ошибки и повышая

эффективность тренировок [3].

Целью   данного   исследования   является   определение   взаимосвязи   кинематических

и динамических параметров техники передвижения на лыжероллерах коньковым

ходом у лыжников-гонщиков 13-15 лет.
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Организация  и  методы  исследования.  Исследование проводилось на базе БУ ДО СШОР

г. Ханты-Мансийск,  участниками  исследования  явились  лыжники-гонщики  13-15 лет

в  количестве  10 человек. Спортсмены преодолевали три контрольных отрезка по 50 м

на ровном прямом участке трассы, используя коньковый одновременный одношажный

ход. Каждому участнику предписывалось преодолеть отрезок с максимальной

скоростью   после   разгона   до   стартовой   линии.   Фиксация   времени   начиналось   

при пересечении стартовой отметки и завершалось при прохождении финишной линии

на 50 м. Для дальнейшего анализа использовались результаты лучшей попытки.

Для оценки динамических параметров техники использовались лыжероллеры,

оснащенные тензометрическими датчиками, регистрирующими деформацию инвентаря

при  выполнении  отталкиваний нижними конечностями. Регистрируемая информация

по  каналу  Bluetooth  передавалась  на  устройство-приемник, где она накапливалась,

а  затем  экспортировалась  на  персональный  компьютер для последующей обработки

и расчета показателей средней и максимальной силы отталкивания (H), градиента (Н/с)

и импульса силы отталкивания (Н*с). Расчеты велись с помощью средств

компьютерной техники с применением программного продукта Excel 16 (Microsoft).

Для регистрации кинематических параметров техники движений использовалась

видеосъемка техники передвижения на лыжероллерах в сагиттальной плоскости.

Последующая обработка видеоматериалов производилась с помощью программного

продукта Kinovea, при помощи которого определялись показатели амплитуды

движения (град.) и скорости разгибания в тазобедренном суставе (рад/с), амплитуды

движения (град.) и скорости разгибания в коленном суставе (рад/с).

Для анализа взаимосвязи кинематических и динамических параметров была построена

корреляционная матрица, представляющая собой таблицу, в которой отражена степень

взаимосвязи между измеряемыми переменными по коэффициенту ранговой

корреляции Спирмена (таблица 1).
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Кинематические

параметры

Динамические параметры

Макс сила

отталкивания, Н

Средняя сила

отталкивания, Н

Градиент силы,

Н/с

Импульс силы

отталкивания,

Н*с

Амплитуда

движений в

коленном

суставе, град.

1,000 высокая -0,079 слабая -0,030 слабая -0,212 слабая

Скорость

разгибания в

коленном

суставе, рад/с

0,103 слабая 0,067 слабая -0,042 слабая 0,055 слабая

Амплитуда

движений в

тазобедренном

суставе, град

-0,127 слабая -0,358 высокая 0,103 слабая 0,212 слабая

Скорость

разгибания в

тазобедренном

суставе, рад/с

0,018 слабая 0,539 высокая -0,200 слабая 0,636 высокая

Таблица 1

Матрица корреляции исследуемых показателей

кинематических и динамических параметров

По     результатам     исследования     высокие     показатели     взаимосвязи     оказались   

в: максимальной силе отталкивания и амплитуде движений в коленном суставе

(1,000), средней силе отталкивания и амплитуде движений в тазобедренном суставе

(-0,358),  средней  силе  отталкивания  и  скорости  разгибания  в  тазобедренном  суставе
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(0,539), импульсе силы отталкивания и скорости разгибания в тазобедренном суставе

(0,636). 

Низкая   взаимосвязь   оказалась в: средней силе отталкивания и амплитуде движений

в коленном суставе (-0,079), градиенте силе и амплитуде движений в коленном суставе

(-0,030), импульсе силы отталкивания и амплитуде движений в коленном суставе

(-0,212), скорости разгибания в коленном суставе и максимальной силе отталкивания

(0,103), скорости разгибания в коленном суставе и средней силы отталкивания (0,067),

скорости разгибания в коленном суставе и  градиенте силы (-0,042), скорости

разгибания в коленном суставе и импульсе силы отталкивания (0,055), амплитуде

движений в тазобедренном суставе и максимальной силе отталкивания (-0,127),

амплитуде движений в тазобедренном суставе и градиенте силы (0,103), амплитуде

движений в тазобедренном суставе и импульсе силы отталкивания (0,212), скорости

разгибания в тазобедренном суставе и максимальная сила отталкивания (0,018),

скорости разгибания в тазобедренном суставе и градиенте силы (-0,200).

Таким образом, исследование выявило, что далеко не все параметры демонстрируют

высокую степень корреляции; тем не менее, полученные результаты подчеркивают

необходимость   учитывать   индивидуальные     особенности     техники     движений   

при   разработке   тренировочных   программ   с   целью   повышения   их   эффективности,

а также при поиске наиболее оптимального варианта техники для каждого спортсмена.

В целом, полученные данные согласуются с результатами аналогичных исследований

взаимосвязи кинематических и динамических параметров в других видах спорта [1].

Заключение:

1. Проведенное исследование динамических и кинематических параметров техники

передвижения   на   лыжероллерах   коньковым   одновременным   одношажным   ходом

у   лыжников-гонщиков 13-15 лет показало, что данные показатели являются важным

в   становлении   техники   юных   спортсменов,  так   как   данные  показатели  напрямую
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влияют на спортивный результат.

2. Проведенное исследование внесло вклад в понимание специфики техники

передвижения на лыжероллерах в указанном возрастном диапазоне и может быть

использовано в практической деятельности тренеров для повышения эффективности

тренировочного процесса.

3. Проведенное исследование помогло выявить некоторые взаимосвязанные

показатели техники движений, которые позволяют оптимизировать технику

передвижения на лыжероллерах.
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 ИССЛЕДОВАНИЕ ДИНАМИКИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ
ПСИХОНЕВРОЛОГИЧЕСКОГО СТАТУСА ЮНЫХ КАРАТИСТОВ
В ХОДЕ ПОДГОТОВКИ К ОТБОРОЧНЫМ СОРЕВНОВАНИЯМ

желнов владимир вадимович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Аннотация: В исследовании рассматривается динамика показателей

психоневрологического статуса юных каратистов в ходе подготовки к соревнованиям.

Результаты демонстрируют благоприятный статус спортсменов накануне важных

стартов и дают основания прогнозировать успешное выступление.

Ключевые слова: психоневрологический статус, предсоревновательный мезоцикл,

юные каратисты

актуальность: Спортсмены детского возраста все чаще попадают в поле зрения

спортивных психологов и даже психиатров. Зачастую причинами развития

предпатологических и патологических состояний выступают ранняя спортивная

специализация,             определяющая             психофизиологические             перегрузки,         

а   также   сформированные   патологические   паттерны,   которые   могут   отмечаться,

как у самого юного спортсмена, так и у его ближайшего окружения [1;2]. Специфика

спортивной деятельности, высокая конкуренция, рост требований к спортивным

результатам формируют особенную ценностную структуру личности, в которой каждая

неудача становится значимым ударом по самооценке юного спортсмена. Ситуация

может быть усугублена оценками ближайшего окружения (родители, тренеры),

которых может охватить синдром «достижения через посредника», проявляющийся как

в гордости за успехи ребенка, так и в эксплуатации его достижений и жестокости [1; 3].

Все эти факторы приводят к разбалансированности регуляторных структур, развитию

дезадаптивных форм реагирования, в том числе и невротического характера.

Своевременный мониторинг психоневрологического статуса юных спортсменов дает

возможность  предотвратить  развитие   преморбидных  состояний,   а   также   позволяет
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индивидуализировать     тренировочный     процесс     и     оптимизировать     нагрузку,   

что минимизирует риск перенапряжений и обеспечит максимальную готовность

спортсмена к соревновательной деятельности.

В   связи   с   чем,   целью   настоящей   работы   явилось   оценка   невротических

проявлений у юных спортсменов каратистов в ходе подготовки к отборочным

соревнованиям.

Материалы    и    методы   исследования:   Исследование   было   проведено   на   базе   

МАУ   ДО г. Нягани «Спортивная школа олимпийского резерва «Центр спортивной

подготовки». В исследовании приняли участие 7 юных спортсменов, занимающихся

каратэ. Все юные спортсмены находились на учебно-тренировочном этапе спортивной

подготовки и имели спортивный разряд не ниже второго. Для оценки психологического

состояния использовался клинический опросник Яхина-Менделевича. Обследование

юных спортсменов было проведено дважды: в начале и по окончанию

предсоревновательного мезоцикла.

Результаты исследования и их обсуждение: Опросник Яхина-Менделевича

рекомендован ФГБУ ФНКЦСМ ФМБА г. Москвы к использованию на этапах углубленного

медицинского обследования [4] Авторы полагают, что данная методика позволяет

проводить медико-психофизиологическую диагностику спортсменов с целью

своевременного выявления неблагоприятных психических состояний. 

Опросник состоит из 68 вопросов и позволяет выявить симптомы 6 групп невротических

нарушений: тревогу, невротическую депрессию, астению, истерический тип

реагирования, обессивно-фобические нарушения и вегетативные нарушения.

В ходе исследования при сравнении соответствующих показателей в начале и конце

предсоревновательного мезоцикла отмечен положительный прирост по всем шкалам

опросника  (таблица 1).  Статистически  значимые  изменения выявлены по показателям
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Показатель

Начало

предсоревновательного

мезоцикла

Конец

предсоревновательного

мезоцикла

Динамика, %

Шкала тревоги, баллы 3,49±1,48 5,78±0,71 65,81

Шкала невротической

депрессии, баллы
3,23±1,20 5,51±0,88* 70,68

Шкала астении, баллы 4,07±1,93 7,68±1,02* 88,76

Шкала истерического

типа реагирования,

баллы

4,44±0,95 4,85±0,71 9,19

Шкала обсессивно-

фобических

нарушений, баллы

1,57±1,39 2,02±1,20 29,17

Шкала вегетативных

нарушений, баллы 
7,66±3,47 11,37±1,92 48,41
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невротической  депрессии  и  астении, среднегрупповой балл возрос на 70,68% и 88,76%

(p <0,05), соответственно.  Также к окончанию предсоревновательного периода

отмечался   прирост   показателей   по   шкалам   тревоги   и   вегетативных   нарушений –

на 65,81% и 48,41%, соответственно, однако выраженность этих изменений не была

подтверждена      методами      математической    статистики.     В     течение     подготовки

к ответственным соревнованиям наиболее стабильными оказались среднегрупповые

баллы по шкалам истеричного типа реагирования и обсессивно-фобических нарушений,

прирост соответствовал 9,19% и 29,17%.

Таблица 1

Динамика показателей невротических проявлений у юных каратистов в ходе

подготовки к отборочным соревнованиям (M±m)
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Примечание:

* – различия достоверны между соответствующими показателями при уровне

значимости p <0,05

Положительная динамика показателей психо-неврологического статуса была

подтверждена и оценкой невротических состояний юных спортсменов на разных этапах

предсоревновательного мезоцикла (рисунок 1).

Так, по шкале тревоги, отражающей внутреннее беспокойство спортсмена, переживания

из-за незначительных проблем и эмоциональную слабость, в начале

предсоревновательного мезоцикла отклонения наблюдались у 28% испытуемых, среди

которых 14% участников демонстрировали патологический характер тревоги и 14% –

неустойчивый   характер   проявления     тревожности,     остальные     72%     находились   

в пределах здоровых значений тревожности. В конце мезоцикла все участники смогли

достигнуть уровня, соответствующего показателю здоровья.

Шкала невротической депрессии отражает наличие таких признаков, как сниженное

настроение, замкнутость, чувство безысходности, предрасположенность к депрессии.

После завершения мезоцикла отмечены положительные изменения: 14% спортсменов,

демонстрирующих неустойчивое развитие невротической депрессии в начале,

приобрели здоровый уровень данного показателя.

Для оценки возбудимости, лабильности и эмоциональности анализировалась шкала

астении. Установлено, что непосредственно перед соревнованиями данный показатель

находился в нормальных пределах у всех спортсменов, при этом в начале

предсоревновательного мезоцикла 29% имели болезненное течение астении.

Шкала истерического типа реагирования характеризуется повышенной

чувствительностью   к   критике,   острой   потребностью   в   признании   и   зависимостью

от  мнения  окружающих. Согласно результатам,  в  начале мезоцикла лишь у 71% была
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зарегистрирована норма исследуемого показателя, тогда как оставшиеся 29% имели

патологические нарушения. К концу мезоцикла 100% исследуемых достигли здоровой

нормы данного параметра.

На момент начала предсоревновательной подготовки, согласно результатам,

полученным по шкале обсессивно-фобических нарушений, у 43% исследуемых

спортсменов отмечена склонность к навязчивым мыслям и страхам. При этом у 14%

данная особенность проявлялась в форме патологического расстройства, а у 29% имело

непостоянное проявление данного признака. К концу мезоцикла доля здоровых

спортсменов увеличилась до 86%, а признаки патологии сохранились лишь у 14%.

Согласно данным шкалы вегетативных нарушений, позволяющей выявить особенности

и дисфункции вегетативной нервной системы, исходные данные распределились

следующим   образом:   29%   находились   в   зоне   расстройств,   71%  -  в зоне   

здоровья. В конце мезоцикла 100% участников исследования достигли оптимального

значения. 

Начало предсоревновательного мезоцикла Конец предсоревновательного мезоцикла

0 20 40 60 80 100

Здоровье

Неустойчивость

Расстройства

шкала тревоги
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Заключение: Полученные результаты позволяют говорить об удовлетворительном

психоневрологическом статусе юных спортсменов перед ответственными

соревнованиями и прогнозировать достойный спортивный результат. Мы предполагаем,

что сниженные исходные результаты носили вторичный характер и были обусловлены

ситуативными факторами и субъективными переживаниями. Также обращаем

внимание на необходимость проведения медико-психофизиологических обследований

спортсменов,     позволяющих     своевременно     выявлять     симптомы     невротизации   

и проводить персонализированные коррекционные мероприятия.
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 Анализ тактической подготовленности хоккеистов
на этапе высшего спортивного мастерства
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Аннотация: Анализ тактической подготовленности хоккеистов на этапе высшего

спортивного   мастерства   позволяет   построить   тактику   игры   на   конкретный   матч   

и стратегию на чемпионат в целом. 

Ключевые слова: тактическая подготовка, анализ соревновательной деятельности,

хоккей.

актуальность: Современный хоккей является яркой и зрелищной игрой, привлекающей

многочисленных зрителей во многих странах, на всех континентах. Зрительский

интерес определяется, в первую очередь, практически равной спортивной

подготовленностью команд, как национального уровня, так и уровня клубного хоккея.

В настоящее время в силу сложившихся обстоятельств в современном спорте,

значительного влияния экономических факторов, происходит транснациональное

слияние   профессиональных   игроков   высшей   квалификации   в   клубах,   как   НХЛ,

так и КХЛ. Для хоккеиста, претендующего на долгую спортивную карьеру в качестве

профессионального игрока, становится необходимым сформировать умение

интегрироваться       в       команду,     принять     стиль     команды,     вне     зависимости     

от     ее национальной принадлежности. Однако следует признать, что для каждой

страны сохраняется практика применения традиционной методики подготовки юных

хоккеистов. В этой связи имеется практическаявостребованность в разработке методики

тренировок технико-тактической направленности с использованием подходов и опытом

различных хоккейных школ.

По мнению специалистов [Костка В., 1976; Никонов Ю.В., 2003; Портнов Ю.М., 1989; Савин

В.П., 2003]  эффективность  спортивной подготовки игровых спортивных команд зависит
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от особенностей организации обучения в ходе тренировочного процесса стратегии

противодействия сопернику в ходе игры, что определяется выбором и формированием

определенным образом тактико- технической составляющей тренировочного процесса

команды.

Характерной особенностью хоккея является использование огромного арсенала

технических приемов в постоянно изменяющейся игровой обстановке. В процессе

спортивной тренировки хоккеистов доминирует технико- тактическая подготовка,

парциальный   вклад   которой   в   общий   объем   времени   всей   тренировочной   работы

в годичном цикле, доходит до 50% [Никонов Ю.В., 2003; Савин В.П., 2003].

Для укрепления лидирующих позиций российских команд на мировой арене

необходимо совершенствовать педагогический процесс технико-тактической

подготовки хоккеистов не только на уровне уже сформировавшихся хоккеистов

профессионального уровня, но гораздо раньше, на всех этапах многолетней работы.

Отмеченные проблемы в теории и практике подготовки хоккеистов высокого класса,

изменения   условий   проведения соревнований, а также наличие различных подходов

в тактической подготовке хоккеистов в различных национальных школах, позволяет

считать, что недостаток знаний об организации тренировочного процесса в многолетнем

аспекте, с учетом перечисленных проблем, представляет собой научную проблему,

решение которой актуально и своевременно, так как позволит получить новые

эмпирические факты и сформулировать концептуальные и методические положения

для их практического использования в подготовке хоккеистов ведущих клубов России

с целью достижения наивысшего спортивного результата.

В этой связи, объект исследования: процесс тактической подготовки

квалифицированных игроков в хоккее.

Предмет исследования: анализ соревновательной деятельности квалифицированных

игроков в хоккее.
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Гипотеза         исследования         предполагала,         что         обеспечение       преимущества     

в соревновательной деятельности в профессиональном хоккейном клубе, может быть

обеспечено анализом тактической подготовленности хоккейных команд. 

Целью работы является разработка аналитической программы оценки уровня

тактической подготовленности профессиональных хоккейных команд.

Материалы и методы исследования: Проанализировав все системы анализа

соревновательной деятельности Международной федерации хоккея, Континентальной

Хоккейной лиги, Национальной Хоккейной Лиги, мы пришли к выводу что анализ

соревновательной деятельности дает оценку лишь технико-тактической подготовке.

Тогда как тактическая подготовка в статистике не представлена ни одним показателем.

 

Оценка тактической подготовленности должна базироваться на вариативности

использования   атакующих   и   защитных действий. В связи с этим нами были введены

в анализ соревновательной деятельности показатели, оценивающие тактическую

подготовленность хоккеистов:

Результативность атакующих действий – это соотношение общего количества атак

к атакам завершенным броском в створ или мимо.

Вариативность   атакующих   действий – это соотношение количества применяемых

в игре комбинаций в атаке к общему количеству тактических схем в атаке.

Результативность защитных действий – это соотношение общего количества

защитных действий к защитам завершенным перехватом, отбором, блокированным

броском.

Вариативность   защитных   действий – это соотношение количества применяемых

в игре комбинаций в защите к общему количеству тактических схем в защите.

Интерфейс разработанной программы выглядит следующим образом:

85



жуков Алексей Алексеевич
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Исследование проводилось в течение сезона 2023-2025 гг. на базе Хоккейного Клуба

«Югра» в Чемпионате России по хоккею среди мужских команд — Всероссийской

хоккейной лиги. В Чемпионате России принимает участие 33 команды. Было

проанализировано 128 игр.

Анализ       тактической       подготовленности     по     данным     показателям     выявил   

что вариативность атакующих действий равна 30%, вариативность защитных действий

равна 23%. Результативность атакующих действий составляет 42% , защитных - 51%.

Данные результаты свидетельствуют о неспособности спортсменами применять

тактические комбинации в постоянно изменяющихся условиях.

Анализ тактической подготовленности позволил эмпирическим путем выявить

модельные характеристики для победы в матче. Результативность атакующих

действий должна быть равна 75%, результативность защитных действий должна

равняться   80%.   Вариативность   атакующих   действий   должна     быть     более     60%, а   

защитных   более 50%.  При этом нужно заметить, что выявлена высокая  взаимосвязь
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(0,8) между итогом игры и вариативностью атакующих действий, высокая взаимосвязь

(0,75) между итогом игры и результативностью защитных действий. 

Результаты данных исследований свидетельствуют о том, что необходимо

пересматривать подход к тактической подготовке в многолетнем тренировочном

процессе.
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У ДЕТЕЙ
СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА ЧЕРЕЗ ВОЛЕЙБОЛ:

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРАКТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ

Зольников Филипп Степанович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Аннотация: В статье рассматриваются особенности развития скоростно-силовых качеств

у детей среднего школьного возраста с использованием средств волейбола.

Исследуется влияние волейбольных упражнений на развитие физических качеств,

таких как сила, скорость и выносливость. Автор анализирует теоретические основы

формирования скоростно-силовых качеств у школьников 11–12 лет, а также роль

волейбола как одного из эффективных средств для улучшения двигательных

способностей. Особое внимание уделяется физиологическим и психологическим

аспектам тренировки детей в этом возрасте, а также характеристикам волейбольной

тренировки, направленной на развитие координации, ловкости и общей физической

подготовки. Статья направлена на педагогов, тренеров и специалистов в области

физического воспитания, работающих с детьми среднего школьного возраста.

Ключевые слова: скоростно-силовые качества, дети среднего школьного возраста,

волейбол, физическое развитие, двигательные способности, тренировка, школьники.

Период раннего подросткового возраста (11–12 лет) представляет собой уникальную

фазу физического и психологического развития, когда происходят значительные

изменения на морфофункциональном, биохимическом и нейрофизиологическом

уровнях. Трансформации создают благоприятные условия для оптимизации

физической подготовки, особенно в отношении скоростно-силовых качеств, однако

требуют особого подхода к организации тренировочного процесса, чтобы избежать

перегрузок и несанкционированных изменений в функциональных системах организма

[12].

Цель     исследования       заключается       в       выявлении       особенностей       физического
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и психологического развития детей данного возраста, а также в разработке

методических рекомендаций по эффективному применению волейбола как средства

для развития двигательных способностей, с особым акцентом на скоростно-силовые

качества.

Морфофункциональные и физиологические особенности подростков В этот возрастной

промежуток тело ребёнка претерпевает быстрые изменения, сопровождающиеся

активным ростом и перестройкой как на уровне структуры, так и функциональных

характеристик. Одним из ключевых признаков является интенсивное удлинение

трубчатых костей, что приводит к изменению пропорций тела и сдвигу центра тяжести.

Данный процесс, как справедливо отмечают Бочкарев В.И. и Ворожейкин О.В. [1], может

временно вызвать нестабильность в координации движений, что требует внимательного

подхода при выборе и дозировании физических нагрузок. Учитывая, что на данном

этапе происходит активное формирование новых мышечных волокон и увеличение

массы тела за счёт мышечной ткани, особенно в области бедра, голени и плечевого

пояса [3], возраст 11–12 лет представляет собой оптимальное время для начала

систематических тренировок, направленных на развитие силы и скорости. Однако

следует помнить, что мышечная система ещё не обладает достаточной прочностью для

проведения интенсивных изометрических нагрузок, что обуславливает необходимость

использования тренировок с собственным весом и малой внешней нагрузкой [4].

Параллельно   с   морфологическими   изменениями   активизируются    преобразования

в   сердечно-сосудистой   и   дыхательной   системах.     Увеличение     размеров     сердца

и лёгочной ткани, происходящее на фоне роста миокарда, требует тщательного

мониторинга тренировочных нагрузок, учитывая не до конца сформированную

функциональную зрелость данных систем [14]. Изменения в дыхательной системе,

несмотря на увеличение жизненной ёмкости лёгких, сохраняют определённую

недоразвитость дыхательной мускулатуры, что подчёркивает необходимость контроля

дыхания, особенно в условиях аэробных нагрузок [11]. В свою очередь, возрастание

частоты   сердечных   сокращений   при   нагрузке   указывает   на высокую реактивность
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системы кровообращения, что требует особой внимательности в дозировании

физической активности [4].

Психологические и нейрофизиологические аспекты развития Психологическая

нестабильность,    свойственная    детям    11–12 лет,         непосредственно         влияет     

на      их      мотивацию      и      способность      поддерживать      концентрацию      внимания

на тренировочном процессе. Эмоциональные колебания, связанные с кризисом

самооценки и повышенной восприимчивостью к внешним раздражителям, могут

существенно снижать эффективность занятий [10]. Нестабильность межмышечной

координации   и   повышенная возбудимость нервной системы требуют особого подхода

к выбору упражнений, направленных на синхронизацию движений и развитие

рефлекторной стабильности, что особенно важно в контексте игровых видов спорта,

таких как волейбол [15]. В связи с этим необходимо учитывать, что адекватная

мотивация, регулярное позитивное подкрепление и создание комфортной

психологической атмосферы значительно влияют на успехи в тренировках,

поддерживая устойчивый интерес и вовлеченность детей в процесс [8].

Таким образом, начальная фаза подросткового возраста, характеризующаяся

активными морфофункциональными и психологическими изменениями, представляет

собой период, благоприятный для развития скоростно-силовых качеств. Однако, чтобы

максимально эффективно использовать этот потенциал, необходимо учесть

возрастные особенности, требующие чёткого дозирования нагрузки и соблюдения

индивидуальных физиологических параметров [14]. Разработка специализированных

тренировочных   программ,   ориентированных   на   потребности детей данного возраста,

в значительной степени определяет успех в формировании их двигательных

способностей, что особенно актуально для игровых видов спорта, таких как волейбол

[9].
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Показатель Средние значения Особенности

Частота сердечных сокращений

(покой/нагрузка)
80–85 / до 180–190 уд./мин

Высокая лабильность сердечно-

сосудистой системы

Жизненная ёмкость лёгких

(ЖЕЛ)

2300–2500 мл (мальчики),

2000–2100 мл (девочки)

Недостаточная развитость

дыхательной мускулатуры

Частота дыхания 20–22 вдоха/мин
Повышенная потребность в

контроле дыхания

Координационные способности Высокий уровень развития
Повышенная обучаемость

двигательным действиям

Утомляемость Быстрая
Требуется чередование нагрузок

и отдыха

Зольников Филипп Степанович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Таблица 1

Возрастные особенности функционального состояния детей 11–12 лет

Развитие   скоростно-силовых   качеств   является     основой     физической     подготовки   

в спортивной деятельности, особенно в командных играх, таких как волейбол.

Рассматриваемые качества определяют эффективность выполнения таких ключевых

технических действий, как прыжки, удары и быстрые реакции в динамичных игровых

ситуациях. Процесс формирования скоростно-силовых способностей требует учета

множества факторов: от возрастных особенностей до правильно подобранных методик

тренировок.

Скоростно-силовые способности включают в себя силу, скорость и их комбинированное

проявление,   что   критически  важно   для   успешного   выполнения   высокоскоростных

и силовых движений в игре. Развитие этих качеств зависит от анатомо-

физиологических особенностей организма и нервно-мышечной системы, регулирующей
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координацию движений и скорость их выполнения. Эффективное сочетание скоростных

и силовых нагрузок способствует улучшению нейромышечной реакции, выносливости

и функциональных возможностей спортсмена [12].

Особое внимание уделяется исследованиям, направленным на оптимизацию

тренировочных процессов для развития скоростно-силовых качеств с учетом

физиологических   и   возрастных   особенностей   спортсменов.  Работы  таких авторов,

как Бочкарев В.И., Васильев Г.В. и Вертель А.В., выделяют важность разработки методик

тренировки, которые детально учитывают возрастные биомеханические

характеристики, физиологические и психологические особенности [5].

Биомеханические исследования подчеркивают, что скоростно-силовая подготовка

требует не только физических упражнений, но и учета специфики нервно-мышечных

реакций, что позволяет точнее настраивать тренировочный процесс и минимизировать

риски травматизма, что особенно важно в возрасте, когда нервная система развивается

не всегда параллельно с физическим ростом [13]. 

С учетом биологической асинхронности развития подростков, необходимо

индивидуализировать   подходы   к   тренировкам,   чтобы   эффективно   развивать   

силу и скорость.
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Таблица 2

Особенности развития скоростно-силовых качеств у волейболистов

Возраст
Основные

изменения

Ключевые

аспекты

тренировок

Психологические

особенности

Влияние на игровую

эффективность

10-12

лет

Активный рост

мышечной массы,

ограниченная сила

и скорость из-за

несоразмерности

Развитие общей

физической

подготовки,

координации,

выносливости

Эмоциональная

лабильность,

низкий уровень

самоконтроля

Ограниченная

способность

применять силу

и скорость, но высокая

гибкость и быстрота

реакций

13-14

лет

Рост мышечной

массы

продолжается,

первичная сила

развивается

Усиленная

тренировка

силы

и скорости,

индивидуализа

ция нагрузки

Повышенная

уверенность,

улучшение

концентрации

Увеличение силы

и скорости в игровых

ситуациях

15-16

лет

Адаптация мышц

к интенсивным

нагрузкам,

увеличение силы

и скорости

Специальная

подготовка для

развития

силовых

способностей

Устойчивость,

улучшение

концентрации

Стабильная сила

и скорость,

эффективные удары

и блоки

17-18

лет

Пик физических

способностей,

стабильность силы

и скорости

Комплексные

тренировки,

акцент на

поддержание

максимальных

показателей

Высокий уровень

самоконтроля,

психологическая

зрелость

Полная готовность

к максимальным

нагрузкам, высокая

результативность

в игре
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Занятия волейболом активно развивают физические качества школьников, улучшая

силу, выносливость, координацию движений и скорость реакции. Волейбол сочетает

аэробные нагрузки с высокоинтенсивными упражнениями, что способствует развитию

сердечно-сосудистой     и     дыхательной     систем [7].     Исследования     показывают,     

что   подростки,   занимающиеся   волейболом,   увеличивают   показатели

выносливости на 12-15%, силу на 18-20%, а также скорость реакции и координацию [6].

Особенности   игрового   процесса   требуют   быстрой   реакции,   силы   и   выносливости,

что активно развивает специфические двигательные способности. Длительные игровые

сессии укрепляют мышцы, развивают прыжковую силу и улучшают координацию [8].

Волейбол способствует развитию силы ног и плечевого пояса через прыжки,

блокировки и удары.

Таблица 3

Влияние волейбола на физическое развитие школьников

Физическое качество Влияние волейбола

Силовые качества Развитие силы ног и плечевого пояса

Скорость реакции Улучшение быстроты реакции

Выносливость Увеличение выносливости благодаря интенсивным нагрузкам

Координация движений Развитие точности движений и взаимодействия с партнерами

Психоэмоциональная

устойчивость
Развитие уверенности и самоконтроля в стрессовых ситуациях

Волейбол отличается от других командных видов спорта, таких как баскетбол, футбол

и   плавание,   по   специфике тренировок. Например, в баскетболе важна выносливость

для длительных забегов, а в волейболе — реакционная скорость и способность быстро

реагировать   на   изменения   ситуации.   Волейбол   акцентирует   внимание  на  развитии
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взрывной силы и кратковременных усилий, что отличает его от других видов спорта

[10].

Таблица 4

Сравнение воздействия волейбола с другими видами спорта

Физическое

качество
Волейбол Баскетбол Футбол Плавание

Силовые

качества

Развитие силы

ног и верхней

части тела

Развитие силы

ног и верхней

части тела

Сила ног для

ударов и забегов

Сила верхней

части тела,

спины и ног

Скоростные

качества

Взрывная

скорость на

короткие

дистанции

Быстрая смена

направлений

Аэробная

выносливость

для забегов

Аэробная

выносливость в

воде

Координация

Точное

взаимодействие

с партнерами

Манипуляции с

мячом, быстрые

изменения

направления

Координация при

работе с мячом

Синхронизация

движений в воде

Выносливость

Анаэробная

выносливость

для кратких

усилий

Аэробная

выносливость

Аэробная

выносливость

для забегов

Аэробная

выносливость

Теоретические аспекты, рассмотренные в статье, подчеркивают, что игра в волейбол

включает как аэробные, так и анаэробные нагрузки, которые активируют различные

системы организма, способствуя улучшению сердечно-сосудистой и дыхательной

системы. Практические результаты, приведенные в статье, показывают положительные

изменения в физической подготовленности школьников, занимающихся волейболом,

включая увеличение силы, улучшение выносливости и повышение скорости реакции.
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Волейбол, благодаря своему динамичному и интенсивному характеру, развивает

взрывную силу, что особенно важно для прыжков и блокировок. Игра требует быстрой

адаптации и точности движений, что улучшает координацию и реакцию.

Таким   образом,   волейбол   оказывает   комплексное   воздействие     на    физическое    

и психоэмоциональное развитие школьников, что подтверждается многочисленными

исследованиями и практическим опытом.

Список литературы:

1. Бочкарев В.И., Ворожейкин О.В. Развитие скоростных и скоростно-силовых

способностей у волейболистов // Спорт и физическая культура: интеграция научных

исследований и практики. Материалы II международной научно-практической

конференции. – 2015. – С. 118-120.

2. Бубэ Х., Фэк Г. Тесты в спортивной практике. – М.: Физкультура и спорт, 1968. – 221 с.

3. Васильев Г.В. Значение общей физической подготовки для спортсмена. – М.: ФиС, 2014.

– 158 с.

4. Вертель А.В. Скоростно-силовые способности спортсменов волейболистов и методика

их развития на начальном этапе обучения // Физическое воспитание студентов

творческих специальностей: [сб. научн. тр. под ред. проф. С.С. Ермакова]. – Харьков:

ХГАДИ (ХХПИ), 2005. – № 8. – С. 13-14.

5. Верхошанский Ю.В. Экспериментальное обоснование средств скоростно-силовой

подготовки   в   связи   с   биодинамическими особенностями спортивных упражнений

(на материале прыжковых упражнений): дисс. … канд. пед. наук. – М., 1963. – 231 с.

6. Выприков Д.В.,    Бодров И.М.,    Буянова Т.В.,    Голубничий С.П.    Физическое    воспитание

97



Зольников Филипп Степанович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

молодежи        в       контексте     социальных    преобразований //    Культура    физическая

и здоровье. – 2018. – № 2 (66). – С. 22-25.

7. Высочин Ю.В. Полимиография – метод исследования функционального состояния

нервно-мышечной системы спортсменов // Теория и практика физической культуры. –

1978. – № 6. – С. 26-29.

8. Габай Т.В. Педагогическая психология. – М.: Издательский центр «Академия», 2005. –

240 с.

9. Голомазов В.А. Волейбол в школе. – М.: Просвещение, 1988. – 174 с.

10. Голубина О.А., Кочнев А.В. Особенности развития силовых качеств у девочек 13-14 лет,

занимающихся волейболом // Научный альманах. – 2015. – № 5 (7). – С. 67-71.

11. Горелова С.Б., Роледер Л.Н. Влияние учебно-тренировочного процесса на уровень

физической и умственной работоспособности школьниц и волейболисток 12–14 лет //

Двигательная активность в формировании образа жизни и профессионального

становления специалиста в области физической культуры и спорта: сборник

материалов Национальной науч.-практ. конференции с международным участием

(Новосибирск, 15 декабря 2020 г.). – Новосибирск, 2021. – С. 175–180.

12. Данилов А.В., Грабельников С.А., Осипов В.Г. Сравнительный анализ физической

подготовленности   волейболистов   разных   возрастных групп // Физическая культура

и спорт Верхневолжья. – 2015. – № 8-2. – С. 64-68.

13. Данилов И.А., Данилова Г.Р. Методика применения упражнений скоростно-силовой

направленности для развития прыгучести волейболистов в условиях вуза //

Современные проблемы и перспективы развития системы подготовки спортивного

резерва  в  преддверии  XXXI  Олимпийских  игр в Рио-де-Жанейро. Всероссийская научно-

98



99

Зольников Филипп Степанович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

практическая конференция с международным участием. – Поволжская ГАФКСиТ, 2015. –

С. 228-230.

14. Дворкин Л.С., Степанов С.В., Дворкина Н.И. Возрастно-половые особенности факторной

структуры проявления скоростно-силовых качеств в ударных видах восточных

единоборств // Культура физическая и здоровье. – 2014. – № 2 (49). – С. 54-56.

15. Доронин А.М. Скоростно-силовая подготовка спортсменов с использованием машины

управляющего воздействия: автореф. дис. … канд. пед. наук. – М., 1992. – 19 с.



 Педагогическая поддержка развития специальной
выносливости гребцов-академистов 16-17лет

карпиченко анна станиславовна
Санкт-Петербургское государственное бюджетное

профессиональное образовательное учреждение «Училище

олимпийского резерва № 1», г. Санкт-Петербург

Аннотация: В статье рассматриваются результаты исследовательской работы,

направленной на подбор и экспериментальную проверку методов и средств

педагогической поддержки развития специальной выносливости гребцов-академистов

16-17лет.

Ключевые слова: гребцы-академисты 16-17 лет, специальная выносливость,

педагогическая поддержка, методы и средства педагогической поддержки.

Актуальность проведенного исследования определяется усиливающейся конкуренцией

в гребном спорте, что требует постоянного роста результатов. Главной задачей тренеров

является поиск резервов для повышения уровня подготовки спортсменов, и он активно

ведется в теории и методике гребного спорта.

В гребном спорте крайне высоки физические нагрузки, что требует от спортсменов

высокого уровня развития специальной выносливости. Грамотно организованная

педагогическая поддержка будет способствовать как повышению уровня специальной

выносливости, так и улучшению технических навыков спортсмена, и, как следствие,

повышению спортивного результата, что и является конечной целью всего учебно-

тренировочного процесса.

Объект исследования: учебно-тренировочные занятия гребцов-академистов 16-17лет.

Предмет исследования: методы и средства педагогической поддержки развития

специальной выносливости гребцов-академистов 16-17 лет.

Цель   исследования:   выявить   эффективные    методы     и     средства     педагогической
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поддержки развития специальной выносливости гребцов-академистов 16-17 лет.

Гипотеза исследования: если выявить сущность понятия «педагогическая поддержка»,

определить   особенности развития специальной выносливости гребцов-академистов

16-17 лет, то на этой основе можно будет подобрать и экспериментально проверить

методы и средства педагогической поддержки развития специальной выносливости

гребцов-академистов 16-17 лет.

Задачи исследования:

1. Выявить сущность понятия «педагогическая поддержка».

2. Определить особенности развития специальной выносливости гребцов-академистов

16-17 лет.

3. Подобрать и экспериментально проверить методы и средства педагогической

поддержки развития специальной выносливости гребцов-академистов 16-17 лет.

Методы исследования: анализ источников информации, опрос (анкетирование),

тестирование, педагогический эксперимент, методы математической обработки

материалов.

База исследования: Санкт-Петербургское государственное бюджетное учреждение

дополнительного образования школа высшего спортивного мастерства по водным

видам спорта имени Ю. С. Тюкалова.

Для решения первой задачи исследования – выявить сущность понятия

«педагогическая поддержка», было проанализировано 14 источников информации.

Педагогическая   поддержка, по   мнению Н. Н.   Михайловой и С. М.   Юсфина (2001)   –   это

педагогическая деятельность, подкрепляющая обучающегося в ситуации обнаружения

им своей слабости и помогающая ему преодолеть ее за счет индивидуальных

способностей и возможностей [1].
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Е. А. Чернова, М. Э. Чибрикова, Э. А. Чибриков, С. А. Якушин (2019) рассматривают

педагогическую поддержку спортсмена как помощь в преодолении психологических

трудностей, встречающихся на спортивном пути [2].

С целью получения данных об особенностях педагогической поддержки развития

специальной выносливости гребцов-академистов 16-17 лет был проведен опрос

тренерского   состава   в   виде   анкетирования.   Было опрошено 6 тренеров, работающих

с   гребцами-академистами   16-17 лет.   Тренерский   стаж   специалистов     составлял   

от 8 до 12 лет.

Анализ ответов на вопросы показал, что 66% тренеров выделяют в качестве важной

составляющей педагогической поддержки помощь спортсменам, 67% тренеров

применяют педагогическую поддержку в своей педагогической практике.

Для решения второй задачи исследования – определить особенности развития

специальной выносливости гребцов-академистов 16-17 лет применялись следующие

двигательные тесты:

1. 10 прыжков с двух ног. Норматив по данному тесту для гребцов-академистов 16-17

лет составляет не менее 24 м.

2. Тяга штанги весом 45 кг из положения лежа на гимнастической скамье (за 5 минут).

Норматив по данному тесту для гребцов-академистов 16-17 лет составляет не менее 110

раз.

3. Гребля-индор 2000 м. Норматив по данному тесту для гребцов-академистов 16-17 лет

составляет не более 6 минут 50 секунд.

Данные двигательные тесты представлены в Федеральном стандарте спортивной

подготовки по виду спорта «гребной спорт», утвержденном приказом Министерства

спорта Российской Федерации от 30 ноября 2022 года № 1090.

В   результате   анализа   показателей  специальной выносливости гребцов-академистов
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16-17 лет до эксперимента было определено, что в экспериментальной группе 4%

гребцов-академистов 16-17 лет имели высокий уровень развития специальной

выносливости, 43% – средний уровень и 53% – низкий уровень, в контрольной группе 3%

гребцов-академистов 16-17 лет имели высокий уровень развития специальной

выносливости, 50% – средний уровень и 47% – низкий уровень.

Основными методами педагогической поддержки развития специальной выносливости

гребцов-академистов     16-17 лет     стали     комплексы     упражнений,     направленные

на повышение уровня развития специальной выносливости, метод беседы, метод

создания педагогических ситуаций успеха.

В рамках учебно-тренировочных занятий для развития специальной выносливости

гребцов-академистов 16-17 лет применялись комплексы упражнений на тренажерах.

Всего было составлено 16 комплексов упражнений, которые включали в себя

упражнения на развитие аэробной и силовой выносливости. Всего за период

педагогического эксперимента было проведено 16 учебно-тренировочных занятий,

направленных на развитие специальной выносливости гребцов-академистов 16-17 лет.

В период экспериментальной работы было проведено 6 бесед, тематически связанных

между собой.

Метод   создания   педагогических ситуаций успеха применялся с целью формирования

у гребцов-академистов 16-17 лет положительной мотивации к учебно-тренировочному

процессу, преодолению неуверенности в собственных силах, и включал в себя

ситуации: на соревнованиях, в учебно-тренировочном процессе.

В результате анализа показателей специальной выносливости гребцов-академистов

16-17 лет после эксперимента было определено, что уровень специальной

выносливости спортсменов экспериментальной группы повысился и стал

соответствовать    требуемому    уровню    на      этапе      совершенствования    спортивного
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мастерства: 70% спортсменов демонстрировали средний уровень специальной

выносливости, 30% спортсменов – высокий уровень, уровень специальной

выносливости спортсменов контрольной группы существенно не изменился, и остался

на низком уровне, не соответствующем требуемому уровню на этапе

совершенствования спортивного мастерства.

В   проведенном   исследовании   полученные   результаты   свидетельствуют   о   том,

что педагогическая поддержка играет существенную роль в успешном развитии

специальной       выносливости     гребцов-академистов     16-17 лет.     Целенаправленное

и систематическое применение методов и средств педагогической поддержки

оказывает значительное положительное влияние на динамику развития специальной

выносливости гребцов-академистов 16-17 лет.

Исследовательская работа позволила сделать следующие выводы:

1. Необходимо систематическое применение методов и средств педагогической

поддержки     в     учебно-тренировочном     процессе     гребцов-академистов     16-17   лет,

в том числе при развитии специальной выносливости.

2. С   целью   эффективного   применения методов и средств педагогической поддержки

в учебно-тренировочном процессе гребцов-академистов 16-17 лет тренерам

днеобходимо представлять себе механизмы их воздействия на спортсмена.

3. При осуществлении педагогической поддержки в учебно-тренировочном процессе

гребцов-академистов 16-17 лет следует учитывать их возрастные и индивидуальные

особенности.
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 Комплекс психологической поддержки,
направленный на формирование

психоэмоциональной устойчивости девушек,
занимающихся каратэ

Кинева ольга михайловна

Аннотация: В настоящее время помимо физической, тактической, технической

подготовки, требуется и психологическая подготовка, которая начинается на ранних

этапах   спортивной   карьеры.   В   соревновательном периоде победителями становятся

те спортсмены, которые уделяют внимание в тренировочном процессе не только

развитию физических, технических, тактических качеств, но и формированию

психологической готовности к поединкам. Для каратэ характерна высокая

психологическая напряжённость спортсмена, от спортсмена требуется высокая

психоэмоциональная устойчивость, умение управлять своими психическими

состояниями во время тренировок и ведение боя в соревновательный период. В данной

статье рассматривается вопрос формирование психоэмоциональной устойчивости

девушек, занимающихся каратэ. Был разработан комплекс упражнений, направленный

на формирование психоэмоциональной устойчивости, девушек, занимающихся каратэ,

в  котором за основу берутся упражнения для снижения уровня тревожности, агрессии

и стрессовых состояний. Упражнения, направленные на саморегуляцию

психоэмоциональной устойчивости. В статье приведены результаты педагогического

эксперимента по внедрению данного комплекса. В качестве измерительного материала

использовались: тест оценка психических состояний (по Айзенку), оценка уровня

тревожности (Спилберга-Ханина) и психологический тест «Эмоциональная

устойчивость».       Полученные       результаты       тестов       свидетельствуют     о     том,

что разработанный нами комплекс, помогает в формировании психоэмоциональной

устойчивости.

Ключевые слова:   психоэмоциональная   устойчивость,   каратэ,    спортсмены-девушки,
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 психологическая поддержка, саморегуляция.

Актуальность: Спортивная деятельность в каратэ сопровождается большим

количеством непредсказуемых ситуаций с высоким уровнем психологической

напряжённости, спортсмен должен быть к ним готов. В тренировочном процессе

необходимо   проводить   психологическую   поддержку,   чтоб     он     мог     справляться

с психической напряженностью во время соревновательной деятельности.

Цель исследования: Оценить эффективность комплекса упражнений психологической

поддержки, направленного на формирование психоэмоциональной устойчивости

девушек, занимающихся каратэ.

Организация   исследования:   Эксперимент   проводился   на   протяжении     4     месяцев,

в   эксперименте   участвовало   20   человек, девушки 14-16 лет, занимающиеся каратэ

на этапе спортивной специализации, имеющие I-III спортивный разряд. Участники

исследования разделены на 2 группы – экспериментальную и контрольную, в каждой

по 10 человек. В экспериментальной группе в основную часть тренировочного занятия

был   включен,   комплекс   упражнений   психологической поддержки, направленный

на формирование психоэмоциональной устойчивости девушек, занимающихся каратэ,

контрольная группа занималась по программе тренировок общей направленности.

Комплекс упражнений психологической поддержки, направленный на формирование

психоэмоциональной   устойчивости   девушек,   занимающихся   каратэ,     проводился

в основной части тренировочного занятия не менее трех раз в неделю. 

Методы исследования: Для решения поставленных задач применялись следующие

методы: анализ научной литературы, психодиагностическое тестирование: оценка

психических   состояний   (по Айзенку), оценка уровня тревожности (Спилберга-Ханина)

и психологический тест на определение уровня «Эмоциональная устойчивость»,

математико-статические методы обработки результатов: t-критерий Стьюдента. 

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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Цель Сроки Упражнения

Снизить уровень тревожности 1 неделя Ситуационные задания

Обучить противостоянию

стрессовых состояний
2 неделя

Упражнение «Атака» 

Упражнение «Живая макивара»

Упражнение «Реакция»

Упражнение «Пятнашки»

Снизить агрессию 3 неделя
Упражнение «Самооценка»

Упражнение «Эмоции и чувства»

Обучить саморегуляции

психоэмоциональной

устойчивости через

специальные упражнения перед

соревновательной

деятельностью

4 неделя

Упражнение «Удар выдох»

Упражнение «Ки яй»

Упражнение «Гляделки»

Упражнение «На чувство соперника»

Кинева ольга михайловна

Комплекс        упражнений            психологической              поддержки,           направленный

на психоэмоциональной   устойчивости   девушек,   занимающихся   каратэ   

представлен в таблице 1.

Таблица 1

 Комплекс упражнений психологической поддержки, направленный на формирование

психоэмоциональной устойчивости девушек, занимающихся каратэ

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

В экспериментальной и контрольной группах были получены следующие результаты

(таблица 2).
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№ показатель группы
до

эксперимента

после

эксперимента

Показатель

значимости

по t –

критерию

p

1
Эмоциональная

устойчивость 

КГ 20 ±0,8 12,3±0,5 8 р<0,05

ЭГ 22,5±1,2 12±0,3 8,4 р<0,05

2
Ситуативная

тревожность 

КГ 43±1,7 21,1±1,6 9,4 р<0,05

ЭГ 45,6±2,3 20,7±1,2 9,8 р<0,05

3
Личностная

тревожность 

КГ 45,1±2,5 29,9±1,5 5,3 р<0,05

ЭГ 48,4±4,2 25,5±1,1 5,1 р<0,05

4
Тревожность

(Айзенк)

КГ 11,3±0,8 6±0,3 6,3 р<0,05

ЭГ 11,7±0,9 5,7±0,4 5,1 р<0,05

Кинева ольга михайловна

Таблица 2

  Сравнительная оценка психоэмоционального состояния девушек

занимающихся каратэ

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Проводя   статическую   обработку   полученных   результатов   при   сравнении   срезов

до и после эксперимента, результаты оказались достоверны во всех показателях.

Наличие   достоверных  различий,  потверждает,  что  внедрение  комплекса упражнений
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психологической поддержки, направленный на формирование психоэмоциональной

устойчивости девушек, занимающихся каратэ, оказывает влияние на все показатели

психоэмоционального состояния девушек, занимающихся каратэ. 

Проанализировав достоверно изменившиеся показатели, можно отметить,

положительную динамику показателей. Динамика показателя эмоциональная

устойчивость в экспериментальной группе (снижение с 22,5 до 12 баллов, tкр=8,4).

Динамика показателя ситуативная тревожность в экспериментальной группе

(снижение с 45,6 до 20,7 баллов, tкр=9,8). Динамика показателя личностная

тревожность в экспериментальной группе (снижение с 48,4 до 25,5 баллов, tкр=5,1).

Динамика показателя тревожности (по Айзенку) в экспериментальной группе

(снижение с 11,7 до 5,7 баллов tкр=5,1)

Выводы:   Подводя   итог   можно   сделать   вывод   о   том,   что   проделанная   работа   

по формированию психоэмоциональной устойчивости девушек, занимающихся каратэ,

оказалась результативной, психоэмоциональное состояние девушек, занимающийся

карате, улучшилось.

Можно заметить, что за такой короткий промежуток времени, все же получилось

повысить уровень психоэмоциональной устойчивости девушек, занимающихся каратэ.

Следовательно, использование в тренировочном процессе комплекса упражнений

психологической поддержки, направленного на формирование психоэмоциональной

устойчивости девушек, занимающихся каратэ, поможет снизить уровень тревожности,

стресса и страха.
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ВЛИЯНИЕ УРОВНЯ ОКСИГЕНАЦИИ КРОВИ
И ЧАСТОТЫ СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ
НА РЕЗУЛЬТАТ СТРЕЛЬБЫ В БИАТЛОНЕ

колесников сергей александрович

Аннотация: В исследовании анализируется корреляция между показателями

оксигенации крови (SpO₂), частотой сердечных сокращений (ЧСС) и результативностью

стрельбы у юных биатлонистов (n=9, возраст 12–17 лет). Мониторинг SpO₂ и ЧСС

проводился   методом   пульсоксиметрии   после   выполнения   стрелковых   

упражнений в рамках повторной тренировки. Установлена тенденция к снижению

точности стрельбы при увеличении ЧСС и уменьшении SpO₂.

Ключевые слова:   биатлон, частота сердечных сокращений, пульсоксиметрия, стрельба,

юные спортсмены, огневой рубеж.,

Введение:  В биатлоне сочетание высокоинтенсивного лыжного хода и точной стрельбы

оказывает ключевое влияние на итоговый результат [3; 6]. По окончании лыжного этапа

спортсмену     предстоит     выполнить     стрельбу     с     высокой   точностью   несмотря   

на   то,  что  физиологическая реакция организма на нагрузку может напрямую влиять

на результативность попаданий [2; 5].

Пульсоксиметрия как неинвазивный метод измерения SpO₂ и ЧСС получила широкое

распространение       в       спортивной       практике       благодаря     простоте     применения   

и оперативности получения данных [4; 7]. Тем не менее, в тренировочном процессе

несовершеннолетних биатлонистов параметры SpO₂ и ЧСС при подходе к огневому

рубежу       системно     не     учитываются.      Анализ     влияния     данных     показателей

на эффективность стрельбы в биатлоне и поиск их оптимальных диапазонов может

способствовать оптимизации деятельности спортсмена, особенно в условиях

соревновательного стресса и утомления.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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№ интервала п/п
Длительность

интервала, км
Заданный ЧСС, уд/мин

Положение для

стрельбы

1 1 160±5 Лежа

2 1 165±5 Стоя

3 1 170±5 Лежа

4 1 175±5 Стоя

5 1 180±5 Лежа

6 1 185±5 Стоя

7 1 190±5 Лежа

8 1 195±5 Стоя

Цель исследования: анализ влияния показателей оксигенации крови и частоты

сердечных сокращений на точность стрельбы у юных биатлонистов.

Организация       и       методы     исследования:     В     исследовании     принимали     

участие 9 спортсменов-биатлонистов возраста 12–17 лет, с массой тела 52±7 кг и ростом

158±10 см. Эксперимент заключался в мониторинге параметров ЧСС и SpO₂ у спортсменов

непосредственно после выполнения стрельбы в рамках тренировки, организованной

повторным методом с прогрессирующей интенсивностью (таблица 1). Участие

спортсмена   в   экспериментальной тренировке завершалось, если тренер фиксировал

его неспособность продолжать выполнение тренировочного задания в пределах

заданного       диапазона       ЧСС.       По       этим     условиям     6     спортсменов     

выполнили 7 интервалов, а 3 спортсмена – 8 интервалов.

Таблица 1

Протокол повторной тренировки

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

колесников сергей александрович
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Мониторинг   ЧСС   производился   посредством   смарт-часов «Garmin Forerunner 945»

или «Polar». Регистрация SpO₂ осуществлялась пальцевым пульсоксиметром «Армед

YX303»   путем   зажатия   пальца   руки   в   прибор.   Точность     стрельбы     определялась

по количеству попаданий из положений «лежа» и «стоя» по стандартным биатлонным

мишеням.

Для проверки значимости различий между средними значениями исследуемых

показателей на различных интервалах нагрузки использовался парный t-критерий

Стьюдента. Обработка и систематизация данных выполнялись в электронных таблицах

Microsoft Excel 2016, а статистический анализ – в пакете STATISTICA 13.3.

Результаты исследования. Результаты мониторинга показали устойчивую тенденцию

уменьшения     количества     попаданий     при     увеличении        нагрузки,     которая   

также   отражалась   на   снижении уровня оксигенации и повышении ЧСС (рисунки 1 и 2).

В   итоге   самый   низкий   показатель   точности  стрельбы  был  показан  спортсменами

при минимальном показателе уровня оксигенации и наивысших значениях ЧСС.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

колесников сергей александрович

Рисунок 1. Динамика средних значений уровня насыщения крови кислородом (SpO₂)

и количества попаданий у спортсменов в ходе тренировки
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Рисунок 2. Динамика средних значений ЧСС и количества попаданий

у спортсменов в ходе тренировки

В то же время, несмотря на видимый на представленных графиках тренд, снижение

точности стрельбы имело слабую корреляцию с показателями SpO₂ (p=0,24) и ЧСС

(p=-0,27). Это может объяснятся малой вариабельностью физиологических параметров,

а также влиянием дополнительных факторов: уровня стрелковой подготовки

спортсменов и условий окружающей среды. Вместе с тем переход к стрельбе при ЧСС

свыше 180 уд/мин существенно снижает ее результативность, что соответствует ранее

опубликованным данным [1]. Известно, что ведущие биатлонисты могут успешно

выполнять стрельбу и при более высоких значениях ЧСС [3], однако учитывая уровень

подготовленности и возрастные особенности организма, для биатлонистов-подростков

целесообразно ограничить целевые зоны ЧСС при выполнении стрельбы более низкими

диапазонами       и       обязательно       контролировать       уровень     оксигенации     крови   

в тренировочном процессе.

Заключение: Использование метода пульсоксиметрии является эффективным

инструментом оперативного контроля физиологических показателей спортсменов.

Получаемая информация может быть использована для выявления оптимальных

диапазонов   ЧСС     и     SpO₂     для     осуществления     точной     стрельбы     и     повышения
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Отбор юных футболистов
на этапе спортивной специализации

Ларченкова елизавета валентиновна

Аннотация: Уровень спортивных результатов требует более продуманной методики

отбора     юных     футболистов.     В     ГБПОУ     МО     «Спортивное   училище   (техникум)

№ 5» в программу просмотра для отбора кандидатов включены экспертная оценка

технико-тактических показателей и тестирование психофизиологических показателей. 

Ключевые слова:   тестовый метод, экспертная оценка, психофизиологические

показатели.

Современный уровень спортивных достижений требует все более эффективных средств

и методов отбора для пополнения рядов юных квалифицированных спортсменов.

Формированием основ спортивного отбора занимались многие авторы: В.М. Волков, В.П.

Филин, В.Н. Платонов. Л.П. Сергиенко. В.П. Губа. Несмотря на многочисленные научные

данные, проблема отбора молодых одаренных спортсменов находится в стадии

постоянного поиска, совершенствования и дальнейших разработок. Научно

обоснованные методы и средства отбора и спортивной селекции перспективных детей,

прогнозирование их будущих результатов становиться неотъемлемой частью

современной системы подготовки спортсменов (1,3). 

Организационно-методическая         структура            учебно-тренировочного         процесса   

в   ГБПОУ МО «Спортивное училище (техникум) №5» основана на строгой преемственности

целей и задач различных этапов спортивной подготовки. Важной и неотъемлемой

частью этой структуры является отбор наиболее одаренных футболистов. Кандидаты,

проходящие процедуру отбора распределяются по группам: I- способные, которых

отобрали   для   занятий   футболом; II- неспособные,   и   неотобранные;   III - способные,

не отобранные; IV– неспособные, которых зачислили по ошибке. Отбор будет

эффективным в случае, если кандидатов в Iи II группах будет больше, а в III и IV группах
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меньше.  Для повышения эффективности отбора необходимо выполнить комплекс

организационно-методических мероприятий, направленный на выбор кандидатов,

обладающих способностями, качествами и свойствами необходимыми для достижения

высоких спортивных результатов (1,2).

Целью   исследования   является   анализ   процесса   спортивного   отбора   футболистов

в ГБПОУ МО «Спортивное училище (техникум) №5».

Задачи исследования:

1. Проанализировать научно-методическую литературу по исследуемой проблеме.

2. Собрать статистический материал по сохранности контингента в командах

«Спортивного училища №5».

3. Провести анализ полученных данных и сделать выводы.

В работе использовались следующие методы:

1. Анализ спортивной и научно-методической литературы.

2. Контент-анализ:     сбор     информации     по     зачислению     и     отчислению     

учащихся в «Спортивном училище №5».

3. Методы математической статистики.

Организация исследования: Исследование проводилось на базе ГБПОУ МО «Спортивное

училище (техникум) №5».

Специфика построения учебно-тренировочного процесса ГБПОУ МО «Спортивное училище

(техникум)   № 5»   позволяет   зачислять   детей   с   10-11 лет.   Этап   начальной

подготовки в училище отсутствует. Зачисление идет сразу в учебно-тренировочную

группу до 2-х лет. Рекомендации многих современных авторов проводить отбор в три

этапа   в   училище   не   представляется   возможным.   Предварительный   отбор

проводится в ДЮСШ по месту жительства кандидатов. А в ГБПОУ МО «Спортивное

училище   (техникум)   №5»   отбор   начинается   со   второго   этапа,   задачами    которого
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является определение: уровня состояния здоровья, физической подготовленности,

техническо-тактического оснащения и психофизиологических особенностей.

До недавнего времени в училище отбор осуществлялся с помощью двух методов

игрового и тестового. Использование игрового метода для определения уровня

одаренности кандидата осуществляется непосредственно в процессе двухсторонней

игры. Характер этих игр мог быть самым различным, зависящим от количества

участников, от размеров площадки или целевых установок тренера. Одаренность детей

оценивалась   тренером,   наблюдающим   за   игровой   деятельностью     футболистов.  

Во время игры тренер оценивал: техническую подготовку, уровень игрового мышления

(быстрота ориентировки, быстрота выбора решения, эффективность принятых решений,

способность к экстраполяции игровых ситуаций). Тестовый метод подразумевал

выполнение нормативов тестирования, предложенных ФССП по виду порта футбол.

После внедрения ФССП по виду спорта футбол в 2019 году, на тренерском совете

училища было принято решение изменить условия зачисления на этап спортивной

специализации до 2 -х лет. В новых условиях зачисления в группы спортивной

подготовки, кроме тестовых заданий по физической подготовке, были включены

экспертная       оценка       техническо-тактической       подготовленности,     тестирование

по психофизиологическим показателям (теппинг-тест), оценка состояния здоровья.

Экспертная оценка технико-тактических показателей кандидатов должна проводиться

группой тренеров. Кандидат или группа кандидатов приглашается на просмотровый

сбор, где в течении 5-6 дней просмотровая комиссия оценивает способности участников

сбора, сравнивая их с модельными характеристиками, отражающие требования

футбола.   Именно   исходя   из   этих   требований   с   учетом   возраста   происходит

отбор в ГБПОУ МО «Спортивное училище (техникум) №5».

Тестовый метод подразумевает использование комплекса тестов и контрольных

испытаний. В этот комплекс входили тесты, предложенные   Федеральным  стандартом
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спортивной подготовки по виду спорта футбол: бег на 10 м с высокого старта, бег на 10 м

с хода, бег на 30 м с высокого старта, бег на 30 м с хода, прыжок в длину с места,

тройной прыжок, прыжок в высоту без взмаха рук, прыжок в высоту со взмахом. бросок

набивного мяча весом 1 кг из-за головы.

Оценка состояния здоровья. На сегодняшний день в училище существует отлаженная

система контроля за состоянием здоровья кандидатов. Ни один ребенок не допускается

к просмотру без УМО (углубленного медицинского осмотра). При зачислении кандидаты

привозят с собой справку Ф27/4 (выписка из амбулаторной карты), заключение

кардиолога, ЕКГ. ЭХО-КГ, школьную медицинскую карту, и проходят медицинский

осмотр, включающий антропометрические измерения, АД. ЧСС, и результаты наружного

осмотра. 

Для оценки эффективности процесса отбора в ГБПОУ МО «Спортивное училище

(техникум) № 5» был проведен анализ сохранности контингента за период пребывания

спортсменов в училище. Анализ проводился в командах, проходивших спортивную

подготовку в течении 5 и более лет. В первую группу отнесены команды, проходившие

отбор без экспертного оценивания технико-тактической подготовки и без учета

результатов   теппинг-теста,   во   вторую   группу   команды   с   учетом этих

результатов. В таблице №1 показаны результаты сохранности контингента.

Таблица 1

Сохранность контингента за период с 2016 по 2025 года

Команда

года рождения

Сохранность на

учебно-

тренировочном

этапе (человек)

Процент

сохранности

Сохранность на

этапе высшего

спортивного

мастерства

(человек)

Процент

сохранности

1 группа команд

2004 12 60 % 10 50 %
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продолжение таблицы 1

Команда

года рождения

Сохранность на

учебно-

тренировочном

этапе (человек)

Процент

сохранности

Сохранность на

этапе высшего

спортивного

мастерства

(человек)

Процент

сохранности

2005 13 65% 12 60%

2006 15 75% 11 55%

2007 11 55% 9 45%

Среднее значение 63,75% 52%

2 группа команд

2008 16 80% 11 55%

2009 15 75% 12 60%

2010 16 80% 12 60%

2011 17 85%

Среднее значение 80% 58%
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Анализируя полученные данные, можно сказать, что почти половина учащихся,

зачисленных   в   команды   первой   группы,   были   отчислены по различным причинам

в течении 5 лет обучения, сохранность в среднем в этой группе 52 %. С введением новых

требований к отбору (экспертной оценки технико-тактической подготовки и теппинг

теста) сохранность контингента выросла и составила 58%.
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По результатам проведенного исследования можно сделать выводы:

1. Однодневные просмотры не дают должного результата, так как не позволяют

провести комплексной оценки подготовленности кандидата.

2. Проведение многодневных просмотровых тренировочных сборов позволяют более

полно       проанализировать       физическую,       технико-тактическую        подготовку,       

а также изучить психофизиологические показатели кандидатов.

3. Увеличение   количества   тестов,   использование   экспертной    оценки    технической

и тактической подготовки, психофизиологических тестов для оценки свойств личности,

позволяют более точно определять одаренных футболистов.
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 СНИЖЕНИЕ СТАТИЧЕСКОЙ КООРДИНАЦИИ В РЕЗУЛЬТАТЕ
ОТКАЗА ОТ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ

Малыгина Екатерина Антоновна

Аннотация: Цель исследования – сравнительный анализ статической координации

спортсменов после их отказа от занятий спортом. Метод – координационная проба

Ромберга. Испытуемыми были студенты в возрасте от 18-20 лет. Результаты

исследования подтверждают, что регулярные тренировки оказывают значительное

влияние на координационные способности и статическую координацию.

Ключевые слова: координационная проба, проба Ромберга, статическая координация,

спортсмены, физическая активность, асимметрия, тренированность.

В настоящее время существует ряд методов для определения уровня статической

координации, однако по-прежнему наиболее распространенным и пользующимся

доверием методом является координационная проба Ромберга [2, 4].

Статическая   координация    определяет способность человека удерживать   равновесие

в       различных       позах.       Оценка       статический       координации       позволяет   

судить о координационных способностях спортсмена в целом.

В современной научной литературе широко освещаются результаты сравнительных

анализов статической координации спортсменов относительно их спортивной

специализации или разряда. Показано, что спортсмены с разрядом КМС показывают

результаты,    превышающие    показатели спортсменов I разряда почти в 2 раза [1].

Также известно, что статическая координация у юных спортсменов значительно

превышает аналогичный показатель у никогда не тренировавшихся детей и подростков,

что вполне предсказуемо [3].

При   всей   популярности   координационной   пробы   Ромберга   в   современной   научной
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литературе   нет   исследований   развитости   статической   координации после   отказа

от   занятий   спортом.   Существует   мнение,   что   «невозможно     разучиться     ездить

на велосипеде», следовательно, координационные способности человека не должны

снижаться   после   того,   как   он перестал их развивать. Исследование данного вопроса

и послужило целью нашего исследования.

Объекты и методы исследования:   В   исследовании    приняли    участие    студенты    

ФГБУ ПОО «ГУОР г. Иркутска» в возрасте от 18 до 20 лет. Испытуемые   были   разделены

на 2 группы. Первая группа – спортсмены,   которые   тренируются   в   режиме   3-4   раза

в неделю, тренировочный опыт в среднем 9 лет. В другую группу были отнесены

спортсмены,    которые    длительное    время    занимались    спортом    (в среднем 7 лет),

но по разным причинам   не   посещают   тренировки в среднем 3 года. Проба Ромберга

была проведена в соответствии с классической методикой. Нижняя   граница   нормы

для взрослого – 6 с. Для тренированного спортсмена нормой считается 30 с и более.

Каждый испытуемый сделал по 3 попытки на каждой ноге с перерывами.

Результаты и обсуждение: Среднее время удержания позы Ромберга у тренирующихся

спортсменов составило 19,4 с. В то время как тот же показатель у не тренирующихся

спортсменов составляет 11,3 с, что на 41,5% ниже (p<0.05). Оказалось, что длительное

отсутствие систематических физических нагрузок приводит к значительному

снижению статической координации (рис. 1). 
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Рисунок 1. Среднее время удержания позы Ромберга испытуемыми
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Следующим этапом исследования послужил анализ степени асимметрии статической

координации между правой и левой ногой. В среднем у тренирующихся спортсменов

выполнение     пробы     на     правой     ноге     более   длительно,   чем   на   левой   на   0,7%,

а у не тренирующихся – на 22,5%. Полученные данные говорят нам о том, что, мало того,

что статическая координация ухудшается в результате отказа от тренировочной

деятельности, но и значительно усугубляется ее асимметрия.

Следующим   этапом   исследования   послужил   анализ   оценки   выполнения   пробы.

В результате было показано, что средняя оценка выполнения координационной пробы

Ромберга    у    тренирующихся спортсменов на 13% выше, нежели у не тренирующихся.

Что интересно, среди тренирующихся испытуемых тоже довольно много плохих

результатов (рис.2).
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Рисунок. 2 Оценка выполнения пробы Ромберга у тренирующихся

и не тренирующихся спортсменов
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Данный факт можно объяснить тем, что проба Ромберга является одной из самых

сложных классических проб – в первый раз, без подготовки ее довольно трудно

выполнить.
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Заключение: Подводя итоги, можно сделать ряд заключений:

1. Тренирующиеся спортсмены выполняют координационную пробу Ромберга на 41,5%

дольше;

2. Значительное асимметричное выполнение пробы чаще встречается у испытуемых,

которые прекратили тренировочный процесс;

3. Тренирующиеся спортсмены выполняют координационную пробу Ромберга в среднем

на 13% качественнее.

Полученные в результате исследования данные опровергает нашу изначальную

гипотезу. Оказывается, «разучиться кататься на велосипеде» все-таки можно,

разумеется, метафорически – проведенная экспериментальная работа наглядно

показывала, что одна из важнейших функций нашей нервно- мышечной системы –

статическая координация, значительно снижается в результате прекращения

тренировочной деятельности. Мы можем сделать вывод, что тренированность

оказывает существенное влияние на координационные способности.
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 СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ОТБОРА ДЕТЕЙ К ЗАНЯТИЯМ ДЗЮДО
НА ОСНОВЕ ТЕСТИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

мамедов эльмир мамед оглы

Аннотация: Сформирован и апробирован комплекс упражнений для выявления

спортивно одаренных детей для дальнейшей спортивной специализации по дзюдо.

Ключевые слова: комплекс упражнений, дзюдо, физическое развитие, дети 10-13 лет,

спортивный отбор, спортивная ориентация, спортивная подготовка.

Актуальным   вопросом   является   вопрос   о   своевременном выявлении способностей у

детей и подростков. Ведь по мере взросления и дальнейшего формирования организма,

двигательные и психические способности изменяются: некоторые дифференцируются

между собой, а некоторые наоборот – становятся более разрозненными.     Все     это     

позволяет     выявить     наиболее     вероятные     склонности к определенным видам

двигательной активности.

Цель исследования: совершенствование системы отбора юных перспективных

спортсменов в зависимости от их морфофункциональных особенностей и физических

показателей для спортивной специализации по виду спорта - дзюдо.

Объект исследования: содержание и направленность учебно-тренировочного процесса

на начальном этапе подготовки дзюдоистов для дальнейшего развития до этапа

спортивного мастерства.

Предмет исследования: комплекс общефизических упражнений для ориентации детей

по виду спорта дзюдо.
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Гипотеза:  Мы предполагаем, что внедрение в тренировочный процесс разработанного

комплекса упражнений окажет положительное влияние на развитие скоростно-

силовых качеств пловцов, что будет способствовать повышению устойчивости техники

выполнения     элементов     спортивного     плавания,      включая     стартовые     действия

и повороты, что в последствии повлияет на соревновательную деятельность.

Задачи:

1. Изучить   данные   литературных источников, научных трудов, интернет-источников

по вопросам спортивной подготовки в дзюдо.

2. Проанализировать особенности отбора воспитанников на специально-

подготовительный период спортивной подготовки дзюдоистов.

3. Сформировать и апробировать комплекс общефизических упражнений, необходимых

для ориентации детей по виду спорта дзюдо.

4. Дать оценку пригодности выявленных упражнений с целью проведения более

качественного отбора юных дзюдоистов.

Материалы  и  методы  исследования:  В  современных реалиях наблюдается тенденция

к широко разнообразному миру спортивных дисциплин, что позволяет достичь

вершины спортивного мастерства в любом виде спорта. Наиболее ведущие личностные

качества   индивида   при   некоторых   физических   особенностях   нельзя трактовать

как   полное   отсутствие   спортивных   способностей.     Наименее     ведущие     признаки

в определенном виде спорта могут являться ценными и ведущими для другого вида

спортивной   деятельности.   Грамотная   спортивно-видовая   специализация в тандеме с   

качественным   спортивным   отбором – фундамент   успешной   карьеры   спортсмена в

определенном виде спорта.

В   практической   реализации   мир   единоборств   акцентирует   внимание   что   работа

по   ориентации   детей   в   учебно-спортивных      подразделениях      неэффективна.   

Если углубиться в суть проблемы, то становится понятно, что она связана с плохим

подбором     участников,     то     есть     с     некачественной     ориентацией     при     избрании
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определенного вида спорта, особенно актуальна проблема на этапе первоначального

отбора.

Актуальным   вопросом   является   вопрос   о   своевременном выявлении   способностей

у детей и подростков. Ведь по мере взросления и дальнейшего формирования

организма, двигательные и психические способности изменяются: некоторые

дифференцируются между собой, а некоторые наоборот – становятся более

разрозненными.     Все     это     позволяет     выявить     наиболее     вероятные     склонности

к определенным видам двигательной активности.

Проблематика спортивной ориентации и отбора - независимая наука, которая

зародилась относительно недавно. При анализе возможностей ребенка, спортивный

тренер   ставит   главной   целью   -   поиск   талантливого   и   одаренного   спортсмена

для будущей специализации в спорте.

Далеко   не   секрет,   что   дети   школьного   возраста     регулярно     принимают     

участие в разнообразных видах спортивной деятельности, как в общеобразовательных

школах,   так   и   в   спортивных   секциях.    Рациональная   система   спортивного   отбора

и ориентации - позволяет вовремя определять спортивные склонности и возможности

ребенка, и сформировать потенциально благоприятные условия с перспективой

наиболее полного раскрытия возможностей. Сторонняя и объективная оценка

особенностей индивидуального развития юного спортсмена, как правило, производится

на общих условиях, ввиду отсутствия определенного критерия спортивной

одаренности. Подобный собирательный показатель, являющийся спортивным

результатом, не должен являться решающим при отборе обучающихся в спортивную

секцию,   так   как   следует   помнить,   что   процесс   формирования   детского   

организма и навыков в младшем школьном   возрасте   еще   далек   от   завершения.

Если       рассматривать       отдельно       биомеханику,       психологию,        антропометрию

и функциональные показатели ребенка, мы приходим к осознанию недостаточности

объективности      вышесказанных      параметров.       Сформировать          более          полную
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и объективную картину развития спортивных навыков можно только при проведении

комплексной методики, для качественного отбора детей в спортивные секции.

Комплексная методика, направленная на решение задачи, связанной с проблемой

отбора   будущих   спортсменов   должна   основываться на использовании современных

и       актуальных       медицинских,    биологических,    психологических,    

педагогических и социологических методах исследования:

педагогические методы исследования позволяют оценить уровень развития

физических качеств, координационных способностей и спортивно-технического

мастерство юных спортсменов;

физико-биологических методы исследования выявляют морфофункциональные

особенности: уровень физического развития, состояние внутренних систем

организма спортсмена, оказывающих ведущее влияние на решение

индивидуально поставленных задач в рамках соревнований, а также отражают

оценку    психологической    устойчивости    и    особенности    работы    спортсмена,

как части команды;

социологические методы исследования получают данные о спортивных интересах

детей,    раскрывают    причинно-следственные связи при формирования мотиваций

к длительным спортивным нагрузкам и к спорту высших достижений.

Для формирования оценочной карты физического развития ребенка предлагается

использовать следующие внешние признаки: рост, вес, пропорциональное соотношение

тела, форма позвоночника и грудной клетки, структура таза и ног, длина стопы, размер

ладони. В след за физической картой формируется сенсорно-моторное аналитическое

мнение – именно здесь важную роль играют контрольные тесты, результаты которых

обычно    отражают    уровень    развития    особых    физических    качеств,    необходимых

для вероятной специализации в конкретном виде спорта. Например, для определения

уровня развития скоростных и координационных навыков применяется челночный бег

(3 раза по 10 м), для определения уровня развития силы - измерения с помощью

динамометров (кистевого и станового), а для проверки выносливости –  забе г на  1000 м
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(реже 3000 м).

Первоначальными условиями для проведения отбора являются: стабильные

показатели (длина тела и отдельных его составных частей), переменные показатели

физического развития (по большей части наследуемые от родителей, но изменяемые

при условиях внешней среды: морфометрия структуры организма, координация

движений      и        склонность       к       определенным       видам        мышечной       нагрузки,

а также подвижность суставов).

Обращая внимание на вышеперечисленные факты, резюмируем: ребенку в первые два

года необходимо учиться в общей спортивной группе (группа общей физической

подготовки), а уже после овладения основными навыками и после открытия в себе

конкретных ведущих навыков, начать специализацию на интересующем его виде

спорта. Однако подобных первоначальных групп (с целью общего физического

развития, сверх школьной программы) практически нет, то ребенок изначально

поступает в конкретную секцию или специализированную спортивную школу. Следует

также обратить внимание, что именно родители играют главную роль в выборе ребенком

вида спорта, а учитывают они, в свою очередь, следующие факторы: близость

спортивного объекта к месту жительства, стоимость секции, количество соревнований

за сезон, и зачастую собственные спортивные предпочтения.

Чтобы более емко рассмотреть термин «спортивная ориентация», обратимся к разным

авторам, дающим практически идентичную формулировку: формирование более узкой

специализации в спорте, а также выбор приемлемого направления тренировок (А.А.

Гужаловский, 1986, В.М. Волков, В.П. Филин, 1983, В.Н. Платонов, В.А. З Апорожанов, 1990).

Значительные       потери       одаренных       спортивных       детей       также     обусловлены

и методическими причинами, основными из которых являются:

при отборе способных детей в 10-11 лет с учетом того, что у ребенка не было

предварительной спортивной подготовки, не   учитывается    критерий    лояльности
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к тренировкам (то есть тренировка для новичков мало отличается от тренировки

спортсменов, занимающихся более 3-х лет);

отсутствие поэтапной подготовки молодых спортсменов (игнорируются основные

принципы, а также сама структура тренировки, в частности принцип цикличного

процесса подготовки).

Возраст детей от 10 до 13 лет можно отнести к этапу предварительной спортивной

подготовки в спортивной секции. Однако и в общеобразовательной школе с таким же

успехом можно начать формировать основы начальной специализированной (видовой)

спортивной подготовки.

Оценочную карту для оценки уровня развития физических качеств предлагается

формировать по комплексу тестовых упражнений, большинство из которых регулярно

применяется дзюдо и часто используются тренерами для промежуточного контроля

спортивного прогресса. Нижеуказанные упражнения наиболее полно смогут

сформировать объективные данные о развитии молодых дзюдоистов:

1. Челночный бег (3 раза по10 м);

2. Прыжок в длину с места (толчком двух ног);

3. Прыжок в высоту с места; 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

5. Подъем ног до угла в 90 градусов в висе;

6. Подтягивания на высокой перекладине;

7. Динамометрия кисти;

8. Наклон из положения стоя;

9. Бег на 300 м.

Некоторые      эксперты       утверждают,       что       чем       меньше       возраст       ребенка,    

тем    более    интегральная    структура    его    моторики. Моторные функции меняются

при развитии детского организма, а при занятиях в спортивной секции этот процесс

ускоряется. Учитывая это, можно прийти  к  выводу,  что  в  возрасте 10-13 лет  истинную
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тенденцию к овладению тем или иным видом спорта можно только предугадать.

Однако,  если    учесть   это   и   уже   на   этапе   предварительный   подготовки,   вводить

в структуру тренировки спортивные элементы, необходимые для конкретного вида

спорта, то это очень поможет будущим спортсменам в специализации в конкретном

виде спорта.

Начальный элемент в огромной системе многолетних подготовок спортсменов,

ориентированных на высшую ступень овладения спортивным мастерством – именно

спортивная ориентация, ставшая объектом внимания тренеров, учителей, врачей,

психологов и родителей.

Несомненно,  занятия  физической  культурой и спортом в разы лучше для здоровья,

чем полное отсутствие спортивной активности в жизни. Бесспорно, сегодняшняя

школьная   система   в   части   физического   воспитания   не   удовлетворяет   

потребности в физической активности у детей, поэтому после получения основ,

формируется      потребность       в      развитии    физических    качеств,    необходимых    

как для повседневной жизни, так и для развития в спорте высших достижений.
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РАЗВИТИЕ СЛОЖНО-КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
У ДЕТЕЙ 9-12 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ БИЛЬЯРДНЫМ

СПОРТОМ

мякушева полина александровна

Аннотация: В работе рассматриваются вопросы развития сложно-координационных

способностей   у   детей   в   возрасте   9-12 лет,   занимающихся   бильярдным   спортом.

Для анализа значимости ключевых компонентов координации (равновесия,

межмышечной     координации,     пространственной     ориентации,   точности   движений

и дифференцировки мышечных усилий) был разработан и проверен на практике

комплекс тестовых упражнений. Он включает не только общепринятые методы оценки

координационных способностей, но и специализированные упражнения, максимально

приближенные к реальным условиям игры в бильярд, что позволяет получить более

объективные данные и разработать эффективные рекомендации для тренировочного

процесса. 

Ключевые слова: В работе рассматриваются вопросы развития сложно-

координационных способностей у детей в возрасте 9-12 лет, занимающихся

бильярдным спортом. Для анализа значимости ключевых компонентов координации

(равновесия, межмышечной координации, пространственной ориентации, точности

движений     и     дифференцировки   мышечных   усилий)   был   разработан   и   проверен

на практике комплекс тестовых упражнений. Он включает не только общепринятые

методы оценки координационных способностей, но и специализированные упражнения,

максимально приближенные к реальным условиям игры в бильярд, что позволяет

получить    более    объективные    данные    и    разработать    эффективные    

рекомендации для тренировочного процесса. 

Бильярдный спорт предъявляет высокие требования к координационным способностям,

необходимым для точного выполнения технических приемов, поддержания стабильной

стойки    и    обеспечения   высокой    результативности   ударов   [4, 5].   Высокий   уровень
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координации снижает риск спортивных травм и повышает эффективность спортивной

деятельности [3]. Высокий уровень тактической подготовленности, который

невозможен без развитой координации, рассматривается как один из основных

факторов успеха в бильярдном спорте в том числе [1]. Несмотря на это, особенности

развития координации у детей на этапе начальной спортивной подготовки в бильярде

изучены недостаточно. Этот факт определяет актуальность исследования.  В работе

были изучены теоретические основы развития координации, выявлены особенности

развития координационных способностей у детей, занимающихся бильярдным

спортом, разработан и применен на практике комплекс тестовых методик, включающий

общепринятые и специализированные тесты, адаптированные к требованиям

бильярдного спорта.

В исследовании приняли участие 20 бильярдистов в возрасте 9-12 лет. Для оценки

координационных способностей использовались два типа тестов: специализированные,

адаптированные    к    требованиям    бильярдного    спорта   и    стандартные,    

основанные на общепринятых и проверенных методиках, отобранных по критериям

надежности, простоты, доступности, комплексности и целевой направленности.

Для оценки скорости зрительно-моторной реакции применялся тест «Падающая

линейка». Результаты теста демонстрируют способность оценивать игровую ситуацию,

выбирать оптимальный удар и вносить коррективы в траекторию движения кия.

Статическое равновесие оценивалось с помощью пробы Ромберга [2]. Фиксировалось

время удержания равновесия, характеризующее проприоцептивную   чувствительность

и способность к поддержанию устойчивого положения тела. Дополнительно

использовался тест “Фламинго” для оценки способности   контролировать   равновесие

в статическом положении.

Для   оценки   динамического   равновесия   и координации применялся тест «Повороты

на   гимнастической   скамейке».   Этот   тест   позволял   оценить   баланс и координацию,
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Тест на развитие

координационных

способностей

группа

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

«Падающая линейка», см

ЭГ 20,4 ±1,1 15,5 ±0,9 <0,01

кг 19,2 ±1,0 18,1 ±1,0 >0,05

«Проба Ромберга», с

ЭГ 30,9 ±2,3 41,6 ±2,8 <0,01

кг 32,3 ±2,1 34,9 ±2,3 >0,05

«Фламинго», с

ЭГ 47,6 ±2,8 58,4 ±3,0 <0,01

кг 45,1 ±2,7 47,3 ±2,9 >0,05

мякушева полина александровна

необходимые     для     поддержания     устойчивой   стойки   и   точного   прицеливания

при выполнении поворотов корпуса во время игры.

Точность движений оценивалась с помощью теста «Бросок мяча без зрительного

контроля   на   50%   от   максимального   результата».   Этот   тест   давал   представление

о моторной чувствительности и способности контролировать силу и амплитуду

движений.

После завершения тестирования испытуемые переходили к выполнению

специализированных тестов непосредственно на бильярдном столе, что позволяло

оценить применение координационных способностей в условиях, максимально

приближенных к игровым.

Таблица 1

Динамика показателей базовых координационных способностей у юных бильярдистов

до и после эксперимента (M±m)
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Тест на развитие

координационных

способностей

группа

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

«Повороты на

гимнастической скамье»,

кол-во

ЭГ 12,5 ±0,8 14,5 ±0,9 <0,01

кг 11,0 ±0,7 12,3 ±0,8 >0,05

«Бросок мяча без

зрительного контроля на

50% от максимального

результата», (см)

ЭГ 48,9 ±3,1 31,5 ±2,5 <0,01

кг 45,6 ±2,9 40,1 ±2,7 >0,05

мякушева полина александровна

продолжение Таблицы 1
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Примечание: M – среднее значение; m – ошибка среднего; p – уровень достоверности

различий, рассчитанный с использованием критерия Стьюдента для зависимых

выборок (внутригрупповой анализ) и независимых выборок (межгрупповой анализ)

Тест «Имитация удара» направлен на оценку точности движений. Спортсмену

предлагалось имитировать удар по тренировочному шару с отверстием, установленным

на центральной отметке. Целью было максимально точно, не задевая при этом шар,

выполнить движение кием, имитируя удар, через отверстие. Из 10 попыток

засчитывались точные, что служило показателем точности движений в контексте

траектории и прицеливания.

Тест   «Ворота»    используется   для   оценки и развития технических навыков,

связанных с чувством силы удара и точностью контроля отскока от борта. Биток

устанавливается на передней отметке, а два шара, формирующие «ворота» (7 см между

шарами),       размещаются       на       задней       отметке.       Выполняется       удар     битком   

с   отскоком от дальнего короткого борта. Успешным считается удар, при котором биток

возвращается через “ворота”, не задев их.
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Тест   «Прямой   удар   в   среднюю лузу» является классическим методом оценки

точности и зрительно-моторной координации в бильярдном спорте. Он позволяет

оценить способность игрока точно направить биток в среднюю лузу с центральной

отметки. Тест часто используется для проверки уровня мастерства начинающих игроков

и отслеживания прогресса опытных спортсменов.

Тест «Точность остановки» оценивает точность дозирования силы удара. Биток

располагается в произвольной точке на линии «дома», напротив, у короткого борта,

размещается лист формата А5. Задача игрока – рассчитать силу удара таким образом,

чтобы биток остановился в пределах листа. Успешное выполнение теста демонстрирует

точный контроль силы удара.

Тест   «Линейка»     направлен     на     оценку     точности,     пространственного     

мышления и контроля траектории шара. Шар устанавливается на передней отметке.

Спортсмен должен ударить его в длинный борт, стремясь, чтобы траектория движения

шара до и после соударения с бортом была максимально прямой. Отклонение от линии

«дома» не должно превышать 1 см. Тест оценивает способность контролировать силу

удара и точность движений.

Таблица 2

Динамика показателей специализированных координационных тестов у юных

бильярдистов до и после эксперимента (M±m) 

мякушева полина александровна
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Тест на развитие

координационных

способностей

группа

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

«Имитация удара», кол-во

ЭГ 4,4 ±0,5 7,2±0,6 <0,01

кг 4,0 ±0,5 4,0±0,5 >0,05
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продолжение Таблицы 2
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Тест на развитие

координационных

способностей

группа

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

Тест на развитие

координационны

х способностей

«Ворота», кол-во

ЭГ 5,5 ±0,6 7,1±0,7 <0,01

кг 5,6 ±0,6 5,9±0,6 >0,05

«Прямой удар в среднюю

лузу», кол-во

ЭГ 3,6 ±0,4 6,9±0,5 <0,01

кг 3,8 ±0,4 4,4±0,5 >0,05

«Точность остановки», кол-

во

ЭГ 2,4 ±0,3 5,9±0,5 <0,01

кг 2,8±0,4 3,4±0,4 >0,05

«Линейка», кол-во

ЭГ 3,0±0,3 5,3±0,4 <0,01

кг 2,9±0,3 3,3±0,4 >0,05

Примечание: M – среднее значение; m – ошибка среднего; p – уровень достоверности

различий, рассчитанный с использованием критерия Стьюдента для зависимых

выборок (внутригрупповой анализ) и независимых выборок (межгрупповой анализ)

Исследование подтвердило актуальность и важность развития координационных

способностей у юных бильярдистов на этапе начальной спортивной подготовки.

Полученные результаты могут стать ценным инструментом для индивидуализации

тренировочного процесса и разработки специализированных упражнений,

способствующих более эффективному развитию юных спортсменов.

Также было установлено, что разработанный комплекс упражнений демонстрирует

высокую    эффективность    в    повышении    координационных    навыков.     В    будущем
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планируется    его    адаптация    для    других    возрастных   групп   и    видов    бильярда,

а также расширение выборки для более широкого применения и повышения качества

тренировочного процесса.
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ВАТЕРПОЛИСТОК НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО

МАСТЕРСТВА

Мясникова елена юрьевна

Аннотация: Анализ соревновательной деятельности ватерполисток на этапе высшего

спортивного мастерства позволяет построить тактическую подготовку с учетом

особенностей   соперника   и   с   прогнозированием     результата     на     конкретный     

матч и стратегии на чемпионат в целом. 

Ключевые слова: тактическая подготовка, анализ соревновательной деятельности,

водное поло.

актуальность:      Уровень     тактической     подготовленности     играет     ключевую     

роль для достижения спортивного результата на этапе высшего спортивного

мастерства. Для оценки тактического результата необходим определенный набор

показателей характеризующих тактику игры. Единого мнения    на   сегодняшний   день

по данным показателям в литературе не существует. Таким образом, возникают

противоречие         между         теоретической         разработанностью       данного       аспекта

и практическими показателями анализа соревновательной деятельности.

Цель исследования:   Разработать   и   внедрить анализ   соревновательной   

деятельности в тактическую подготовку ватерполисток на этапе высшего спортивного

мастерства.

Материалы и методы исследования: Исследование проводилось в течение сезона 2024-

2025 гг. на базе женских команд по водному поло «Югра» г. Ханты-Мансийск и «СКИФ-

Восток» г. Москва.

В  исследовании приняли участие 15 девушек, возрастом от 16 до 25 лет в Ватерпольном
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клубе   «ЮГРА»,   и   15 девушек,   возрастом   от   16   до   30   лет в команде «СКИФ-Восток»

г. Москва.

Уровень квалификации спортсменок от 1 взрослого спортивного разряда до Мастера

Спорта России.

В исследовании анализировалась тактическая подготовка ватерполисток на этапе

высшего спортивного мастерства.

Методы, которые были использованы для проведения исследования: 

Анализ научно-методической литературы;

Анализ соревновательной деятельности;

Методы математической статистики.

Изучение специальной литературы, научно-методических материалов позволило

исследовать состояние исследуемой проблемы. Анализ литературных источников

позволил определить место тактического мышления в структуре тактической

подготовки, выявить основные аспекты понятия «тактика» в ситуационных видах

спорта и её отличие от тактических действий в теории и методике спортивных игр.

Обобщение и сравнение литературных данных способствовало выявлению основных

направлений построения тактической подготовки в водном поло. Использование

модельно-целевого подхода в процессе анализа подходов к построению тактической

подготовки     позволило    сформулировать    определение    «тактическая    подготовка»

в ситуационных видах спорта.

В ходе исследования был проанализирован объем игровых показателей, используемых

Федерацией водного поло России. Анализ показал, что оценивается только техническая

сторона тактической подготовки и набор показателей не отражает полного объема

технико-тактической подготовленности.Показатели анализа соревновательной

деятельности   на   сегодняшний   день   следующие:   блок,   потеря,    неточная передача,
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удаления, реализация большинства, эффективность обороны в меньшинстве,

эффективность   вратарей.   Программа   построена   на   платформе   1С,   очень   неудобна

в работе и имеет маленький функционал.

Анализ тактической подготовки по данным литературы позволил выявить показатели,

характеризующие тактическую подготовленность команды водного поло. Для анализа

соревновательной          деятельности         была        составлена        таблица       (рисунок 1),

в ней использовались следующие показатели: атака; атака с лишним; контратака; гол;

бросок; бросок в створ; бросок в створ с лишнего; потеря/переход/конец атаки; удаление

(+) - (удаление игрока команды соперника); количество передач; неточная передача;

защита; отбор/переход/блок/конец атаки; удаление (-) - (удаление в своей команде);

гол/бросок в створ/бросок мимо.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Рисунок 1. Анализ соревновательной деятельности во время игры.

В регулярном чемпионате было проанализировано 40 игр каждой команды. Подробные

результаты представлены в таблице 1.
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вк «ЮГРА» «СКИФ-Восток»

Кол-во игр 40

Количество побед 25 31

Количество побед по пенальти 0 2

Количество поражений

по пенальти
1

Количество поражений 14 6

Количество забитых/

пропущенных мячей
529/450 597/389

Количество очков 76 98

Процент результативности атак 62,9 66,3

Процент результативности

защиты
36,6 42,2

Среднее время владения мячом

за игру
14:38,1 15:18,4

Среднее количество передач

за игру (неточные передачи)
161 (3) 177 (2)

Место, которое заняла команда

по итогам игр
5 2

Мясникова елена юрьевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный
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таблица 1

Результаты регулярного Чемпионата России обеих команд
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Анализ соревновательной деятельности позволил эмпирическим путем выявить

модельные характеристики для победы в матче. Результативность атакующих

действий должна быть равна 80%, результативность защитных действий должна

равняться 60%. При этом нужно заметить, что выявлена высокая взаимосвязь (0,8)

между итогом игры и результативностью атакующих действий, средняя взаимосвязь

(0,68) между итогом игры и результативностью защитных действий. Точность передач

составляет 90%.   Время   владения   мячом   обратно   пропорционально   результату   

игру, это свидетельствует о долгом розыгрыше и невозможности завершить атаку.

Показатель времени владения мячом равен 40-45%.   Количество   потерь   должно   быть

в диапазоне 4-5. Результативность бросков должна быть на уровне 75% для одержания

победы.

По результатам анализа соревновательной деятельности вырабатывается тактика

ведения игры на следующий матч и стратегия игры с конкретным соперником.
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 мотивационно-ценностные ориентиры молодежи
допризывного возраста к занятиям физической

культурой и комплексу ГТО 

нуркулов даниел алмазович

Аннотация: В работе представлены результаты социологического анализа отношения

подростков допризывного возраста к физической подготовке и выполнению

нормативов ГТО. Исследование проводилось с применением количественных методов,

включая онлайн-опрос с использованием сервиса «Яндекс Forms». В опросе участвовали

249 учащихся 11-х классов из г. Сургута. Установлено, что только 32,1% подростков,

посещающих дополнительные образовательные учреждения, регулярно занимаются

спортом. Большинство демонстрирует пассивное отношение к физической активности,

ограничиваясь выполнением лишь обязательных требований школьной программы.

Ключевые слова: отношение, допризывная молодежь, занятия физической культурой,

Комплекс ГТО.

введение: Допризывная молодежь является значимым фактором формирования нации,

ориентированной на здоровье и активный образ жизни. Занятия физической культурой

и спортом играют критически важную роль в укреплении здоровья и развитии

физической подготовленности молодого поколения[1,4].

Анализ научной и методической литературы выявил ключевые проблемы в мотивации

старшеклассников к выполнению норм ГТО, что подтверждается результатами ряда

исследований[2,3,5]. Одним из основных препятствий является ограниченное время,

отведённое на уроки физической культуры (два часа в неделю), что недостаточно для

полноценной подготовки. Решение данной проблемы требует внедрения инновационных

подходов, включая новые методики, разнообразные формы занятий и дополнительные

ресурсы, направленные на повышение уровня физической готовности учащихся.

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут
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Целью данного исследования стало изучение мнений и взглядов молодежи в возрасте

до призыва на военную службу по вопросам отношения к ГТО, мотивации для его

освоения и подготовки к выполнению установленных норм.

Методы и организация исследования: С помощью платформы ресурса «Яндекс Forms»,

состоялся опрос среди допризывной молодежи обучающихся одиннадцатых классов

города     Сургут,     чтобы   изучить   их   позицию   по   отношению   к   занятиям   спортом

и выполнению норм ГТО. В анкетировании приняли участие 249 школьников 11 классов.

результаты исследования. Анализ опроса среди молодежи призывного возраста

выявил, что для 85,1% молодых людей занятия физической активностью занимают

приоритетное или среднее значение среди их жизненных приоритетов.

Исследование показало, что 24,9% подростков занимаются физической активностью

более 5 часов в неделю, 28,9% - от 3 до 5 часов, 30,1% - от 1 до 3 часов, и лишь 13,7% -

менее часа. При этом только 32,1% респондентов посещают дополнительные

образовательные учреждения для занятий спортом, в то время как 67,9%

ограничиваются обязательными уроками физкультуры, что свидетельствует о низкой

инициативе в самостоятельной физической активности.

Основными мотивами для занятий спортом у молодежи являются внутренние

положительные факторы, связанные с физическим развитием (34,2%), стремление

избежать     проблем     с     учителями     (20,5%)     и     родителями      (13,2%).      Однако    

эти    мотивы не являются универсальными для всех участников опроса.

Необходимо учитывать индивидуальный характер каждого человека, поскольку

мотивационные факторы могут отличаться от одного к другому. Основная задача

состоит   в   выявлении   персонализированных   стимулов   для   активного   вовлечения

в физическую культуру и поддержания интереса у конкретного индивида.

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут
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Многие участники исследования отмечали занятия спортом как ключевой момент,

побуждающий их углублять теоретические знания по физической культуре на уроках.

Кроме того, значительная часть респондентов выразила желание поддерживать свое

здоровье и оптимальную физическую форму.

Тем не менее, стремление к обучению в сфере физической культуры для расширения

профессиональных горизонтов проявили всего 21.4% опрошенных, среди которых

преобладает намерение связать свою карьеру с профессиями, требующими высокого

уровня физического развития.

В   ходе   анализа   данных   стало   ясно: 76.3%   допризывной   молодежи   осведомлены

о нормативах ГТО, однако оставшиеся 23.7%, не владеющие этой информацией,

указывают на потребность в дополнительных мерах по информированию и пропаганде

здорового образа жизни среди подростков.

Сдачу      нормативов      ГТО      подтвердили    54,6%    респондентов,    тогда    как    45,4%    

в ней не участвовали. Участие в ГТО рассматривается как показатель приверженности

здоровому образу жизни среди допризывной молодежи. При этом важно учитывать

мнение тех, кто не участвовал, для разработки индивидуальных программ мотивации.

Золотой знак получили 17,5% опрошенных, серебряный - 16,9%, бронзовый - 10,5%, 12,9%

не получили ни одного знака, а 42,2% вовсе не проходили тестирование.

ГТО включает основные разделы, такие как виды тестов и нормативные требования,

которые позволяют оценить уровень развития физических качеств и практических

двигательных навыков. Анализ данных показал, что 61,4% подростков владеют

навыками стрельбы из пневматической винтовки, однако лишь 25,7% обучаются этому

на уроках или дополнительных занятиях. Умением плавать обладают 87,6%

респондентов. Также 80,3% поддерживают включение лыжной подготовки в школьную

программу по физической культуре.
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Исследование  показало, что 55,4% подростков изучали метание спортивного снаряда

на уроках физической культуры, тогда как 44,6% не получали такого обучения. Метание

гири освоили лишь 34,5% учащихся, что свидетельствует о необходимости включения

данного упражнения в обязательную программу. Навыками самозащиты без оружия

обладают 29,7% респондентов, при этом большинство (70,3%) не имели

соответствующей подготовки. Развитие этих умений важно для повышения личной

безопасности и уверенности подростков. Туристические походы с проверкой навыков

проводятся в 42,2% школ, в то время как 57,8% учащихся не участвовали в подобных

мероприятиях. Выявлен значительный интерес молодежи к активному отдыху,

способствующему формированию прикладных физических качеств.

Выводы: Исследование выявило: для почти половины подростков допризывного

возраста (53,8%) физическая активность занимает приоритетное или значимое

положение среди личных ценностей. По результатам опроса оказалось, что более

четырех десятых участников (45,4%) не прошли обязательные нормативы ГТО и не имел

соответствующего практического опыта. Главной причиной неуспеваемости молодежи

в выполнении требований комплекса ГТО является недостаточность обучения

практически полезным навыкам двигательной активности через занятия физической

культурой   и   дополнительные   мероприятия.   Важность   освоения   нормативов ГТО

для молодёжи, готовящейся к службе Родине и трудовому вкладу, следует

рассматривать как патриотическую задачу первостепенной важности.
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СПОРТИВНАЯ ОРИЕНТАЦИЯ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ
НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

пархоменко роман игоревич

Аннотация: В статье поднимается вопрос спортивной ориентации волейболистов.

Приводится       оценочная       шкала       наиболее       предпочтительных     показателей

для определенных амплуа.

Ключевые слова: Антропометрические параметры, физические качества, амплуа,

волейбол.

введение: Волейбол занимает особое место среди популярных спортивных дисциплин,

завоевав любовь миллионов по всему миру. Этот динамичный вид спорта предъявляет

особые требования к антропометрическим, морфологическим и физическим данным

атлетов, из-за чего он требует специального отбора.

В   современных   условиях,   когда   спортивная   конкуренция   достигает   новых   

высот, а результаты становятся всё более значимыми, особое внимание уделяется

более жёсткому отбору игроков для большей эффективности.   Это   особенно   

актуально в волейболе, где каждая позиция на площадке требует определённых

навыков и возможностей спортсмена.

Выбор   позиции   в   команде   происходит   на   начальных   этапах   спортивной   карьеры

и представляет собой сложный комплексный процесс. При  этом   отбор   

осуществляется с учётом потребностей команды, а не индивидуальных особенностей

спортсмена. К сожалению, в этой системе часто упускается важный аспект –

соответствие физических и антропометрических характеристик игрока выбранной

позиции,     что     может       существенно       влиять       на      его      дальнейшую      карьеру

и результативность в команде. В связи с этим особую актуальность приобретает задача

совершенствования   методик  физической подготовки спортсменов с учётом их амплуа,
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что, в свою очередь, может значительно повысить эффективность тренировочного

процесса и спортивные достижения.

Цель исследования: разработка практических рекомендаций для волейболистов

различных игровых амплуа с учетом их антропометрических данных и уровня

физических способностей.

Методика и организация исследования: Исследование проводилось на базе спортивного

волейбольного     клуба       «ГАЗПРОМ-ЮГРА».       В       исследовании       приняли       участие

8 волейболистов в возрасте от 14 до 15 лет, находящихся на учебно-тренировочном

этапе. Для решения поставленных задач использовались следующие методы

исследования: анализ литературных источников, тестирование и педагогическое

наблюдение. На первом этапе проводился анализ научно-методической   литературы.

На втором этапе, с целью определения физических и антропометрических данных, было

проведено тестирование, которое включало сдачу нормативов, а также определение

роста и веса испытуемых. На третьем этапе осуществлялся анализ и обработка

полученных результатов.

Результаты исследования и их обсуждение: В ходе анализа литературы были

выявлены физические качества и антропометрические характеристики, необходимые

для успешной реализации игрового амплуа в волейболе. Для доигровщика характерен

хороший приём, для чего нужны развитые координационные способности, с помощью

которых он осуществляет действия приёма мяча при подаче, а также качественно

доводит   мяч   до   сетки   для   связующего.   Скоростные   способности   необходимы

для быстрого перемещения в защите и в атаке. Высокий прыжок  для  доигровщика –

это скорее хорошее дополнение к основным его способностям, как и сила атаки,

поэтому силовые способности для доигровщика – важная, но не самая определяющая

характеристика. Выносливость – тоже важное качество, поскольку её недостаток

может повлечь за собой потерю в качестве приёма. Гибкость не является самым важным

качеством, но безусловно полезна в  ситуациях,  требующих   импровизации,   например,
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в  передаче  или  тактической  подаче.  Антропометрические   параметры   доигровщика

не подразумевают высокий рост, но его наличие будет безусловным плюсом.

Для связующего очень важны несколько качеств, без которых нельзя добиться высоких

результатов: прекрасная координация, выносливость и гибкость, поскольку каждая

минута игры требует качественной передачи для атакующих игроков. Связующий

должен сохранять постоянную концентрацию, и недостаточная выносливость будет

мешать игре. Отсутствие достаточной координации и гибкости не позволит делать

передачи в разные края сетки из нестандартных позиций и на различные дистанции.

Как и в случае   с   доигровщиком,   высокий   рост   будет   плюсом   для   игры   на   блоке

и подаче, но он может влиять   на   гибкость   и   координацию,   поэтому,   как   правило,

не бывает связующих с ростом более двух метров, а средний рост связующего

составляет 195 сантиметров.

У диагонального стоит задача сильно атаковать и набирать большое количество очков,

поэтому ему отдают больше всего передач, и он должен обладать силовой

выносливостью, помимо этих качеств по отдельности. Для него не характерна хорошая

выносливость из-за того, что он редко принимает и пасует, но вот прыжок и высокий

рост обязательно должны присутствовать.

Центральные блокирующие – это, как правило, самые высокие игроки   на   площадке,

так как они должны успевать реагировать на передачу связующего противоположной

команды, а длинные руки высокого игрока будут над сеткой раньше, чем короткие руки

низкого. Скоростная выносливость – крайне необходимое качество   для   этих   игроков

в     связи     с     тем,     что     они   совершают   большое   количество   рывков   и   прыжков   

и   при   этом не должны терять высоту на блоке и в атаке.

Либеро – обычно, это игрок с невысоким   ростом   и   прыжком,  так   как   эти   качества

не     очень   важны,   в   отличие   от   быстроты   и   координации,   с   помощью   которых

он осуществляет все защитные действия и, также как и доигровщик, отвечает  за   приём
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и доводку.

до начала исследования в ходе устного опроса были выяснены определения

антропометрии и развитости физических качеств. Были получены следующие

результаты:     из   8   спортсменов   –   4   доигровщика,   3   центральных   блокирующих,

1 связующий. Далее была разработана шкала оценки показателя физического

развития,     а     после     –     создана     шкала     оценочного     соотношения     физических

и антропометрических данных с игровым амплуа. Для корректировки данного

несоответствия, с учетом антропометрических характеристик и физических качеств

каждого амплуа, были разработаны практические рекомендации, которые

впоследствии были учтены в организации учебно-тренировочных занятий.

Физическая подготовка занимает важное место в подготовке волейболистов.   В   связи

с повышением требований к соревновательной деятельности появляются новые

задачи.Ключевым моментом является успешная и благоприятная реализация игрового

амплуа с учетом соответствия   антропометрических   данных   и   физических   качеств.

А значит, важным местом в тренировочном процессе должны быть упражнения,

развивающие каждое физическое качество. Это подтверждают результаты

практического исследования волейболистов на учебно-тренировочном этапе,

проведенные в рамках данной работы. Предполагалось, что разработанные

рекомендации помогут спортсменам лучше реализовать свой игровой и физический

потенциал и увереннее чувствовать себя   на   площадке.   Результаты   исследования

это подтвердили.

Вывод: С каждым этапом многолетней спортивной подготовки критерии отбора

становятся все жестче. Спортсмену, для того чтобы им соответствовать, необходимо

работать над любыми лимитирующими результат факторами, одними из которых

может являться несоответствие антропометрических данных и физических качеств

амплуа. Полученные нами предварительные результаты проделанной работы

позволяют предположить,   что   соблюдение   разработанных   рекомендаций   с   учетом
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антропометрических особенностей в каждом амплуа дает возможность еще больше

раскрыть потенциал волейболиста, повысить уверенность в своих силах и улучшить

спортивные результаты.
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 Разработка тренировочной программы для
развития скоростно-силовых качеств у юных

тяжелоатлетов 10-12 лет

пеньков никита романович

Аннотация: статья посвящена актуальной проблеме разработки эффективных

тренировочных программ для юных тяжелоатлетов (10-12 лет) с учетом их возрастных

особенностей. Подчеркивается важность индивидуального подхода в этом возрасте,

так как физическое развитие происходит неравномерно. Целью исследования является

обоснование программы тренировок, направленной на развитие скоростно-силовых

качеств начинающих атлетов. В статье анализируется существующая литература,

описываются методы исследования и результаты. Эксперимент показал улучшение

антропометрических   и   скоростно-силовых   показателей  у   юношей, занимающихся

по разработанной программе.

Ключевые слова: Возрастные особенности, скоростно-силовые качества, программа

тренировки, тяжелоатлеты, тяжёлая атлетика.

В настоящее время наблюдается растущий интерес к тяжелой атлетике, и с каждым

годом все больше людей начинает заниматься этим видом спорта. Существуют

проверенные методики физической подготовки,     а     также     разработаны     программы

в спортивных образовательных учреждениях, однако не все из них учитывают

возрастные особенности занимающихся.

По мнению физиологов, ранее начало тренировок в этом спорте способствует более

высокому       уровню        физической          работоспособности       и       подготовленности,    

а также позволяет достичь лучших результатов. Исследования анатомо-

физиологических аспектов показывают, что ключевые системы организма достигают

уровня    взрослых    лишь    к    17-20 годам.    Занятия    тяжелой    атлетикой    оказывают
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комплексное воздействие на связочный аппарат и мышечную систему, что поднимает

вопрос о правильной и эффективной тренировке молодых, начинающих атлетов [5].

Тренировочный процесс ориентирован на достижение высоких спортивных результатов

в тяжелой атлетике и определяется не только   характером    тренировочных    нагрузок,

но и особенностями развития спортсмена. Физическая подготовка должна учитывать

возрастные особенности тяжелоатлетов и быть направлена на увеличение

функциональных возможностей, а также развитие таких физических качеств, как сила,

ловкость, скорость и выносливость. Техническая подготовка, в свою очередь,

формирует двигательные навыки, способствующие улучшению тренировочного

процесса.

Основная проблема в разработке тренировочных программ для молодых тяжелоатлетов

— это индивидуальные возрастные особенности их развития. Каждая возрастная

группа      имеет    специфические    физические   и   психологические   характеристики,

что влияет на силу и выносливость. Младшие юноши   чаще   имеют   большую   гибкость

и координацию, а старшие подростки — мышечную силу. Адаптированные методы

тренировок и индивидуальный подход необходимы для предотвращения травматизма

и оптимального физического развития. Важно реализовывать возрастно-

ориентированные методы тренировок для обеспечения безопасности молодых атлетов.

В отечественной и зарубежной литературе представлено множество исследований,

посвященных возрастным особенностям развития тяжелоатлетов, в частности работ

авторов А. И.   Лукьянова, А. И.   Фаламеева, Б. Е.   Подскоцкого и Л. С. Дворкина. А. В. Черняк

и А. С. Прилепин исследуют тренировочные нагрузки для спортсменов различных

возрастов, однако недостаточно внимания уделено методам составления тренировок с

учетом возрастных особенностей тяжелоатлетов. К. И. Золотухин и В. В. Сокорев          

анализируют          методы       развития        скоростно-силовых           качеств   у     

легкоатлетов       в      возрасте 7-16 лет,       подчеркивая       важность       двигательных
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качеств. В работе С. Н. Корнишиной и соавторов рассматриваются разные тренировочные

режимы для спринтеров, основанные на экспериментальных данных годичного цикла

подготовки.

Объектом исследования являлись юные спортсмены, в то время как предметом –

индивидуальные характеристики их скоростно-силового развития. Цель исследования

представлена обоснованием программы тренировок для индивидуального развития

скоростно-силовых качеств у юных тяжелоатлетов.

В ходе исследования решались следующие задачи: изучение возрастного развития

подростков, анализ физических и силовых качеств, исследование методов повышения

силовых качеств, обоснование выбора тренировочного материала, эмпирическое

изучение индивидуальных особенностей и анализ результатов внедрения программы.

В качестве гипотезы было выдвинуто предположение о том , что внедрение программы

подготовки улучшит скоростно-силовые качества юношей 10-12 лет. Методами

исследования явились: теоретические (анализ, синтез) и  эмпирические (тестирование,

эксперимент) исследования, методы математической  статистики (t-критерий

Стьюдента, SPSS Statistics 23.0). Экспериментальная выборка состояла из 20 юношей,

средний возраст которых — 11 лет.

На основе анализа научно-методической литературы установлено, что возраст 10-12

лет является сенситивным периодом для развития скоростно-силовых качеств,

связанного с изменениями мышечной структуры. Для эффективной тренировки

молодых спортсменов разработана программа  (таблица 1),    ключающая  три    занятия

в неделю (понедельник, среда, пятница) на протяжении трех месяцев, с шестью

упражнениями на каждое занятие, а также рекомендации по питанию и режиму дня.

Необходимо индивидуально адекватно оценивать возможности каждого спортсмена,

учитывать их психологический настрой на спортивной тренировке.
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№ Упражнение Кол-во повторов
Отягощение

в % от собств. веса

Понедельник

1 Рывковые приседания со штангой над головой 4 по 8 25

2 Тяга рывковая с высоких плинтов 5 по 8 85

3 Приседания со штангой на плечах 5 по 6 90

4 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 4 по 10 Собств. вес

5 Подъем туловища из положения лежа 5 по 12 Собств. вес

6 Вис на турнике 1 по 20 с Собств. вес

Среда

1 Взятие на грудь протяжкой на прямые ноги 4 по 6 60

2 Швунг толчковый в сед от груди 5 по 5 70

3 Поднимание рук с гантелями в стороны стоя 4 по 10 10

4 Запрыгивания на возвышенность 5 по 10 Собств. вес

5 Выпады на месте со штангой на плечах 4 по 8 25

6 Гиперэкстензия 4 по 10 20

пеньков никита романович

Таблица 1

Программа спортивной тренировки для развития скоростно-силовых качеств

тяжелоатлетов 10-12 лет 
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№ Упражнение Кол-во повторов
Отягощение

в % от собств. веса

пятница

1 Уходы рывковые в полуприсед 4 по 5 75

2 Взятие на грудь в полуприсед 5 по 4 85

3 Наклоны сидя со штангой на плечах 4 по 10 30

4 Приседание со штангой на груди 5 по 6 105

5 Тройные подряд прыжки в длину 4 по 4 Собств. вес

6 Жим гантелей из положения стоя 5 по 8 15
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продолжение Таблицы 1
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В качестве методических рекомендации для реализации программы предлагалось

следующее:

Разминка не менее 10 минут, далее в основных упражнениях необходимо постепенное

увеличение отягощений, вплоть до рабочих весов. Между тренировками предусмотрен

1-2 дневный отдых. Планомерное увеличение отягощений   и   количества   повторений

во всех упражнениях на 5 % каждые две-три недели. Прием пищи в одно и то же время

каждый     день,     сокращение       потребления       насыщенных       жиров       и       замена

их полиненасыщенными жирами, такими как омега-3, омега-6 и омега-9,

содержащимися в орехах   и   рыбе.   Употребление   углеводов   в   первой половине   дня

и увеличение белков в течение дня. Снижение количества простых углеводов и замена

их сложными углеводами (например, крупами). Исключение  приема  пищи  за  2  часа

до сна. Соблюдение времени сна, с укладыванием не позднее 23:00.
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Эксперимент с тяжелоатлетами в данной возрастной группе продемонстрировал

улучшение антропометрических (наибольший прирост - обхват ноги на 6,7% и масса

тела на 5,6%)  и  скоростно-силовых   показателей   (максимальный   прирост   в   прыжке

в длину с места (83,25%) в приседаниях - 72,4%, сгибаниях-разгибаниях рук - 62,4%,

жиме гантелей - 53,3%). Минимальный прирост наблюдается в подъеме туловища за 60

секунд (10,8%).

Результаты подтверждают, что предложенная программа способствует улучшению

скоростно-силовых качеств подростков, занимающихся тяжелой атлетикой.
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 ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
НА СКОРОСТЬ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ КОНЬКОВЫМ
ОДНОВРЕМЕННЫМ ОДНОШАЖНЫМ ХОДОМ

У СПОРТСМЕНОВ-ЛЫЖНИКОВ 13-15 ЛЕТ

пилюгина ксения александровна

Аннотация: Настоящая статья посвящена исследованию взаимосвязи между уровнем

развития координационных способностей и показателем скорости передвижения

коньковым одновременным одношажным ходом у спортсменов-лыжников возрастом

13–15 лет. Были проведены две специализированные методики тестирования, каждая

из которых направлена на диагностику конкретной составляющей координационных

способностей. Полученные результаты дали основание утверждать, что умение

поддержать    динамическое    равновесие    и    пространственная   ориентация   влияют

на результативность передвижения коньковым ходом. 

Ключевые слова: координационные способности; юные спортсмены-лыжники;

коньковый ход; физическое развитие; двигательная активность; скоростные

показатели; спортивные достижения.

Введение: Актуальность исследования обусловлена необходимостью эффективного

развития технико-тактических навыков у юных спортсменов-лыжников. Современная

методика спортивной подготовки предполагает комплексный подход к повышению

уровня физической подготовленности, одним из важнейших компонентов которой

являются координационные способности. Их уровень определяет качество освоения

новых двигательных действий, стабильность выполнения техники в изменяющихся

условиях, а также скорость принятия решений в соревновательных условиях.

Коньковый  одновременный  одношажный  ход   предъявляет  повышенные  требования

к   координации   лыжника.   Это   обусловлено   тем,   что  при  выполнении  данного хода
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все конечности задействованы одновременно, двигаясь в разных направлениях.

Важным   фактором   является   также   фаза   скольжения   на   одной   ноге,   требующая

от спортсмена хорошей устойчивости для поддержания равновесия [1].

Основная цель исследования состояла в установлении взаимосвязи показателей

координационных способностей спортсменов-лыжников 13-15 лет со скоростью

передвижения на лыжероллерах коньковым одновременным одношажным ходом. 

Методика исследования: Для достижения поставленной цели исследования было

проведено обследование спортсменов по следующим тестам:

1. Y-Balance Test (YBT). Количество участников: 10 человек. Методика проведения:

тестирование     выполняется     без     обуви,   спортсмен   должен   встать   одной   ногой

на центральную площадку носком вплотную к красной линии и удерживая равновесие

на одной ноге пытаться дотянуться другой ногой как можно дальше в переднем,

задневнутреннем и задненаружном направлении. Регистрируется показатели

максимальной длины вытягивания ноги в разных направлениях, симметричность

правой и левой ноги, суммарный индекс [2].

2. Тест «Шестиугольник». Количество участников: 10 человек. Тест «Шестиугольник»

используется для определения уровня координационных способностей и быстрой

смене двигательных режимов. Методика проведения: спортсмен, стоя в центре

размеченного на полу шестиугольника (длина каждой стороны 61 см, углы 120°)

совершает серию последовательных прыжков, стремясь как можно быстрее вернуться

обратно в исходную позицию после завершения полного круга вокруг границ

шестиугольника. Регистрируется показатели количества ошибок и затраченного

времени. [3]

3. Спринт 50 м на лыжероллерах. Количество участников: 10 человек. Методика

проведения:  спортсмен преодолевает контрольный отрезок с разгона с использованием
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конькового одновременного одношажного хода и максимально возможной скоростью

на протяжении всей дистанции. Регистрируется показатели средней скорости и общего

времени преодоления дистанции.

Анализ и обработка данных: Анализ и обработка данных проводилась поэтапно,

начиная с первичного сбора информации посредством специализированных методик

тестирования и заканчивая статистической обработкой полученных результатов. 

Метод математической   статистики.   Широко   применялся   для   обработки   

полученных в ходе исследования данных, их логических и математический анализ

для     получения     вторичных     результатов,     факторов     и     выводов,   вытекающих

из интерпретации переработанной первичной информации. Математическая обработка

полученных     в     ходе   исследования   экспериментальных   данных   производилась

на персональном компьютере при помощи вычислительных инструментов программы

для работы с электронными таблицами «Microsoft Office Excel» (Microsoft Corporation,

США).   Статическая   обработка   данных   включала   в   себя   расчет   средней   величины

и среднего крадратического отклонения с использованием инструмента «Описательная

статистика» программы «Microsoft Office Excel». 

Результаты и обсуждение: Полученные данные обработаны следующим образом:

Таблица 1

Результаты теста «Y-Balance Test», «Шестиугольник»,

Средняя скорость спринта на 50 м, м/с 

Спортсмен

Результаты теста YBT, балл
Результаты теста

«Шестиугольник»

Средняя скорость спринта

на 50 м, м/с
L R Ср.знач.

1 спортсмен 89 86,8 87,9 7,69 7,73
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продолжение Таблицы 1

Спортсмен

Результаты теста YBT, балл
Результаты теста

«Шестиугольник»

Средняя скорость спринта

на 50 м, м/с
L R Ср.знач.

2 спортсмен 92,6 87,7 90,1 6,21 6,76

3 спортсмен 87,6 88 87,8 5,28 8,18

4 спортсмен 88,5 88,8 88,6 6,91 9,86

5 спортсмен 84 85,1 84,5 7,2 7,09

6 спортсмен 86 83,3 84,7 5,85 8,36

7 спортсмен 94,1 99,8 97   5,63   8,85

8 спортсмен 78,7 82,5 80,6 4,26 8,28

9 спортсмен 89,7 85,7 87,7 6,13 7,90

10 спортсмен 84,5 86,7 85,6 5,43 9,15

пилюгина ксения александровна
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Показатели тестов YBT и Шестиугольник: между ними наблюдалась умеренная

положительная корреляция, что означает взаимную связь двух групп навыков.

Скорость передвижения коньковым ходом: установлена сильная обратная зависимость

между способностью удерживать равновесие и временными затратами на прохождение

дистанции.

Заключение:  Уровень координации и чувствительность вестибулярного аппарата

значительно  определяют  успешность  овладения  техникой  конькового  хода.  Высокий
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уровень координации оказывает непосредственное влияние на эффективность

передвижения коньковым стилем. 

Регулярное повторение тестов YBT, «Шестиугольник» и аналогичных методик позволит

выявить     недостатки     и     прогресс     каждого     спортсмена,     мониторинг   прогресса

и взаимодействие тренера и спортсмена.

Работа     носит     практическую     ценность    для    тренерско-преподавательского    

состава и способствует развитию молодежного спорта. Она помогает понять

взаимосвязь координационных способностей и спортивной результативности,

предлагая эффективные методы подготовки спортсменов-лыжников.  Внедрение

рекомендаций обеспечит рост конкурентоспособности и достижения высоких

спортивных результатов.

Таким образом, данное исследование подтверждает, что развитие координационных

способностей, наряду с общим уровнем физической подготовки, способно значительно

повысить эффективность выступления спортсменов в соревнованиях, укрепить

уверенность в собственных силах и ускорить процесс адаптации к требованиям

современного лыжного спорта.
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ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ПОДХОД В РАЗВИТИИ ГИБКОСТИ
ПЛОВЦОВ В ГОДИЧНОМ ЦИКЛЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

попков александр алексеевич

Аннотация: Разработана и апробирована дифференцированная программа на развитие

гибкости пловцов 8-11 лет, улучшающая подвижность суставов и технику плавания. 

Ключевые слова: развитие гибкости, плавание, пловцы 8-11 лет, спортивная

подготовка, дифференцированный подход.

актуальность:  Гибкость выступает критически важным компонентом техники

плавания, предотвращающий травмы и повышающий спортивные успехи [3].

Начинающие пловцы, осваивая фундаментальные навыки, получают огромную выгоду

от развития гибкости [4]. Современный спорт диктует необходимость учета

индивидуальных особенностей спортсменов, предлагая персонализированные

тренировочные планы [1]. Правильно выстроенная программа развития гибкости

укрепляет физическое состояние и открывает путь к высоким спортивным

достижениям [2]. Период 8-11 лет – идеальный этап для улучшения гибкости и прочих

физических качеств, поскольку именно в это время суставы становятся максимально

подвижными, а головной мозг успешно усваивает двигательные навыки [5].

Цель исследования: разработать и научно обосновать разработанную программу

упражнений    на    гибкость    пловцов    на     суше     с    дифференцированным    

подходом в годичном цикле спортивной подготовки.

Объект исследования: тренировочный процесс пловцов в годичном цикле спортивной

подготовки.

Предмет исследования: содержание программы упражнений для    развития    гибкости

у пловцов на суше с дифференцированным  подходом   в   годичном   цикле   спортивной

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

172



попков александр алексеевич

подготовки.

Гипотеза: Мы считаем, что предложенная программа упражнений на гибкость позволит

повысить подвижность в суставах, что будет способствовать совершенствованию

техники плавания пловцов и повышению результативности в соревновательной

деятельности.

Практическая значимость: Практическая значимость выпускной квалификационной

работы заключается в разработке и обосновании эффективных методов

дифференцированного подхода к развитию гибкости у пловцов в рамках годичного

цикла спортивной подготовки. Результаты исследования могут быть использованы

тренерами и специалистами в области физической культуры и спорта для оптимизации

тренировочного процесса, повышения результативности спортсменов и снижения риска

травматизма.

Задачи:

1. Изучить научно-методическую литературу по проблеме исследования;

2. Разработать программу упражнений   для   развития   гибкости   у   пловцов   на   суше

с дифференцированным подходом в годичном цикле спортивной подготовки;

3. Выявить эффективность предложенной программы упражнений для развития

гибкости у пловцов на суше с дифференцированным подходом в годичном цикле

спортивной подготовки.

Эмпирическая база исследования: Исследование проводилось на тренировочной базе

Муниципального Автономного Учреждения Дополнительного Образования «Спортивная

Школа Советского Района». В исследовании принимали участие 24 спортсмена двух

групп (экспериментальная и контрольная) начальной подготовки по 12 человек.
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 Материалы и методы исследования: Настоящее исследование направлено на изучение

специфики разработки и реализации дифференцированной программы упражнений,

направленной на развитие гибкости у юных пловцов в возрасте 8-11 лет, выполняемых

на суше. Эффективность предложенного метода обосновывается посредством

комплексного анализа результатов, полученных при проведении антропометрических

замеров, стандартных тестов на оценку гибкости, а также субъективной экспертной

оценки качества техники плавания участниками эксперимента. 

В начале эксперимента оценивались ключевые биометрические параметры,

включающие массу тела, длину тела, окружность грудной клетки, длину туловища,

длину верхних и нижних конечностей с целью определения исходных уровней

физического развития. 

В результате оценки и анализа полученных результатов физических показателей

пловцов экспериментальной и контрольной групп на начало эксперимента подтвердил

отсутствие значимых различий (P>0,05). Параметры роста, массы тела, окружности

грудной клетки, длины туловища, рук и ног оказались сопоставимыми. Это позволяет

признать группы однородными и готовыми к участию в педагогическом эксперименте

по изучению эффективности программы развития гибкости.

Также в начале и конце эксперимента были проведены стандартные тесты на оценку

гибкости. Применялись следующие контрольные испытания: «выкрут вперед-назад,

см.», «наклон вперед стоя, см.», «бабочка, см.», «мостик, см.», «замок за спиной, см.»,

«сгибание ног, см.», «сгибание стоп, см.», «разгибание стоп, см.», «разгибание прямых

рук, см.», «разгибание согнутых рук, см.».

При выполнении заданий соблюдались правила техники безопасности. Тесты

проводились после выполнения подготовительной части занятия под руководством

тренера-преподавателя в основной части занятия.
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Контрольные

испытания (тесты)

Экспериментальная группа Контрольная группа

Начало

эксперимента

Конец

эксперимента

Начало

эксперимента

Конец

эксперимента

«Выкрут вперёд-назад,

см»
23,2+0,75 18,2+0,58 22,9+1,08 20,3+1,11

Т-Стьюдент, P<0,05 5,36* 1,71

«Наклон вперед стоя,

см»
6,8+1,01 12,6+1,19 6,7+1,29 9,7+1,05

Т-Стьюдент, P<0,05 3,74* 1,81

«Бабочка, см» 27,9+0,55 24,2+0,49 28,4+0,64 26,5+0,72

Т-Стьюдент, P<0,05 5,08* 1,99

«Мостик, см» 54,0+0,85 50,8+0,90 54,4+0,73 53,0+0,74

Т-Стьюдент, P<0,05 2,52* 1,36

«Замок за спиной, см» 5,9+0,72 4,1+0,54 5,6+0,75 4,4+0,77

Т-Стьюдент, P<0,05 1,94 1,09

попков александр алексеевич

Средние показатели сравнительной оценки результатов тестирования пловцов

экспериментальной и контрольной групп до и после проведения эксперимента

приведены в таблице 1.

Таблица 1

Средние показатели сравнительной оценки результатов тестирования пловцов

(на суше) экспериментальной и контрольной групп

до и после проведения эксперимента (М±m)
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Контрольные

испытания (тесты)

Экспериментальная группа Контрольная группа

Начало

эксперимента

Конец

эксперимента

Начало

эксперимента

Конец

эксперимента

«Сгибание ног, см» 28,9+0,64 24,2+0,72 28,9+0,64 27,1+0,58

Т-Стьюдент, P<0,05 4,18* 2,03

«Сгибание стоп, см» 7,3+0,43 8,9+0,53 7,9+0,30 7,3+0,35

Т-Стьюдент, P<0,05 2,35* 1,99

«Разгибание стоп, см» 7,6+0,43 6,0+0,33 7,9+0,30 7,3+0,34

Т-Стьюдент, P<0,05 2,95* 1,29

«Разгибание прямых

рук, см»
6,4+0,52 1,9+0,45 6,0+1,02 3,5+0,71

Т-Стьюдент, P<0,05 6,61* 2,02

«Разгибание согнутых

рук, см»
39,2+0,77 33,7+0,75 40,0+1,20 37,0+1,06

Т-Стьюдент, P<0,05 5,16* 1,91

попков александр алексеевич

продолжение Таблицы 1

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный
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Примечание: *-различия достоверны по отношению к показателям на начало

эксперимента (p<0,05); см-сантиметр

Также, в начале и в конце эксперимента, помимо тестирования, была проведена

экспертная   оценка   техники   плавания   третьей   стороной в лице трёх тренеров высшей
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категории   по   плаванию.   Средние   показатели   экспертной   оценки техники плавания

в зависимости от проявления гибкости представлены в таблице 2.

Таблица 2

Средние показатели экспертной оценки техники плавания в зависимости от проявления

гибкости (M+m)

группа

Экспериментальная группа Контрольная группа

Начало

эксперимента

Конец

эксперимента

Начало

эксперимента

Конец

эксперимента

Средний балл оценки техники

плавания "кролем на груди"
3,33+0,26 4,58+0,15 3,25+0,18 3,83+0,24

Т-Стьюдента, P<0,5 4,22* 1,94

Средний балл оценки техники

плавания "кролем на спине"
3,25+0,18 4,42+0,15 3,17+0,21 3,67+0,26

Т-Стьюдента, P<0,5 5,01* 1,52

Средний балл оценки техники

плавания "баттерфляй"
2,50+0,26 3,75+0,22 2,33+0,26 3,08+0,26

Т-Стьюдента, P<0,5 3,68* 2,05

Средний балл оценки техники

плавания "брассом"
2,17+0,17 3,67+0,22 2,25+0,25 2,67+0,0,26

Т-Стьюдента, P<0,5 5,36* 1,16

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

эксперимента (p<0,05)

Анализ таблицы 2 показывает, что в экспериментальной группе средний балл техники

плавания   существенно   вырос:   с 3,33 до 4,58 (прирост 37,5%) в   кроле   на   груди, с 3,25
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до   4,42   (прирост 36,0%) в кроле на спине,   с 2,50   до 3,75 (прирост 50,0%)   в   баттерфляе

и с 2,17 до 3,67 (прирост 69,1%) в брассе. В контрольной группе прирост был значительно

скромнее: с 3,25 до 3,83 (прирост 17,8%) в кроле на груди, с 3,17   до   3,67   (прирост 15,8%)

в кроле на спине, с 2,33 до 2,67 (прирост 14,6%) в баттерфляе и со 2,25 до 2,67 (прирост

18,7%) в брассе.

В     завершение     следует     отметить,     что     высокие      оценки       техники        плавания

в экспериментальной группе стали следствием регулярного выполнения специально

разработанной программы упражнений на развитие гибкости. Эти упражнения создали

благоприятные условия   для   оптимальной   подвижности   и   координации   движений

в воде. Большинство спортсменов обеих групп продемонстрировали улучшения, однако

только результаты экспериментальной группы оказались   статистически   значимы,

что подтверждает эффективность предложенной методики.
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СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ВОЛЕЙБОЛИСТОВ СПОРТИВНОГО КЛУБА «СЕВЕР»

СРЕДСТВАМИ ФИТНЕСА

рузанова кристина эдуардовна

Аннотация:     В     работе     рассматриваются     вопросы     применения     средств   фитнеса

в специальной физической подготовки спортсменов-волейболистов. Автором

разработана программа тренировок с использованием средств фитнеса и проведен

педагогический эксперимент для обоснования эффективности ее содержания.

Результаты    эксперимента    показали    положительное    влияние    средств    фитнеса

на скоростно-силовые характеристики спортсменов. 

Ключевые слова: фитнес, волейбол, специальная физическая подготовка. программа.

В    настоящее     время   в   условиях   высокой   конкуренции   в   игровых   видах   спорта

к подготовке спортсменов предъявляет высокие требования, особенно к их скоростно-

силовым качествам и навыкам. В волейболе такими качествами и навыками являются

прыжки при блокировании и нападающих ударах, быстрое перемещение по площадке,

быстрые реакции на мяч и мощные подачи. Скоростно-силовая подготовка напрямую

влияет на эффективность игровых действий и конкурентоспособность всей команды.

Игра в волейбол характеризуется короткими, но интенсивными взрывными

движениями, которые требуют высокой скорости и силы одновременно. Например,

прыгучесть,     необходимая     для     блокирования     и     атакующих     ударов,   зависит

от способности мышц ног быстро генерировать  максимальное  усилие [1].  Развитие

этих качеств позволяет спортсменам достигать большей высоты прыжка и быстрее

реагировать на изменения игровой ситуации. В этом направлении целесообразно

проводить специальную физическую подготовку. Специальная физическая подготовка

– это   процесс,   обеспечивающий   развитие   физических   качеств   и    умений,    которые
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являются предпосылкой быстрейшего овладения конкретными техническими

приемами,      формирование      двигательных    умений    и    навыков,    специфичных   

для конкретного вида спорта или конкретных задач, стоящих  перед  спортсменов,

также обеспечивает избирательное развитие отдельных групп мышц, несущих

основную нагрузку при выполнении специализированных упражнений [1].

цель исследования заключается в разработке программы по специальной физической

подготовке волейболистов спортивного клуба «Север» с использованием средств

фитнеса.

Средствами специальной физической подготовки развивают определенные качества,

необходимые в игровых условиях: умение быстро перемещаться, умение быстро

переходить из статического положения в движение, умение быстро остановиться после

перемещения; развивают прыгучесть, подвижность в суставах, игровую ловкость, силу

отдельных групп мышц, а также комплексное развитие атлета. С этой целью

используются специальные подготовительные   упражнения,   сходные   по   структуре

с основными игровыми действиями. В первую часть учебно-тренировочного занятия

рекомендуется включать упражнения для развития быстроты, ловкости, прыгучести.

Во вторую — упражнения для развития силы и других качеств [2].

Традиционные методы и средства тренировки волейболистов часто не учитывают

современных фитнес-технологий, которые могут значительно повысить эффективность

скоростно-силовой                подготовки.                 Использование            фитнес-методов,

таких             как             плиометрика,              функциональный              тренинг,       упражнения    

с    отягощениями и на нестабильных поверхностях, позволяет целенаправленно

развивать взрывную силу и скорость, минимизируя риск травм [3]. 

Одним из главных направлений использования средств фитнеса является развитие

прыгучести и скоростно-силовых качеств. В рамках достижения цели исследования

разработана   программа      специальной       физической       подготовки       волейболистов
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№ Задачи Средства

Объем

(количество

повторений)

Интенсивность

(темп

выполнения)

1
Подготовка организма

к предстоящей нагрузке

ОРУ: бег на месте,

упражнения для мышц:

рук, туловища, ног,

всего тела.

2-3 упражнения на

каждую группу

мышц, 12-16

повторений

ЧСС 110-130

уд/мин

2
Развитие скоростно-

силовых качеств
- берпи;

2 подхода,

15-20 повторений,

отдых - 1 мин

ЧСС 150–170

уд/мин.

3
Развитие скоростно-

силовых качеств

- специальное

упражнение для ног;

- упражнения на

координационной

лестнице;

3 подхода,

25 повторений

отдых - 1 мин.

ЧСС 130–150

уд/мин.

4
Развитие скоростно-

силовых качеств

- прыжки на тумбу,

прыжки в высоту;

3 подхода,

20 повторений,

отдых - 1 мин.

ЧСС 150–170

уд/мин.

5
Развитие скоростно-

силовых качеств

- броски набивного мяча

в парах, в стенку;

3 подхода,

15 повторений,

отдых - 1 мин.

ЧСС 130–150

уд/мин.

рузанова кристина эдуардовна

спортивного клуба «Север». Содержание программы включает: разнообразные

прыжковые упражнения на тумбу, вверх, физические упражнения, направленные на

укрепление нижней части тела и выработку быстрой реакции нервно-мышечной

системы; броски мяча. Комплекс упражнений и методика выполнения представлены в

таблице 1.

таблица 1
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№ Задачи Средства

Объем

(количество

повторений)

Интенсивность

(темп

выполнения)

6
Приведение организма

в спокойное состояние

- упражнения для

расслабления мышц и

восстановления

дыхания.

4 минуты
ЧСС до 90 уд/

мин

рузанова кристина эдуардовна

продолжение таблицы 1

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Методы исследования. В ходе обоснования эффективности содержания данной

программы проведен педагогический эксперимент со спортсменами команды «Север».

Команда была разделена на 2 группы по 8 человек. В начале игрового сезона был

осуществлен      входной    контроль,     целью   которого   являлась   оценка   физической

и специальной подготовленности. По окончании 2-х месячного тренировочного процесса

проведен итоговый контроль    для    изучения    динамики    исследуемых    показателей

и сравнительного анализа результатов, оценки эффективности тренировочных занятий

с применением средств фитнеса для повышения специальной физической подготовки

волейболистов. Результаты эксперимента представлены в таблице 2. 

таблица 2

Показатели
Группа

n=8

До После
По

Стьюденту
x±m x -xэг кг x ±m1 x -x1

Выполнение нападающих ударов из

зоны 4 (2) 3 серии по 12 

ЭГ 4±1

1

2±1 2 2,62

КГ 5±2 4±3 1 1,36

Выполнение метания набивного мяча

(метбола) через сетку из положения

сидя за 30 секунд

ЭГ 8±1

0

11±1 3 3,78

КГ 8±1 9±1 1 1,28
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продолжение таблицы 2
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Показатели
Группа

n=8

До После
По

Стьюденту
x±m x -xэг кг x ±m1 x -x1

Выполнение 10 результативных

ударов из зоны 3

ЭГ 34±1

2

28±2 6 2,27

КГ 36±4 31±4 5 1,98

Челночный бег 3х10 м

ЭГ 7,2±0,1

0,1

7,0±0,1 0,2 3,08

КГ 7,6±0,4 7,5±0,3 0,1 1,56

Выводы: Использование средств фитнеса в подготовке волейболистов эффективно

способствует развитию скоростно-силовых способностей. Современные средства

фитнеса позволяют адаптировать нагрузку под индивидуальные особенности

спортсменов, что особенно важно    для    команд    с    разным    уровнем    подготовки,

что способствует гармоничному развитию физических качеств и предотвращает

перетренированность [4-5]. Исследования показали,   что    включение   средств    

фитнеса в график занятий существенно улучшает показатели физической

подготовленности волейболистов, обеспечивает значительный рост скоростно-силовых

характеристик спортсменов.
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 ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
БАСКЕТБОЛИСТОВ 13-14 ЛЕТ С УЧЕТОМ СПЕЦИФИКИ

ДИСЦИПЛИНЫ «БАСКЕТБОЛ 3Х3»

сергеева софья сергеевна

Аннотация: В исследованиях проблем баскетбола 3х3 обычно рассматривают технико-

тактические          аспекты         игры        и       модельные              характеристики         игроков,

в то время как содержание физической подготовки в игре, в том числе аспект развития

скоростных способностей в условиях деятельности возросшей интенсивности, требует

углубленного       изучения.      Исследований     относительно     избранного    контингента

в баскетболе 3х3 мало, что обусловлено отсутствием       официальных      соревнований

по рассматриваемой спортивной дисциплине в этом возрасте. Поэтому период 13-14 лет

можно       считать      подготовительным     к      допуску       на      официальные     

соревнования по баскетболу 3х3, для чего остаются необходимы специализированные

средства и методы спортивной подготовки. 

Ключевые слова: средства и методы, «баскетбол 3х3», скоростные способности,

баскетболисты 13-14 лет, спортивная подготовка.

В    настоящее     время   в   условиях   высокой   конкуренции   в   игровых   видах   спорта

к подготовке спортсменов предъявляет высокие требования, особенно к их скоростно-

силовым качествам и навыкам. В волейболе такими качествами и навыками являются

прыжки при блокировании и нападающих ударах, быстрое перемещение по площадке,

быстрые реакции на мяч и мощные подачи. Скоростно-силовая подготовка напрямую

влияет на эффективность игровых действий и конкурентоспособность всей команды.

Актуальность: Баскетбол– это игровой командный вид спорта, для которого прежде

всего характерны высокая динамичность смен игровых ситуаций, переключение

двигательных   действий    с   одних    на     другие,     вариативность     скоростных    

режимов и направлений передвижения.
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Это прерывистый командный вид спорта, сочетающий в себе низкоинтенсивную работу

(ходьбу и стояние) и высокоинтенсивную работу (спринты, торможения, смены

направлений, прыжки, скоростное перемещение приставными шагами) [1].

Низкоинтенсивный стиль игры обусловлен необходимостью восстановления

энергетических запасов организма и клиренса лактата для возобновления

высокоскоростной работы, а основным способом эффективного ведения игры является

высокоскоростная деятельность.

Факт значимости скоростных способностей в игре подтверждает мнение Ю.В.

Верхошанского [2],      который      отмечает,    что    определяющим    фактором    

мастерства в спортивных играх скорость передвижений и быстроту выполнения

ациклических действий.

С появлением новых видов спорта и спортивных дисциплин появляются и новые

запросы. Баскетбол 3х3 – это чрезвычайно интенсивная игра, получившая активное

развитие в 2000-х годах и олимпийский статус лишь в 2017 г. В относительно молодой

дисциплине       большую    роль    в    достижении    успеха    играет    именно    скорость,

что обусловлено «сжатой» продолжительностью игры, по сравнению с классическим

баскетболом [3]. Несмотря на активное развитие движения баскетбола 3х3 по всему

миру, содержание скоростной подготовки игроков, как   и    методология    игры,    

остается не до конца изученной.

В исследованиях проблем баскетбола 3х3 обычно рассматривают технико-тактические

аспекты игры и модельные характеристики игроков, в то время как содержание

физической подготовки в игре, в том числе аспект   развития   скоростных    

способностей в условиях деятельности возросшей интенсивности, требует

углубленного изучения [4].

 

Цель исследования: определение эффективных средств и методов для повышения

уровня    развития    скоростных    способностей    баскетболистов  13-14   лет   в  условиях
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спортивной дисциплины «баскетбол 3х3».

Объект исследования:   учебно-тренировочный      процесс      баскетболистов      13-14 лет

в условиях спортивной школы.

Предмет исследования: средства и методы развития скоростных способностей

баскетболистов 13-14 лет с учетом специфики баскетбола 3х3.

Гипотеза: предполагается, что избранные средства и методы будут способствовать

повышению уровня развития скоростных способностей баскетболистов 13-14 лет,

адаптируя их под условия, требующие минимизацию временных затрат в баскетболе

3х3, что повлияет на результативность соревновательной деятельности.

Задача исследования: Изучить проблемную ситуацию с помощью анализа научно-

методической литературы, видеозаписей соревновательной деятельности

наблюдаемых    лиц    и    оценивания     их     уровня     развития    скоростных    

способностей на основе контрольных тестов

Материалы       и       методы       исследования:    Настоящее    исследование    направлено

на разработку специального для баскетбола 3х3 набора средств и методов в процесс

спортивной подготовки баскетболистов в возрасте 13-14 лет? что позволит подготовить

их к высокоскоростным условиям игры.

Эффективность предложенных средств и методов обосновывается посредством

комплексного анализа результатов, полученных при проведении контрольных тестов.

Исследование в большой степени является теоретическим обзором источников по теме

работы     в     целях    определения    средств    и    методов    развития    скоростных    

способностей у избранного контингента при подготовке к играм по баскетболу 3х3.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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Чтобы убедиться в существовании проблемы, нужно рассмотреть процесс ведения игры

в баскетболе 3х3 спортсменами 13-14 лет.

В баскетболе 3х3 статистическое обеспечение подключается на соревнованиях высшего

уровня. На остальных – ведение игры записывается через примитивную систему FIBA

3Х3, фиксирующей только командные очки и фолы. В связи с этим, выявление проблем

скоростной подготовки должно осуществляться путем видеоаналитики.

Проведен анализ видеотрансляций матчей баскетбольной лиги «Зима 3х3» среди

юношей до 14 лет. Итоговое положение команд представлено на рисунке 1.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Рисунок 1.  Итоговое положение команд баскетбольной   лиги «Зима 3х3»

в категории «Юноши U14»

чтобы   понять важность скоростных способностей в игре, было необходимо изучить, как

команды проводят нападение. Быстрота ведения матча в фазе защиты, а именно

скорость перемещения в оборонных целях, также важна, но это общая с классическим

баскетболом   проблема.   Более   важно   рассмотреть,   как   быстро   игроки   реагируют

на изменение обстановки и как оперативнее они стараются решить   те   или   иные   

задачи      в      обновленных     условиях.    Данные    способности     должны    проявляться

189



сергеева софья сергеевна

и в нападении, и в защите, но оценить их качественно и количественно представляется

возможным в большей степени в нападении, так как здесь игроки действуют связанно

и  с  единой  целью, когда в фазе защиты каждый в основном преследует одну цель –

не дать конкретному противнику реализовать свои действия.

Выделено 5 типов атак: Атака с мгновенным завершением (АМЗ); Организационная атака

(ОА); Прорывная атака (ПА); Добивающая атака (ДА); Потерянная атака (ПотА). Так как АМЗ

и ДА длятся не более 1-2 секунд, то их время не фиксируем, но учитываем количество

этих видов нападения для составления профиля команд. Определение количеств атак

команд в каждом матче и подсчет среднего арифметического значения по этим

показателям позволили составить атакующие профили команд, представленных на

рисунке 2. По ним можно сделать выводы о том, как команда проводит нападение.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Рисунок 2.  Атакующие профили команд в баскетбольной лиге «Зима 3х3»
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Тройка     команд,      занявших      призовые      места,      преимущественно      проводит      

ПА, из чего следует, что чем быстрее команда доводит мяч к кольцу, тем успешнее

исход матча и итоговое положение. Помимо этого, ведущие команды используют ОА.

Команды, занявшие 4-6 места, в большей степени предрасположены     к    срыву   атаки

из-за мгновенных дальних бросков. Это обстоятельство объясняется комплексом

слабого игрового мышления, импульсивности в принятии решений и низкого уровня

развития навыков обыгрывания: баскетболисты вместо подведения мяча к кольцу

полагаются      на       дальние       броски        с        большей        стоимостью      попадания,   

но   такие    броски не всегда результативны. Кроме того, одновременно   с   АМЗ   игроки

без      призовых      мест      совершают     много     потерь.    В    таком     случае   им  важно   

не   полагаться на ведение «дальней» игры, а уметь искать пути быстрой

транспортировки мяча к кольцу, развивая видение площадки, стратегическое

мышление и командные взаимодействия.

Добивающая атака показывает способность команды компенсировать

нереализованный бросок. Этот показатель примерно равен   у   всех   команд-участниц,

но немного больше склонны к перемещению и реагированию на отскок   мяча   команды

с более высоким рангом. переходя   к   скорости   завершения   атаки,   отразим    средние

значения ОА и ПА команд в таблице 1. Из нее вновь можно прийти к выводу, что чем

быстрее команда реализует действия, тем выше ее результат.

таблица 1

 Средняя продолжительность наиболее эффективных видов атак

Команда

  Среднее время атаки, с

МестоРазыгрываемая атака  Атака после чек-болла

ОА па ОА па

Nyagan-1TD 8,5175 3,8033 7,27 4,42 1

сергеева софья сергеевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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продолжение таблицы 1

Команда

  Среднее время атаки, с

МестоРазыгрываемая атака  Атака после чек-болла

ОА па ОА па

Nyagan-2TD 8,95 5,535 9,73 4,5 2

Гладиаторы 9,663 5,5011 4,1422 3

Орлы 6 4

Мощь 7,45 7,83 4,746 5

Winners 7,65 6,4 6

сергеева софья сергеевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Наблюдение за ходом игр позволило установить, что игроки сильнейшей команды чаще

всего   прибегают   к   самой верной тактике построения игры – передачам. Передача – это

самый быстрый способ транспортировки мяча к кольцу, после чего следует самый

надежный способ попадания – бросок из-под кольца. Команды-призеры часто

прибегали к дриблингу, что не только замедляло время атаки, но и в матчах с более

сильным противником приводило к частым потерям.

Также видеоанализ показал,   что   среди   всех   видов   потерь   мяча,   специфичных

для баскетбола 3х3, самым распространенным является нарушение правила времени

владения мячом (см. табл. 2). Этот факт означает, что   у   баскетболистов   при   переходе

в другую спортивную дисциплину не сформировалось чувство времени. При этом

данная ошибка распространена среди команд-призеров (команды без мест часто теряют

владение ошибками техники или дальними бросками мимо). 
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таблица 2

 Виды и количество совершенных юношами 13-14 лет

потерь в матчах по баскетболу 3х3

Команда

Нарушения, специфичные для баскетбола 3х3

Нарушение правил

времени атаки

Нарушение границ

площадки

Потеря владения после

проигранной защиты 

орлы 5 4 1

мощь 0 2 0

Winners 1 2 0

Гладиаторы 10 2 0

Nyagan-1TD 3 0 0

Nyagan-2TD 7 3 0

ИТОГО: 26 13 1

сергеева софья сергеевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Исходя из всех выявленных фактов, определим, что при переходе в спортивную

дисциплину «баскетбол 3х3» у баскетболистов необходимо:

минимизировать     дриблинг     и     дальние   броски,   увеличивая   взаимодействия

с помощью быстрых передач;

формировать чувство сокращенного времени;

развивать быстроту сложной реакции;

развивать скоростные перемещения в ограниченном пространстве с лимитом

времени.

193



сергеева софья сергеевна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

список литературы:

1. Волк, Ю.В. Особенности тактических взаимодействий высококвалифицированных

баскетболистов в игре 3х3 / Ю.В. Волк, М.С. Фесенко // Наука и спорт: современные

тенденции. 2023. – Т. 11, № 2. – С. 76-84.

2. Верхошанский, Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов / Ю.В.

Верхошанский. — Москва : Физкультура и спорт, 1988. — 331 с. : ил. — (Наука —

спорту. Основы тренировки).

3. Витман М.Ю.   Особенности   соревновательной   деятельности   и   игровых   

показателей в баскетболе 3х3 / М.Ю. Витман, Д.А. Бобровский, Д.Ю. Витман, Е.Ю.

Ковыршина // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта. 2020. – № 11 (189). – С.

81-86.

4. Киреев Е.А. Скоростные способности: совершенствование быстроты реакции

спортсменов 11-12 лет в баскетболе 3х3 / Е.А. Киреев, Ю.Н. Емельянова // Баскетбол 3х3 :

итоги, прогнозы, ожидания – 2022 : материалы Всероссийской научно-практической

конференции с международным участием / под общей редакцией к.п.н., доцента Е.Н.

Бобковой, к.п.н., доцента А.В. Мазуриной, к.п.н., доцента А.В. Родина. – Смоленск, СГУС,

2022. – С. 33-39.

194



 Развитие специальной выносливости спортсменов
в возрасте 14-15 лет, занимающихся смешанными

боевыми единоборствами

такишин семен валерьевич

Аннотация: С целью уточнения упражнений для развития специальной выносливости

спортсменов в возрасте 14-15 лет, занимающихся смешанными боевыми

единоборствами разработан комплекс упражнений для включения в разминочную

часть учебно-тренировочного занятия.

Ключевые слова: смешанные боевые единоборства, развитие выносливости,

специальные упражнения.

Развитие специальной выносливости спортсменов в возрасте 14-15 лет, занимающихся

смешанными боевыми единоборствами, на сегодняшний день, не отвечает актуальным

требованиям, предъявляемым организму во время соревновательной нагрузки.

Так как смешанные боевые единоборства включают в себя множество различных

элементов из других боевых искусств, то и развитие специальной выносливости

должно происходить по нескольким направлениям, в отличие от большинства видов

спорта, где специальная выносливость включает в себя лишь одно направление. 

Тренерско-преподавательский состав не всегда удаляет должное количество внимания

развитию специальной выносливости, либо делают это только в одном направлении,

что и влечет за собой не способность спортсмена выложиться на максимум и простоять

весь поединок.

В области спортивной теории исследования этого аспекта включает в себя оценку

влияния    статодинамических    упражнений,    комплекса    упражнений   для    развития

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный
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взрывной     силы     ног     и     количественными      показателями      бросков      манекена

за определенные временные интервалы в исследованиях таких авторов как Ласерда Д.,

Горская И.Ю., Антипин В.Б., Клименко А.А, кандидата наук Бавыкин Евгений

Александрович [9, 18].

В то время как специальная выносливость в смешанных боевых единоборствах

включает     в     себя    общую,    координационную,    прыжковую    скоростную,    

ударную и силовую выносливость.

Гипотеза исследования: комплекс упражнений для комплексного развития

специальной        выносливости           в           смешанных             боевых           единоборствах    

у    спортсменов в возрасте 14-15 лет улучшит проведение поединка и повысит

соревновательный результат. 

Цель:     проанализировать        влияние        разработанного        перечня         упражнений

для комплексного развития специальной выносливости в смешанных боевых

единоборствах     у     спортсменов      в     возрасте     14-15 лет     на     проведение     

поединка и соревновательный результат. 

В исследовании приняли участие 40 юношей в возрасте от 14 до 15 лет, занимающихся

смешанными боевыми единоборствами в спортивной школе боевого самбо в городе Урай

«BRONIK» Испытуемые были разбиты на 2 группы: 

1 группа – в учебно-тренировочном процессе использовала разработанный

комплекс упражнений для развития специальной выносливости    у    спортсменов

в возрасте 14-15 лет, занимающихся смешанными боевыми единоборствами,

2 группа – в учебно-тренировочном процессе не использовала разработанный

комплекс упражнений для развития специальной выносливости     у     спортсменов

в возрасте 14-15 лет, занимающихся смешанными боевыми единоборствами.

Разработанный  комплекс применяли на учебно-тренировочных занятиях у спортсменов

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный
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в возрасте 14-15 лет, занимающихся смешанными боевыми единоборствами в течении

12 месяцев с апреля 2024 по апрель 2025 года. Комплекс включался разминочную часть

учебно-тренировочного занятия.

Для достижения данной цели поставлены следующие задачи:

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме исследования.

2. Определить уровень специальной выносливости в смешанных боевых единоборствах

у спортсменов в возрасте 14-15 лет.

3. Разработать и экспериментально проверить эффективность комплекса упражнений

для комплексного развития специальной выносливости в смешанных боевых

единоборствах у спортсменов в возрасте 14-15 лет. 

4. выявить влияние разработанного комплекса упражнений для комплексного развития

специальной выносливости    в    смешанных     боевых    единоборствах    у    спортсменов

в возрасте 14-15 лет на проведение поединка и соревновательный результат.

Использованные методы и средства:

1. анализ научно-методической литературы;

2. Тестирование специальной выносливости в смешанных боевых единоборствах;

3. Педагогический эксперимент;

4. Методы математической статистики: определение достоверности различий между

группами по показателям тетсирования (балльная оценка).

Результаты собственных исследований:

1. Сравнение результатов выполнения тестов для оценки уровня специальной

выносливости у экспериментальной и контрольной групп до эксперимента (рисунок 1);
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рисунок 1. Сравнение результатов выполнения тестов для оценки уровня специальной

выносливости у экспериментальной и контрольной групп до эксперимента

2. Сравнение результатов выполнения тестов для оценки уровня специальной

выносливости у экспериментальной группы до и после эксперимента (рисунок 2);
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Рисунок 2. Скорость передвижения на длинных дистанциях лыжников-гонщиков,

тренирующихся с использованием комплексов упражнений различной направленности

3. Сравнение результатов выполнения тестов для оценки уровня специальной

выносливости у контрольной группы до и после эксперимента (рисунок 3).
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Рисунок 3. Балльная оценка лыжников-гонщиков, тренирующихся с использованием

комплексов упражнений различной направленности

4. Сравнение результатов выполнения тестов для оценки уровня специальной

выносливости у экспериментальной и контрольной групп после эксперимента (рисунок

4).
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Рисунок 4. Сравнение результатов выполнения тестов для оценки уровня специальной

выносливости у экспериментальной и контрольной групп после эксперимента 

5. Сравнение набранных баллов в ходе проведения контрольных поединков среди

испытуемых экспериментальной и контрольной групп до и после эксперимента

(рисунок 5).
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Рисунок 5. Сравнение набранных баллов в ходе проведения контрольных поединков

среди испытуемых экспериментальной и контрольной групп до и после эксперимента

Выводы:

1. При анализе литературы было выявлено отсутствие комплектов специальных

упражнений для развития выносливости у спортсменов в возрасте 14-15 лет,

занимающихся смешанными боевыми единоборствами.

2. Уровень выносливости при проведении специальных тестов у спортсменов в возрасте

14-15 лет, занимающихся смешанными боевыми единоборствами показало средний

уровень развития.

3. Проведение    тестов    для    оценки уровня специальной выносливости у спортсменов

в возрасте 14-15 лет, занимающихся смешанными боевыми единоборствами после

эксперимента показали развитие специальных качеств, отвечающие за общую,

прыжковую, скоростную, ударную и силовую виды выносливости.
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4. Разработанный и внедренный в учебно-тренировочный процесс перечень специальных

упраженний, включающий в себя: берпи   с   отжиманием;   прыжок   с   выбросом   правой

и левой ноги вверх поочередно; челночный бег по отрезку 3 метра на максимальное

количество раз; удары по мешкам ногами; бросок манекена своего веса позволяет

увеличить показатели как специальной, так и общей выносливости.

5. Развитие специальных видов выносливости у спортсменов в возрасте 14-15 лет,

занимающихся смешанными боевыми единоборствами, приводит к увеличению

баллов, присваиваемых за ведение поединка.
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 ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ
КАЧЕСТВ НА ЗАНЯТИЯХ ПЛАВАНИЕМ В УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУППАХ ПО СРЕДСТВАМ РЕЗИНОВЫХ
ЭСПАНДЕРОВ (15-17 ЛЕТ)

тригубенко николай алексеевич

Аннотация: Разработан и апробирован комплекс упражнений с резиновыми эспандерами

на повышение уровня развития скоростно-силовых качеств пловцов 15-17 лет.

Ключевые слова: комплекс упражнений, плавание, скоростно-силовые качества,

пловцы 15-17 лет, спортивная подготовка.

актуальность: Современный уровень спортивной подготовки в плавании требует

всестороннего развития физических качеств спортсменов, особенно в период, когда

наблюдается высокий потенциал к росту силовых    и    скоростных    показателей.    

Одним из приоритетных направлений подготовки пловцов в возрасте 15-17 лет является

развитие скоростно-силовых качеств, влияющих на результативность при выполнениях

соревновательных движений в воде [1].

 Скоростно-силовая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства

является     одной     из     важнейшей     составляющей     системы     подготовки   пловцов

в предсоревновательный период. Она тесно связана с другими видами физической

подготовки и во многом определяет успешность соревновательной деятельности [3].

Высокий уровень развития абсолютной силы и скорости, а также специальной

работоспособности позволяет реализовать физические качества в условиях

соревновательной нагрузки. Скоростно-силовая подготовка способствует улучшению

устойчивости    техники   плавания,    стартов     и    поворотов,    что    особенно    критично

на высоком уровне спортивного мастерства, где разница в результатах в долях секунд

[2].

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

205



тригубенко николай алексеевич

Особую значимость данное направление приобретает в связи с необходимостью

оптимизации тренировочного процесса у спортсменов, находящихся в чувствительном

возрасте к развитию силы и скорости. Согласно исследованиям, использование

эспандеров в условиях сухого и комбинированного тренинга способствует более

высокому приросту силовых показателей без значительного риска травматизма [4].

Цель исследования: разработка комплексов упражнений, направленных на развитие

скоростно-силовых качеств спортсменов-пловцов 15-17 лет.

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс спортсменов-пловцов 15-17 лет.

Предмет исследования: комплекс упражнений для развития скоростно-силовых

качеств пловцов.

Гипотеза: Мы предполагаем, что внедрение в тренировочный процесс разработанного

комплекса упражнений окажет положительное влияние на развитие скоростно-

силовых качеств пловцов, что будет способствовать повышению устойчивости техники

выполнения     элементов     спортивного     плавания,     включая     стартовые     действия

и повороты, что в последствии повлияет на соревновательную деятельность.

Задачи:

1. Изучить данные литературных   источников,   научных трудов,   интернет-источников

по вопросам спортивной подготовки в плавании.

2. Проанализировать особенности построения специально-подготовительного периода

спортивной подготовки пловцов.

3. Разработать и апробировать комплекс упражнений, направленный на повышение

уровня развития скоростно-силовых качеств.
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4. Проанализировать     эффективность     апробированного     комплекса      упражнений

на результаты пловцов.

Материалы     и     методы     исследования:     Настоящее     исследование       направлено

на разработку и апробирование комплекса упражнений, направленный на повышение

уровня развития скоростно-силовых качеств на занятиях плаванием в учебно-

тренировочных группах по средствам резиновых эспандеров на этап специально-

подготовительного периода спортивной подготовки. Эффективность предложенного

комплекса упражнений обосновывается посредством комплексного анализа

результатов, полученных при проведении контрольных тестов.

Начальный этап исследования был направлен на определение исходного уровня

физической подготовки пловцов. На данном этапе эксперимента было проведено

тестирование обеих групп спортсменов с использованием выбранных методик оценки.

Средние       показатели       результатов       тестирования    пловцов    экспериментальной

и контрольной групп до проведения эксперимента приведены в таблице 1.

Таблица 1

Средние показатели результатов тестирования пловцов экспериментальной

и контрольной групп до проведения эксперимента с использований комплекса

упражнений (M±m)

тест
Экспериментальная

группа
Контрольная группа t р

15 метров со старта

кроль, сек
6,99±0,04 6,94±0,07 -0,56 >0,05

25 метров со старта

кроль, сек
11,87±0,03 11,81±0,04 -1,08 >0,05

тригубенко николай алексеевич
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продолжение Таблицы 1

тест
Экспериментальная

группа
Контрольная группа t р

Растяжение

резинового

эспандера, сек

34,71±0,46 34,18±0,41 -0,85 >0,05

50 метров со старта

кроль, сек
25,01±0,05 25,05±0,07 0,47 >0,05
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университет», г. Ханты-Мансийск

В  результате  оценки  и  анализа  полученных  результатов  тестов экспериментальной

и контрольной групп на начало эксперимента отсутствие значимых различий (Р>0,05).

Результаты тестов на 15 метров, 25 метров, 50 метров и растяжение резинового

эспандера оказались не достоверными. Это позволило признать группы  однородными

и готовыми к участию в педагогическом эксперименте по изучению эффективности

разработанного комплекса упражнений на развитие скоростно-силовых качеств.

При выполнении заданий соблюдались правила техники безопасности. Тесты

проводились после выполнения подготовительной части занятия под руководством

тренера-преподавателя в основной части занятия.

Исходя из цели исследования, повышение скоростно-силовых качеств, нами были

подобраны упражнения с растяжение резинового эспандера в воде, которые

комбинировались и объединялись в скоростно-силовые комплексы. Разработанный

скоростно-силовой комплекс с резиновыми эспандерами   был   реализован   в   течении

3 недель, внедряемый на 3 занятиях из 11 на воде в неделю.

Средние       показатели       результатов       тестирования    пловцов    экспериментальной

и контрольной групп  после   проведения   эксперимента   с   использованием   комплекса
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Таблица 2

 Средние показатели результатов тестирования пловцов экспериментальной и

контрольной групп после проведения эксперимента с использований комплекса

упражнений (M±m)

тест
Экспериментальная

группа
Контрольная группа t р

15 метров со старта

кроль, сек
6,64±0,1 6,87±0,11 1,54 >0,05

25 метров со старта

кроль, сек
11,51±0,05 11,71±0,03 3,48 <0,05

Растяжение

резинового

эспандера, сек

39,68±0,48 35,52±0,48 -6,42 <0,05

50 метров со старта

кроль, сек
24,50±0,07 24,86±0,07 3,69 <0,05

тригубенко николай алексеевич
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Анализ таблицы 2 показывает, что в экспериментальной группе среднее время

прохождение дистанции существенно улучшился:    c    6,99    до    6,64    (прирост 5,01%)    

в 15 метрах со старта кроль, с 11,87 до 11,51 (прирост 3,04%) в 25 метрах со старта кроль,

с 25,01 до 24,5 (прирост 2,04%) в 50 метрах со старта кроль, с 34,71 до 39,68 (прирост

14,31%) в растяжении резинового эспандера. В контрольной группе прирост был

значительно меньше: с 6,94 до 6,87 (прирост 1,01%) в 15 метрах со старта кроль, с 11,81

до 11,71 (прирост 0,85%) в 25 метрах со старта кроль, с 25,05 до 24,86 (прирост 0,76%) в 50

метрах со старта кроль, с 34,18 до 35,52 (прирост 3,92%) в растяжении резинового

эспандера.

Примечание: сек-секунда.
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Значительные улучшение результатов в экспериментальной группе стали следствием

выполнения специально разработанного комплекса упражнений на развитие скоростно-

силовых качеств. Большинство спортсменов обеих групп продемонстрировали

улучшения, однако только результаты экспериментальной группы оказались

статистически значимы, что подтверждает эффективность предложенного комплекса

упражнений.
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 ГОДИЧНАЯ ДИНАМИКА СОМАТОМЕТРИЧЕСКИХ
ПОКАЗАТЕЛЕЙ И ОСОБЕННОСТЕЙ ВАРИАНТА РАЗВИТИЯ

ЮНЫХ БИАТЛОНИСТОВ

трифонов василий константинович

Аннотация: Обязательным элементом соматотипирования растущего организма

является оценка вне конституциональных особенностей, а именно варианта

биологического развития, наиболее полно отражающего характер и длительность

ростовых     процессов.     Учет     динамики     варианта     развития     создает       основу

для прогнозирования спортивного результата, а также делает возможным

оптимизацию и индивидуализацию тренировочного процесса. В ходе проведенного

исследования определено положительное влияние занятий биатлоном на развитие

подростков, отмечен значимый годичный прирост продольных размеров тела, а также

увеличение на 25% количества юных спортсменов, имеющих нормальный вариант

развития. 

Ключевые слова: биатлон, соматотипирование, вариант развития.

актуальность: В настоящее время в связи с возрастанием интенсивности тренировочного

процесса в детском спорте особую значимость приобретает вопрос соответствия

объемов тренировочных и соревновательных нагрузок морфофункциональным

особенностям растущего организма [1]. Согласно представлениям Н.П. Губы

наибольшую прогностическую ценность приобретают морфологические  показатели,

так       как       физические       качества         могут         развиваться         исключительно

через совершенствование костно-мышечных   структур,    создающих    предпосылки

для оптимальной биомеханики двигательного действия [1].

Для характеристики физического развития юного спортсмена нельзя рассматривать

антропометрические   показатели   изолировано   друг   от   друга,  полноценную картину

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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можно составить только при системном подходе [2]. Такой подход демонстрирует

схема соматотипирования Р.Н. Дорохова, позволяющая оценить три уровня

варьирования: габаритный, который предполагает характеристику размеров тела;

компонентный оценивает особенности выраженности костного, жирового и мышечного

компонентов; пропорциональный – характеризует пропорции индивида. Согласно

представлениям автора также обязательным элементом соматотипирования растущего

организма является оценка внеконституциональных особенностей, а именно варианта

биологического развития, наиболее полно отражающего характер и длительность

ростовых процессов [2]. Учет динамики всех четырех показателей составляет основу

для прогнозирования спортивного результата, а также делает возможным

оптимизацию и индивидуализацию тренировочного процесса.

Целью настоящего исследования явилось рассмотрение годичной динамики

соматометрических показателей и особенностей варианта развития юных

биатлонистов.

Материалы и методы исследования: Научная работа была проведена на территории

Бюджетного учреждения дополнительного образования Ханты-Мансийского

автономного округа-Югры «Спортивная школа олимпийского резерва», расположенного

на         территории        Центра        зимних        видов        спорта        им.      А.В. Филипенко,        

г. Ханты-Мансийска. В тестировании было исследовано 12 юных спортсменов,

занимающихся биатлоном на базе СШОР. Возраст испытуемых соответствовал

14,25±0,18 годам, стаж занятий спортом 5,33±0,57 года. Все биатлонисты проходили

спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе.

Оценка соматометрического статуса и варианта развития испытуемых была проведена

по методике Р.Н. Дорохова (1991).

С целью оценки годичной динамики ростовых процессов исследование было проведено

дважды: в 2024 год и в мае 2025 года.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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Показатель Июль  2024 г Май 2025 г

Тотальные размеры тела

Вес, кг 54,93±1,72 59,94±1,79*

Рост, см 169,89±1,22 173,10±1,19*

Продольные размеры тела

Длина верхней конечности, см 72,17±0,65 74,42±0,62*

Длина нижней конечности, см 85,42±0,95 88,17±0,88*

Длина туловища, см 57,58±0,44 59,96±0,70*

Обхватные размеры тела

Обхват грудной клетки, см 81,08±1,25 84,63±1,72*

трифонов василий константинович

Результаты исследования и их обсуждение. В ходе исследования была проведена

сравнительная оценка прироста соматометрических показателей   за  период  май 2024 г

– май 2025 года (таблица 1). За год наблюдения было выявлено существенное

увеличение продольных размеров тела у юных спортсменов: достоверный прирост

обнаружен по показателям роста (1,8%) (p <0,05), длине туловища (3%) (p <0,05), длинам

нижних конечностей (4%) (p <0,05) и верхних конечностей (3%) (p <0,05). Изменение

обхватных размеров было менее существенно, достоверно повысились лишь обхват

грудной клетки (4%) (p <0,05) и обхват ягодиц (3%) (p <0,05). Выявленная динамика

полностью соответствует возрастной норме, так как подростковый период онтогенеза

соответствует интенсивному ростовом этапу.

таблица 1

Годичная динамика соматометрических показателей у юных биатлонистов 

Федеральное государственное бюджетное образовательное
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Показатель Июль  2024 г Май 2025 г

Охват ягодиц, см 88,63±1,22 91,38±1,01*

Обхват бедра, м 51,79±0,99 53,08±0,98

Обхват плеча, см 26,33±0,58 27,08±0,76

Обхват плеч, см 100,83±1,51 104,04±1,69

трифонов василий константинович

продолжение таблицы 1

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Примечание: * – различия достоверны между соответствующими показателями при

уровне значимости p <0,05

Так же в ходе нашего исследования обнаружен прирост показателя варианта развития,

определенного по методике Р.Н. Дорохова (рисунок 1). По мнению ряда авторов, данный

показатель является ключевым  с  точки   зрения  формирования   тренировочных   групп

и создания на этой основе программ дальнейшего развития физических качеств [3].

2024 2025

2024 2025
0.0

0.1

0.2

0.3

0.4

рисунок 1. Вариант развития юных биатлонистов в течение учебно-тренировочного года

2024-2025 г.
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За год наблюдений произошло перераспределение лиц с различными вариантами

развития: в мае 2025 года количество лиц с нормальным вариантом развития

увеличилось на 25%, что соответствовало 83,3% в 2025 году против 58,30% в 2024 году;

количество юных лыжников с растянутым развитием сократилось на 8,4% (41,7 и 33,3%,

соответственно) (рисунок 2).

Рисунок 2. Оценка вариантов развития у юных биатлонистов в годичной динамике

Нормальное развитие Растянутое развитие

Нормальное развитие
58.3%

Растянутое развитие
41.7%

2024 год

Нормальное развитие Растянутое развитие

Растянутое развитие
71.4%

Нормальное развитие
28.6%

2025 год
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Заключение: Таким образом, в результате проведенного сравнительного исследования

выявлено гармонизирующее влияние занятий биатлоном на организм в пубертатном

периоде онтогенеза. Также мы пришли к заключению, что метрический метод оценки

варианта биологического развития объективно отражает динамику соматометрических

показателей и может быть использован, как для спортивной ориентации, так   и   лежать

в основе индивидуализации тренировочного процесса.
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Влияние навыка сокращения и расслабления мышц
на развитие скоростных способностей юных

пловцов 

туровский григорий сергеевич

Аннотация: Экспериментально-исследовательская работа проводилась  с целью

определить эффективность мероприятий психологической подготовки по развитию

скоростных     способностей     юных   пловцов   с   учетом   развития   навыка   

сокращения и расслабления мышц.

Ключевые слова: пловцы, скоростные способности, навык сокращения и расслабления

мышц,    стили    плавания,    кроль,    брасс,    упражнения    психологической    

подготовки в бассейне и на суше. 

Ведущими российскими нейропсихологами И.М. Сеченовым, И.П. Павловым проведены

исследования психомоторной сферы человека, в которых доказывается зависимость

двигательных реакций человека от психической регуляции. В рамках

нейрофизиологического подхода  скоростные реакции человека – это сплав

психологических и физиологических механизмов управления движениями [1]. 

Развитие скоростных способностей в деятельности тренеров определяется в основном

физиологической направленностью, включающую в себя физическую и техническую

сторону спортивной подготовки. Психологической подготовке в данном направлении

уделяется недостаточно внимания. Данное положение и определило актуальность

исследовательско-экспериментальной работы.

В соответствии с нейропсихологическим подходом показатели, характеризующие

скоростные       реакции      (которые       И.М. Сеченовым,    И.П. Павловым    определяются

как «быстродействие»), делят на четыре группы:

1. время сокращения и расслабления мышц;

Автономное профессиональное образовательное учреждение

Ханты-Мансийского автономного округа – Югры

«Югорский колледж-интернат олимпийского резерва», г. Ханты-Мансийск
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2. время одиночного движения;

3. время реагирования на сигнал;

4. частота движений.

Анализ методической литературы по развитию скоростных качеств у пловцов показал,

что достаточно хорошо и полно проработаны методы, направленные на такие

показатели как время одиночного движения, время реагирования на сигнал и частота

движений. Кроме того, данные методы активно используются тренерами по плаванию

[2, 3].

Довольно      немногочисленны,    но     все    же    существуют    методы,    направленные

на формирование быстроты сокращения и расслабления мышц у пловцов. Данным

методикам уделяется недостаточное внимание в тренировочном процессе.

Для проведения формирующего эксперимента были отобраны мероприятия

психологической подготовки, направленные на формирование    быстроты     сокращения

и расслабления мышц у пловцов [3].

В бассейне выполнялись специальные упражнения на расслабление мышц, благодаря

которым можно эффективно разогнать скопившуюся молочную кислоту, из-за которой

как раз и происходит сокращение мышц, излишнее напряжение. 

Упражнение «Поплавок». Инструкция: лягте на спину, полностью расслабьте тело.

Позвольте воде поддерживать вас, почувствуйте себя легким и невесомым. Слегка

покачивайтесь на волнах, глубоко и спокойно дышите.

Упражнение «Морская звезда»: раскиньте руки и ноги в стороны, образуя звезду.

Полностью расслабьте мышцы.    Закройте глаза и представьте себя на морском дне.

Упражнение   «Медуза»:   сделайте  глубокий   вдох  и  погрузитесь в воду, и погрузитесь 
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в   воду,   сгруппировавшись   в   позу эмбриона. Обхватите колени руками, расслабьте

шею и спину. Почувствуйте, как вода обволакивает вас.

Упражнение «Дыхание животом»: лягте на спину или встаньте в воде, расслабьтесь.

Положите руку на живот. Делайте глубокие вдохи и выдохи, ощущая, как живот

поднимается и опускается.

Упражнение «Встряхивание руками и ногами»: встаньте в воде, расслабьте руки и ноги.

Поочередно встряхивайте руками и ногами, как будто сбрасываете с них воду.

Упражнение «Растяжка спины у бортика»: Возьмитесь руками за бортик бассейна, ноги

опустите в воду. Позвольте телу расслабиться и вытянуться.

Работа       по       формированию       навыка      сокращения     и     расслабления     мышц     

так же проводилась и в спортивном зале. Использовались следующие   упражнения

для расслабления мышц: упражнение потряхивание конечностями (сброс напряжения);

упражнение потягивания (мягкое вытягивание мышц); упражнение наклоны головы

(вперед, назад, в стороны); упражнение вращение плечами (вперед и назад);

упражнение скручивания (мягкие повороты корпуса); упражнение «кошка-корова»

(чередование прогиба и выгиба спины на четвереньках);  упражнение растяжка

квадрицепсов (захватить стопу рукой и подтянуть к ягодице); упражнение вращение

стопами (в разные стороны).

Несмотря на простоту вышеуказанных упражнений, именно они формируют навык

сокращения   и   расслабления   мышц.   В   обычной   практике   тренеры   не   включают

эти упражнения   в   тренировочный   процесс.   Традиционно   в зале   используются

такие упражнения как махи руками, ногами, дыхательные упражнения и упражнения,

направленные на отработку технических навыков.

Плавание   является   довольно   щадящий   вид   спорта,   где   практически  отсутствуют
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нагрузки с тяжестями. Однако постоянный, повторяющийся характер движений

приводит к травматическим перенапряжениям. С учетом фактора силового дисбаланса

и дисбаланса в развитии гибкости повышается вероятность травматизма.

Уже на 4 году обучения плаванию наиболее подготовленные пловцы вольным стилем

совершают 20-25 гребковых циклов каждые 50 метров. Следовательно, нагрузка

возрастает до 10 000 метров в день, вследствие чего пловец выполняет от 4000 до 5000

гребковых циклов ежедневно. При графике тренировок 6 дней в неделю в течение года,

каждая его рука выполнит более полутора миллионов гребков. Поэтому возрастает

риск травматизма. В данной ситуации важно избегать повышенной    напряженности,

так как помимо травматизма он препятствует развитию скоростных качеств. Данное

положение и определило возрастную группу для проведения эксперимента.

Выборку исследования контрольной и экспериментальной групп составили пловцы

учебно-тренировочной группы 4 года обучения в количестве 12 человек в каждой

группе. Экспериментальная группа тренировалась на базе Муниципального бюджетного

учреждения «Спортивный комплекс «Дружба» г. Ханты-Мансийск. Контрольная группа

тренировалась              на             базе             плавательного            бассейна           «Дельфин»        

г. Нягань. В экспериментальной группе предложенные задания вводились на каждой

тренировке в течение двух месяцев: 10 минут в зале и не более   15   минут   в   бассейне. В

итоге на тренировках им уделялось времени не более 20-25 минут. Всего было

проведено 48 таких занятий, затем проводилась итоговая диагностика скоростных

показателей. 

Для исследования скоростных качеств использовались методики заплыва на 50 и 100

м на время стилями кроль и брасс на груди, так как у данных методик похожа

механика выполнения. 

Статистическая обработка результатов входной диагностики  показала

недостоверность       различий        в         скоростных         показателей         в         контрольной
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и экспериментальной группах. В итоговой диагностики была статистически

подтверждена достоверность различий по более высоким показателям прироста

временных показателей скорости в экспериментальной группе.

Таким      образом,      данные      упражнения    по    формированию    навыка    сокращения

и расслабления мышц можно рекомендовать для использования    в    работе    тренеров

по плаванию.
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СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ
ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ В РАМКАХ ВНЕДРЕНИЯ ВФСК ГТО

химочкина елизавета дмитриевна

Аннотация: Статья посвящена актуальной проблеме развития физических качеств детей

старшего дошкольного возраста в контексте реализации Всероссийского

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ВФСК ГТО). В данной

статье рассматриваются эффективные средства и методы развития физических качеств

у детей 6-7 лет в контексте реализации ВФСК ГТО. Подчеркивается необходимость

комплексного подхода, учитывающего индивидуальные особенности развития

каждого ребенка.

Ключевые слова: физические качества, дети 6-7 лет, средства и методы, реализация

комплекса ВФСК ГТО.

Введение: Внедрение ВФСК ГТО в систему физического воспитания детей дошкольного

возраста    открывает    новые    возможности    для    повышения    эффективности    

работы по развитию физических качеств. Комплекс ГТО представляет собой

программно-нормативную       основу       физического       воспитания,        направленную

на     всестороннее        развитие      личности,    формирование    здорового    образа     жизни

и подготовку к трудовой деятельности и защите Отечества.

По мнению многих авторов А.С. Журавлевой; Л.А Семенова, нормативы ГТО,

разработанные с учетом возрастных особенностей детей, позволяют объективно

оценить   уровень   развития   их   физических    качеств,    выявить    сильные     и    слабые    

стороны и направить усилия на совершенствование физической подготовленности [1, 2].

По утверждению авторов Е.Д. Химочкиной, М.Е. Снигур М.А. Цветкова проблемы развития

физических качеств детей 6-7 лет в контексте внедрения ВФСК ГТО является особенно

актуальным   в   связи   с   тем, что именно этот возраст является сенситивным периодом
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для развития многих физических качеств, таких как ловкость, гибкость, координация

движений и быстрота [3, 4].

Вместе с тем, процесс внедрения ВФСК ГТО в систему физического воспитания детей

дошкольного возраста по мнению многих авторов сталкивается с рядом проблем:

во-первых, недостаточно разработана научно обоснованная методика развития

физических качеств детей с учетом требований комплекса ГТО;

во вторых существующие методики часто ориентированы на более старший

возраст и не учитывают специфику развития детей дошкольного возраста.

Таким     образом:     внедрение     ГТО     требует     пересмотра     традиционных     подходов

к физическому воспитанию детей дошкольного возраста. Необходимо разработать

новые, более эффективные методы и средства развития физических качеств,

учитывающие возрастные особенности детей.

Цель исследования: разработать и обосновать средства и методы развития физических

качеств детей 6-7 лет в рамках внедрения ВФСК ГТО.

 Задачи исследования:

1. Провести оценку развития физических качеств детей 6-7 лет в рамках внедрения

нормативного комплекса ВФСК ГТО.

2. Разработать и обосновать средства и методы развития физических качеств детей 6-7

лет в рамках внедрения ВФСК ГТО.

Для решения поставленных задач и проверки исходных предположений были

использованы следующие методы исследования: теоретический анализ и обобщение

данных научно-методической литературы; педагогические наблюдение;

педагогическое       тестирование;      педагогический     эксперимент;     метод математико-
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статистической обработки результатов.

Организация исследования осуществлялось в  Муниципальном бюджетном

дошкольном    образовательном    учреждении    детский    сад №70  «Голубок» г. Сургут.

В исследовании принимали участие две группы по 12 детей в каждой. 

На констатирующем этапе нашего исследования нами проведено тестирование

физических качеств детей 6-7 лет по обязательным тестам I ступени ВФСК ГТО, которые

определялись при помощи выбранной батареи тестов: бег 30 м, смешанное

передвижение по пересеченной местности, поднимание туловища из положения лежа

на спине, прыжок в длину с места толчком двумя ногами, наклон вперед из положения

стоя на гимнастической скамье.

В ходе обработки показателей в начале года нами получены следующие результаты,  

большинство   детей    не    справились   с   нормативами      комплекса      ГТО   1    ступени,

в контрольной группе 49%,  в экспериментальной 53% детей. Бронзовому значку

отличия соответствуют 31% в контрольной группе и 30% детей в экспериментальной

группе. 15% выполнили норматив, соответствующий серебряному значку в контрольной

группе и 13% в экспериментальной. На золотой знак отличия справились только 5-6 %

детей (рис.1).
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 Рисунок 1. Сравнительные показатели тестирования обязательных испытаний

1 ступени ГТО детей 6-7 лет на констатирующем этапе исследования.
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На   основе   полученных   результатов нами  разработана модель применяемых средств

и методов способствующие развитию физических качеств детей 6-7 лет в рамках

внедрения нормативных требований ГТО (рис. 2), которая внедрялась в процессе

проведения занятий по физической культуре в экспериментальной группе.

225



химочкина елизавета дмитриевна
Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

 Рисунок 2.  Средства и методы развития физических качеств детей 6-7 лет в рамках

внедрения ВФСК ГТО

Применение     упражнений     на     различные     физические     качества      варьировались

в зависимости от форм проведения занятий. Осуществлялось чередование упражнений

с различной интенсивностью и характером нагрузки. Для создания положительного

эмоционального фона и повышения  интереса к занятиям использовался игровой метод.

Круговой метод позволил разнообразить нагрузку на каждой станции и выполнять

разные упражнения, воздействующие на различные группы мышц и развивать разные

физические качества (сила, выносливость, ловкость, гибкость). При проведении

учитывались индивидуальные особенности и потребности каждого ребенка.

На формирующем этапе эксперимента, мы провели повторную оценку развития

физических качеств детей 6-7 лет и получили сравнительные результаты.

Рассматривая количественные показатели групп в начале и по окончанию

эксперимента, мы видим значительный прирос у детей экспериментальной группе

(табл. 1).

Таблица 1

Количественные показатели тестирования физических качеств детей 6-7 лет

по обязательным тестам I ступени ГТО до и после эксперимента
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Тестовые испытания
период

эксперимента

контрольная

группа

эксперименталь

ная группа уровень

значимости

(X±m) (X±m)

Бег 30 м (с)

до 10,2±0,9 10,3±0,4 P>0,05

после 9,8±0,9 8,5±0,9 P<0,05

Смешанное передвижение по

пересеченной местности (м)

до 250±4,4 251±4,6 P>0,05

после 356±7,2 368±7,6 P<0,05

Поднимание туловища из

положения лежа на спине

(кол-во раз за 30 с)

до 7±2,2 7±1,7 P>0,05

после 11±2,2 16±1,1 P<0,05

Прыжок в длину с места

толчком двумя ногам (см)

до 120,1±2,2 121,1±1,9 P>0,05

после 124,12±2,3 135,1±1,3 P<0,05

Наклон вперед из положения

стоя на гимнастической

скамье (см)

до 8±2,4 8±2,1 P>0,05

после 13±2,2 15±1,7 P>0,05
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Наиболее       значительные     изменения     в     экспериментальной     группе     произошли

в   показателях,   характеризующие   скоростно-силовые   качества   (прыжок    в     длину

с места)) от 121,1±1,9 до 135,1±1,3 см., и в беге на 30 метров от 10,3±0,4 до 8,5±0,9 секунд.

В контрольной группе данные показатели значительно ниже и не имеют достоверных

различий.

После внедрения разработанной нами модели средств и методов развития физических

качеств  детей 6-7 лет  в рамках внедрения ВФСК ГТО по полученным результатам можно
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отметить, тенденцию повышения физических качеств у детей в экспериментальной

группе по сравнению с контрольной группой. Это отразилось и на повторной обработки

нормативных показателей комплекса ГТО 1 ступени (рис. 3).

 Рисунок 3. Сравнительные показатели тестирования обязательных испытаний 1

ступени ГТО детей 6-7 лет на формирующем этапе исследования
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Таким образом: можно сделать вывод о том, предложенные  средства и методы

применяемые на занятиях по физической культуре способствует, повышению

физических качеств у детей 6-7 лет.

Комплексный подход к развитию физических качеств детей 6-7 лет в рамках внедрения

ВФСК   ГТО,   сочетающий   использование   разнообразных   средств      и      методов,     учет
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возрастных и индивидуальных особенностей, а также создание благоприятных

условий для занятий, стимулирует повышение интереса детей к физической

активности, развивает мотивацию к занятиям спортом   и   способствует   формированию

у них чувства патриотизма и гордости за свои достижения.
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Фиджитал спартакиада по адаптивным видам
спорта среди студентов: инновационный формат

инклюзивного взаимодействия

антонова ксения андреевна

Аннотация: цифровизация всех сфер жизни обострила необходимость адаптации

традиционных моделей физической активности к новым социальным условиям.

Вовлечение   студентов     в     мероприятия,     объединяющие     физическую     активность

и цифровые технологии, способствует не только укреплению здоровья и социализации,

но и развитию цифровых компетенций. Статья направлена на оценку эффективности

фиджитал-спартакиады   по   адаптивным      видам       спорта        среди        студентов

как инновационного формата инклюзивного взаимодействия. В исследовании приняли

участие 140 студентов Сургутского государственного педагогического университета.

Методика включала анкетирование с элементами количественного и качественного

анализа. Полученные результаты подтверждают актуальность и эффективность

фиджитал-формата в целях формирования инклюзивной и цифровой спортивной

среды.

Ключевые слова: фиджитал-спорт, цифровые технологии, инклюзивная среда,

социальная интеграция, адаптивный спорт.

В условиях цифровизации всех сфер жизнедеятельности особую значимость

приобретает разработка новых форматов физкультурно-спортивных мероприятий,

способных обеспечить доступность и вовлечённость студентов с различными

возможностями здоровья. Одним из таких форматов является фиджитал-спорт,

который объединяет физические активности и цифровые технологии в единую систему

взаимодействия.

Проблема     интеграции      студентов      с      ограниченными    возможностями      здоровья
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автономного округа — Югры «Сургутский государственный
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и  инвалидностью  в  спортивную и социальную среду остаётся актуальной, несмотря

на большое количество реализуемых инициатив. Традиционные формы проведения

адаптивных спортивных мероприятий не всегда учитывают потребности современной

молодёжи,      ориентированной        на       использование        цифровых         инструментов

в повседневной жизни. В связи с этим возникает необходимость поиска инновационных

решений, способствующих развитию инклюзивного пространства через синтез

физической активности и цифровых технологий.

Фиджитал-спартакиада по адаптивным видам спорта среди студентов представляет

собой перспективное направление, способное не только повысить уровень физической

активности участников, но и создать условия для эффективного инклюзивного

взаимодействия.     Использование     элементов     цифрового       спорта       в       сочетании

с традиционными дисциплинами позволяет расширить круг участников, учитывать

индивидуальные особенности и потребности студентов, а также формировать у них

навыки командной работы и цифровой компетентности [1].

Спартакиада организована в соответствии с положениями «Стратегии развития

физической  культуры  и  спорта  в  Российской  Федерации  на  период  до   2030   года»,

в которой обозначены ключевые   ориентиры   государственной   политики   и   критерии

её результативности в данной сфере (утверждена распоряжением   Правительства   РФ

от 24 ноября 2020 года №  3081-р). В документе подчеркивается, что основная миссия

государства в области физической культуры и спорта заключается в продвижении

культуры   здорового   образа   жизни   как   базиса   для   устойчивого   развития   

общества   и   повышения   качества   жизни   граждан,   а   также   в   создании   условий

для поступательного развития отрасли [2]. 

Фиджитал-спартакиада по адаптивным   видам   спорта   имеет   уникальный   характер:

в соревновательную деятельность вовлекаются как молодые люди   с   инвалидностью

и ограниченными    возможностями    здоровья,    так    и     их    здоровые    сверстники.

При    этом    здоровые    участники    включаются   в   адаптивные   виды   спорта   наравне

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный
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с ребятами с инвалидностью. В основе проекта лежит развитие инклюзивных практик,

обеспечивающих совместное участие всех категорий молодёжи.

Цель исследования: оценить эффективность фиджитал-спартакиады по адаптивным

видам спорта среди студентов как инновационного формата инклюзивного

взаимодействия, обеспечивающего вовлечённость, доступность и развитие

инклюзивных компетенций.

Задачи исследования:

1. Изучить уровень осведомлённости   студентов   о   киберспорте   и   фиджитал-спорте,

а также их отношение к интеграции цифровых технологий в спортивные мероприятия.

2. Проанализировать       восприятие       студентами     потенциала    фиджитал-спорта

для     вовлечения     лиц    с    ограниченными   возможностями   здоровья   в   спортивную

и социальную деятельность.

3. Оценить эффективность фиджитал-формата на основе критериев вовлечённости,

доступности и удовлетворённости участников.

В исследовании приняли участие 140 студентов Сургутского государственного

педагогического университета в возрасте от 17 до 25 лет, обучающиеся на различных

курсах, преимущественно по направлениям физической культуры и педагогики.

Студенты были добровольно вовлечены в исследование через участие в анкетировании

после   проведения   ознакомительных   мероприятий   по   фиджитал-спорту   и   участия

в фиджитал-активностях.

Методы исследования: анкетирование (авторская анкета, включающая как закрытые,

так и открытые вопросы); статистический анализ данных (расчёт процентного

распределения   ответов;   выявление  ключевых   тенденций  по  категориям);  сравнение

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

233



антонова ксения андреевна

долей положительных и нейтральных, отрицательных ответов.

Применение элементарных методов описательной статистики позволило обобщить

данные и сделать выводы о массовом восприятии концепции фиджитал-спорта. 

Доказательство     эффективности     концепции     фиджитал-спартакиады   заключатся

в проведении статистического анализа вовлечённости и заинтересованности студентов.

Из обработанных анкет: 89% респондентов слышали о киберспорте; 78% студентов

играют или играли в видеоигры; 75% респондентов положительно восприняли идею

фиджитал-спорта после пояснения о его сути; 68% выразили готовность лично принять

участие в соревнованиях по фиджитал-спорту.

Это говорит о высокой вовлеченности потенциальной аудитории и о её готовности

интегрировать цифровые технологии в физкультурно-спортивную деятельность. 

Далее мы проанализировали доступность и восприятие инклюзивности участниками:

более 70% опрошенных студентов считают, что фиджитал-спорт создаёт новые

возможности для людей с ограниченными возможностями здоровья и инвалидностью;

многие респонденты отметили, что фиджитал-формат помогает интегрировать разные

категории участников: любителей спорта и тех, кто больше увлечён цифровыми

технологиями. Эти ответы подтверждают, что формат воспринимается   как   доступный

и инклюзивный.

Оценивая    популярность    и    перспективность    направления,    мы    выяснили, что 82%

участников считают, что фиджитал-спорт будет набирать популярность среди

студенческой молодёжи. В комментариях участники отмечали,   что   сочетание   спорта

и видеоигр делает   мероприятие   более  современным,   интересным   и   приближенным

к интересам молодёжи. Положительные ассоциации с фиджитал-спортом включают

такие  понятия,  как  «современность»,  «активность»,  «возможность  участия  для  всех»,
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Показатель Значение

Доля студентов, слышавших о фиджитал-спорте 62%

Доля студентов, желающих участвовать в фиджитал-мероприятиях 68%

Доля студентов, видящих развитие фиджитал-спорта для инклюзивности 70%

Доля студентов, ожидающих рост популярности фиджитал-спорта 82%

антонова ксения андреевна

«новизна» и «развитие цифровых навыков».

В таблице 1 представлены показатели эффективности восприятия фиджитал-спорта

студентами.

Таблица 1

Показатели эффективности восприятия фиджитал-спорта студентами

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

Из табличных данных мы видим, что большинство респондентов положительно

воспринимают концепцию фиджитал-спартакиады. Студенты осознают её потенциал

для     создания     инклюзивной     среды     и     формат     фиджитал     воспринимается

как современный и актуальный для молодежной аудитории. Результаты

анкетирования     убедительно   доказывают,   что   концепция   фиджитал-спартакиады

с элементами инклюзивного взаимодействия: находит отклик у целевой аудитории;

обеспечивает вовлечение студентов с различными уровнями подготовки; способствует

расширению инклюзивных практик; имеет высокую перспективность для дальнейшего

развития и масштабирования.

Таким образом, научное обоснование и практическая проверка эффективности

концепции Фиджитал Спартакиады полностью подтверждены на основе собранных

данных.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕТОДА VELOCITY BASED TRAINING
В НАУЧНО–МЕТОДИЧЕСКОМ ОБЕСПЕЧЕНИИ СПОРТИВНОЙ

ПОДГОТОВКИ ЛЫЖНИКОВ–ГОНЩИКОВ 15–16 ЛЕТ

белокопытова дарья сергеевна

Аннотация: Исследована методика повышения мощности движений у юных лыжников-

гонщиков посредством velocity based training. Экспериментальная группа показала

улучшение результатов на 24%, тогда как традиционная методика дала прирост всего

на 10%. Исследование подтвердило высокую эффективность разработанного метода

для данной возрастной категории.

Ключевые слова: лыжные гонки, лыжники-гонщики, скоростно-силовая подготовка,

мощность движения, тренировка, основанная на скорости.

актуальность: Скоростно-силовая подготовка представляет собой ключевую

составляющую тренировочной деятельности лыжников-гонщиков,  ориентированную

на расширение функциональных резервов   организма   спортсменов   и   достижение

ими     оптимальных     спортивных     результатов.     Данные   способности   выражаются

в проявлениях мышечных сокращений умеренной интенсивности, сопровождающихся

высокой степенью мощности, реализуемой преимущественно в динамичных движениях

средней скорости, редко приближающихся к максимальным значениям [3]. Они находят

отражение    в   двигательном   акте,   объединяя   значительные   усилия   мускулатуры

с требуемым уровнем быстроты исполнения действий [4].

Современные тенденции усложнения трассы гонок, рост конкуренции, внедрение

инновационного оборудования и модификация правил соревновательной деятельности

диктуют необходимость поддержания спортсменами стабильно высокого уровня

скорости передвижения по трассе начиная с первых этапов гонки [2]. Это обусловлено

зависимостью   скорости   перемещения   лыжника   от   величины    силового    импульса,
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генерируемого при толчковых фазах, определяемой уровнем его скоростно-силовых

способностей [5,6].

Несмотря на важность скоростно-силовой подготовки в структуре тренировочных

мероприятий, существующие научные публикации не содержат унифицированных

подходов и методик целенаправленного формирования силовых характеристик среди

юниоров, что обусловливает актуальность дальнейших исследований, направленных

на создание эффективных стратегий тренировки и подготовку высококлассных

представителей данного вида спорта.

В связи с чем, целью данной работы   является   разработать   комплекс   упражнений

для развития мощности движений в научно–методическом обеспечении спортивной

подготовки лыжников–гонщиков.

Организация и методы исследования: Исследования проводились в г. Ханты–Мансийск

на   базе   БУ   ДО   «СШОР». в  исследовании принимали участие 30 лыжников–гонщиков:

10 девушек и 20 юношей, возрастом 15–16 лет.

В ходе исследования лыжники были разделены на контрольную и экспериментальную

группы. В контрольной группе занимались 5 девушек и 10 юношей, тренировки

реализовывались по традиционной методике.   В   экспериментальной   группе   состоят

5 девушек и 10 юношей, они занимались по методикеvelocity based training.

Оценка мощности проводилась дважды: в начале и конце лыжного сезона. При помощи

прибора Tendo Power Analyser по 3 тестам: 

Counter Movement Jumps (Прыжки в направлении встречного движения);

Plyometric Jumps (Плиометрические прыжки);

Squat Jimps (Прыжки с полуприседа) [1].

Результаты  исследования  и  их  обсуждение: Результаты  тестирований в контрольной
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Показатель Этапы исследования

Контрольная группа
Экспериментальная

группа

девушки юноши девушки юноши

Counter

Movement

Jumps

Average

Power

[W]

В начале исследования 529,41 519,83 518,6 523,62

В конце исследования 530 533,01 530,32 568,36

Average

Velocity

[m/s]

В начале исследования 1,54 1,51 1,51 1,52

В конце исследования 1,58 1,77 2,01 2,01

Peak

Power

[W]

В начале исследования 2665,16 2145,25 2212,39 2405,44

В конце исследования 2709,23 2230,5 2292,56 2495

Plyometric

Jumps

Average

Power

[W]

В начале исследования 453,95 474,44 468,29 482,82

В конце исследования 454,66 486,77 505,31 571,86

Average

Velocity

[m/s]

В начале исследования 1,33 1,38 1,36 1,4

В конце исследования 1,43 1,59 2,03 2,33

Peak

Power

[W]

В начале исследования 2517,06 2256,53 2600,05 2226,79

В конце исследования 2615,91 2278,22 2702 2302,53

белокопытова дарья сергеевна

и экспериментальной группах представлены в таблице 1.

Таблица 1

 Результаты тестирований в контрольной и экспериментальной группах

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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Показатель Этапы исследования

Контрольная группа
Экспериментальная

группа

девушки юноши девушки юноши

Squat

Jimps

Average

Power

[W]

В начале исследования 480,88 507,4 529 489,66

В конце исследования 496,43 517,24 593,9 555,01

Average

Velocity

[m/s]

В начале исследования 1,4 1,47 1,54 1,42

В конце исследования 1,66 2,02 2,55 2,09

Peak

Power

[W]

В начале исследования 2336,33 2092,6 2584,88 2058,13

В конце исследования 2400,16 2109,23 2635,23 2179,55

белокопытова дарья сергеевна

продолжение Таблицы 1

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

В экспериментальной группе метод velocity based training оказал более выраженный

эффект    по    отношению   к   традиционной   методике   в   контрольной   группе.   Юноши

и девушки, тренирующиеся в экспериментальной группе в среднем, увеличили

результаты тестов на 24%. Тренировки по традиционной методике в контрольной группе

привели к менее выраженному результату, чем в экспериментальной группе.

В контрольной группе тренировавшиеся по традиционной методике юноши и девушки

увеличили результаты в среднем на 10%, что на 14% меньше, чем в экспериментальной.

Заключение: Таким образом, в ходе исследования выявлено, что в контрольной  группе

и у девушек, и у юношей по ряду показателей был отмечен выраженный прирост

результатов. В экспериментальной группе и у девушек, и у юношей   отмечен   прирост

по всем показателям во всех трёх тестах. В экспериментальной группе  средний  прирост
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 показателей почти в 1,5 раза больше, чем прирост в контрольной группе.

Тем самым можно сказать, что метод velocity based training является эффективным

методом для развития мощности у лыжников–гонщиков 15–16 лет.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МАШИННОГО ОБУЧЕНИЯ ДЛЯ АНАЛИЗА
И КЛАССИФИКАЦИИ ОШИБОК ПРИ ПОДАЧЕ В ВОЛЕЙБОЛЕ

макаров георгий николаевич

Аннотация: в статье рассматривается возможность использования модели машинного

обучения в тренировочном процессе волейболистов. Выделены основные этапы

создания модели машинного обучения, проанализированы и классифицированы

основные ошибки при подаче в волейболе.  Исследование проводилось с применением

методов имитационного моделирования и программирования. 

Ключевые слова: волейбол, искусственный интеллект, машинное обучение, модель.

На сегодняшний день, наблюдается стремительное развитие и внедрение систем

искусственного интеллекта во все сферы деятельности человека. Новые технологии

применяются в тренировочном процессе   в   самых   различных   видах   спорта,   одним

из которых является волейбол. Одной из таких технологий – является машинное

обучение, чем и обусловлена актуальность данной темы исследования. 

Цель   работы:   выявить   возможность   использования   модели   машинного   обучения

в тренировочном процессе волейболистов. Исходя из поставленной цели были

сформированы задачи:

1. Рассмотреть понятия «искусственный интеллект» и «машинное обучение».

2. Выделить основные этапы   создания   модели   машинного   обучения,   для   анализа

и классификации ошибок при выполнении технического приёма в волейболе.

3. Собрать данные для будущей модели, обучить её и протестировать. 

4. Внедрить модель в информационную систему (web-сайт).

5. Применить созданную модель в тренировочном процессе при отработке техники

подачи мяча.

6. Собрать данные о результатах работы модели. 
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Объект исследования: процесс обучения техническим приёмам в волейболе.

Предмет исследования: Модель машинного обучения.

Методы исследования: системный анализ, синтез, имитационное моделирование,

проектирование, программирование.

Практическая значимость работы заключаются в возможности использования модели

машинного обучения в тренировочном процессе волейболистов. 

Для того, чтобы достичь цели и найти решение поставленных задач, нужно сначала

рассмотреть взаимосвязанные понятия «искусственный интеллект» и «машинное

обучение».

Искусственный интеллект – это научная область, в рамках которой ученые создают

технологии, способные выполнять или имитировать функции   интеллекта   человека.

На сегодняшний день технологии на основе искусственного   интеллекта   применяются

в различных областях,   безусловно,   влияют   на   спортивную   индустрию,   обогащая

ее данными и информацией. За последние годы ИИ полностью поменял не только

методику занятий спортом, но и способы анализа спортивных достижений [2]. 

Стоит отметить, что специалисты работают над тем, чтобы машины могли обрабатывать

информацию, самостоятельно делать выводы и находить закономерности. Активно

используя машинное обучение.

Машинное обучение (Machine Learning, ML) – это научная область, в рамках которой

люди создают и обучают модели искусственного интеллекта. Благодаря этому

машины учатся решать задачи самостоятельно и со временем улучшать самих себя [1].

Предлагаем  рассмотреть внедрение модели машинного обучения в систему подготовки
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волейболистов. Технологии машинного обучения можно внедрять в тренировочный

процесс для обучения и совершенствования техники подачи мяча.

Хорошо освоенная техника подачи может стать решающим фактором в исходе матча.  

Для         создания       модели       машинного       обучения       способную       анализировать

и классифицировать ошибки спортсменов при подаче мяча, выделили три этапа: 

1. Сбор данных.

2. Обучение и тестирование модели.

3. Внедрение модели в информационную систему (web-сайт).

В качестве платформы для создания модели мы использовали инновационный сервис

Teachable Machine. 

На первом этапе разделили данные на несколько классов и дали им имена: 

“Название подачи __ Фаза__ Правильность выполнения”.

Например, Подача верхняя. Прямая. Стойка. Правильно! Подача верхняя. Прямая. Стойка.

Неправильно!

модель     будет    постоянно    сравнивать    созданные    классы    данных    между    

собой и отображать результат. Всего получилось 8 классов.

Далее для каждого класса, с помощью веб-камеры были собраны образцы данных

(рисунок 1). Программа точечно   фиксирует   положение   тела,  с  помощью  маркеров.

Это очень ответственный и важный этап, т.к. правильность работы модели, напрямую

зависит от качества собранных данных.

Санкт-Петербургское государственное бюджетное
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Рисунок 1. Сбор данных для модели

На       втором       этапе       исследования       мы       приступили       к       обучению     модели,   

а   затем   к её первичному тестированию. В произвольном порядке были показаны

разные вариации подачи. Модель с лёгкостью, определяет тип и правильность

выполнения подачи, заполняя полоску напротив соответствующего класса (рисунок 2).

245



макаров георгий николаевич
Санкт-Петербургское государственное бюджетное

профессиональное образовательное учреждение «Училище

олимпийского резерва №1», г. Санкт-петербург

Рисунок 2. Первичное тестирование созданной модели

На третьем этапе, мы создали одностраничный веб-сайт, используя язык

гипертекстовой разметки HTML и каскадные таблицы стиля CSS. На сайт внедрили код

модели на языке программирования   Java   Script.   Модель   запускается   при   нажатии

на кнопку «Начать» (рисунок 3). 
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Название подачи Правильно Неправильно

Подача верхняя прямая. Стойка 100% 100%

Подача верхняя прямая. Удар. 100% 100%

макаров георгий николаевич
Санкт-Петербургское государственное бюджетное

профессиональное образовательное учреждение «Училище

олимпийского резерва №1», г. Санкт-петербург

Рисунок 3. Одностраничный веб-сайт, со встроенной моделью машинного обучения

С   левой   стороны    расположили   область   для   отображения   веб   камеры,   справа   

блок с ранее созданными классами данных. На рисунке 3 продемонстрирована работа

модели, которая определила верхнюю подачу в правильном исполнении, указав

напротив значение - один.

При применении модели в тренировочном процессе, при обучении технике подачи мяча,

были собраны данные, которые показывают насколько достоверно модель определяет

вид подачи и правильность её выполнения (таблица 1).

Таблица 1

Достоверность данных созданной модели 

247



Название подачи Правильно Неправильно

Подача снизу. Стойка 100% 100%

Подача снизу. Удар 100% 100%

макаров георгий николаевич
Санкт-Петербургское государственное бюджетное

профессиональное образовательное учреждение «Училище

олимпийского резерва №1», г. Санкт-петербург

продолжение Таблицы 1

Исходя из полученных результатов, можно утверждать, что данная модель применима

в тренировочном процессе и может помочь в подготовке волейболистов при выполнении

технического приёма.

На основании собранных данных были выделены основные этапы создания модели

машинного обучения при выполнении технического приёма передачи в волейболе.

Созданная модель со 100% результатом определяет правильно ли спортсмен

задействует руки при подаче мяча и может быть использована в тренировочном

процессе. Разработанная модель при применении на практике может повысить

эффективность подготовки волейболистов.
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Тенденции развития нового вида спорта
на примере фиджитал спорт

махалов иван дмитриевич

Аннотация: В статье рассматривается вопрос тенденции развития, уровня

представлений и отношение к  фиджитал спорту у детей и их родителей. Полученные

данные свидетельствуют о необходимость дальнейшей просветительской работы,

которая позволит детям и их родителям ознакомиться с различными возможностями

фиджитал спорта.

Ключевые слова: фиджитал спорт, анкетирование, спорт, развитие нового вида спорта,

цифровые технологии.

введение:  Фиджитал спорт в современном мире начинает свое большое движение

вперед   к    Олимпийской арене,    привнося,    новые   и   не   привычные    формы    занятия

для физического воспитания, а так же стать звеном   между   цифровыми   

технологиями и физическим воспитанием. Фиджитал спорт - это новый формат

спортивной     деятельности,     сочетающий   в   себе     элементы     физического     спорта и     

цифровых   технологий.   Это   симбиоз   физической   активности   в   реальном   мире и

соревнований в виртуальной среде, где результаты в одном мире влияют  на  события в

другом, и наоборот. Термин "фиджитал" является комбинацией слов "physical"

(физический) и "digital" (цифровой). Этот новый формат подразумевает использование

технологий    для     создания    гибридных   спортивных   событий,   которые   могут   быть

как живыми, так и виртуальными [3].

Проблема    развития    фиджитал    спорта    на    данный    момент    является    

актуальной, так как в современно мире есть ряд причин, таких как: доступность

технологий, скептическое отношение со стороны общественности, низкая

осведомленность, доступность для всех [1].
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Анализируя тенденции развития фиджитал спорта можно сделать вывод, что создание

секций   по   фиджитал   спорту   может   столкнуться   с   некоторыми трудностями.

Таким как, использование цифровых технологий.    Дорогостоящее    оборудование,

которое в данный момент попадают под санкции, а аналогов на Российском рынке пока

нет. Возможныепроблемы с оборудованием или технические сбои, что в свою очередь

может плохо повлиять на итоговые результаты соревнований [2].

Целью   исследования   стало     определение     уровня     представлений     и     отношение

к фиджитал спорту у детей и их родителей.

Методика   и   организация   исследования:   В   качестве     респондентов     участвовали

15 спортсменов занимающихся в различных спортивных секциях, а так же их родители.

Им было предложено пройти анонимное анкетирование для определения уровня

осведомленности в фиджитал и киберспорте, состоящее из 16 вопросов.

Результаты исследования и их обсуждение: Для определения   уровня   представлений

и отношения к фиджитал спорту у детей и их родителей, было проведено

анкетирование.    В    ходе    анализа    результатов    среди    детей,    было    выявлено,    

что 26 % опрошенных имеют представление о том, что такое фиджитал   и   киберспорт,

18 % не в полной мере разбираются в этих терминах. 81 % респондентов выражают

желание заняться этими видами спорта.   5   человек    смогли    вспомнить    примеры,

когда они, в той или иной мере, слышали информацию   о   данных   видах   спорта.   

Лишь 7 опрошенных знают о существовании фиджитал и киберспорта. Только 96%

респондентов хотели бы вступить в такие секции. А анализ ответов родителей выявил,

что     95 %     опрошенных       родителей       не       имеют       представления       о       том,     

что   такое   фиджитал и киберспорт, 100 % респондентов не знают различия между

фиджитал и киберспорта. Все 30 человек выразили   желание   более   подробно   узнать

о     новых    видах    спорта.    Так   же   после   осведомления   родителей   про   фиджитал

и киберспорт, 95 % предпочти фиджитал спорт, нежели киберспорт из-за физической

активности.
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Данные       опроса      свидетельствуют       о       необходимости        дальнейшей       работы    

в    этом направлении.

На данный момент в ХМАО уже существует фиджитал секции. Спортсмены принимали

участие в окружных и Всероссийских соревнованиях. В 2024 году в ХМАО проходил

межрегиональный этап Чемпионата России по фиджитал-спорту. В соревнованиях

приняли участие, спортсмены из ХМАО-Югры, Тюменской и Свердловской областей.

Первой дисциплиной, в которой участники боролись за право выйти на Всероссийский

этап в Москве, был ритм-симулятор. «Ритм-симулятор» - В рамках этой дисциплины

спортсмены выполняют комплекс физических    упражнений с использованием

технических средств согласно заданиям, которые автоматически формируются

видеоигрой в цифровой среде.

После турнира по ритм-симулятору, зрители могли понаблюдать    за    борьбой    команд

в дисциплине Тактическая стрельба (CS2 + Лазертаг). Тактическая стрельба в фиджитал

- спорте — это дисциплина, которая сочетает в себе соревнования в видеоиграх жанра

«трёхмерный тактический бой» и физические сражения на лазертаг-арене [4].

На территории ХМАО проходят турниры различных уровней,    а    так    же    мастер    

классы на которых спортсмены показывают свое мастерство в фиджитал спорте. Одной

из    задач    проведения    спортивных    мероприятий    является    пропаганда,    

привлечение и заинтересованность в данном виде спорта детей и их родителей.

Заключение: Проведенное исследование показывает необходимость дальнейшей

просветительской работы,   которая   позволит   детям   и   их   родителям   ознакомиться

с     различными     возможностями       фиджитал       спорта,       а       также       повысит       

их   мотивацию и вовлеченность в данном направлении. Цифровые технологии

становятся неотъемлемой частью нашего мира. Фиджитал - спорт может стать

связующим звеном между физическим воспитание и цифровыми технологиями,

которые позволяют повысить уровень физической активности детей и молодежи.
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 Фиджитал-фестиваль по адаптивным видам
спорта: влияние на физическую активность

и социальную интеграцию обучающихся
9-11 классов

таранова анастасия романовна

Аннотация: исследование   посвящено   оценке   эффективности   фиджитал-фестиваля

по адаптивным видам спорта как инновационного формата инклюзивного

взаимодействия среди обучающихся 9-11 классов. Целью работы является анализ

влияния цифрового двоеборья на физическую активность и социальную интеграцию

школьников с ограниченными возможностями здоровья, инвалидностью и их здоровых

сверстников. Результаты показали, что   90%   участников   ощущали   принадлежность

к команде, 75%   здоровых   обучающихся   изменили   своё   отношение   к   сверстникам

с инвалидностью, а 82% выразили   желание   участвовать   в   подобных   мероприятиях

в будущем. Выводы подтверждают   высокую   эффективность   фиджитал-формата

как     средства     формирования     инклюзивной     среды,    содействия       социализации

и мотивации к физической активности среди молодёжи.

Ключевые слова: фиджитал-спорт, инклюзия, адаптивные виды спорта, цифровые

технологии, инклюзивное образование.

Фиджитал-фестиваль по адаптивным видам спорта представляет собой важный

инструмент для повышения физической активности и социальной интеграции

подростков с ограниченными возможностями здоровья. В условиях современного

общества, где инклюзия и доступность спорта становятся все более актуальными,

необходимо исследовать, как такие мероприятия могут изменить жизнь молодежи,

предоставляя     им     возможность     активно     участвовать       в       спортивной       жизни

и взаимодействовать с ровесниками [1].

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут
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Фиджитал Фестиваль по адаптивным видам спорта стал первой в своем роде

площадкой в г. Сургуте на базе Сургутского государственного педагогического

университета, где обучающиеся с различными физическими возможностями смогли

соревноваться на равных. 

Фиджитал-фестиваль     направлен     на     популяризацию   адаптивных   видов   спорта

и содействие интеграции детей с ограниченными возможностями в активную

социальную     жизнь.     Инновационность     и     уникальность   заключается   в   развитии

и популяризации фиджитал-спорта среди лиц с ограниченными возможностями

здоровья и инвалидностью, их здоровыми сверстниками, включая как можно большее

количество людей через фиджитал-технологии в социализацию и физически активный

образ жизни, развитие интеллекта параллельно с физическим совершенствованием [2].

Фиджитал-фестиваль способствует не только повышению уровня двигательной

активности, но и создает инклюзивную среду, где каждый участник чувствует себя

вовлечённым, формирует уважительное отношение к людям с разными физическими

возможностями и укрепляет командный дух и коммуникативные навыки.

Ключевые          виды         фиджитал-дисциплин,        используемые        в        Фестивале,     

а     также проводимые на платформе PS5: фиджитал-волейбол (классический волейбол

сидя + цифровая версия игры Spike Volleyball); фиджитал-керлинг (традиционный

керлинг + цифровая версия игры Curling); фиджитал-баскетбол (радиальный баскетбол

+ NBA 2K23); фиджитал-мини-гольф (мини-гольф + симулятор PGA TOUR 2K23).

Для    определения    влияния     фиджитал-фестиваля    по    адаптивным    видам    

спорта   на   уровень   физической   активности   и   социальную   интеграцию   

школьников с различными возможностями здоровья было проведено прикладное

исследование       с       участием       обучающихся       общеобразовательных    учреждений   

г. Сургута и Сургутского района.

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

254



Параметр
2015–2022 

(традиционный формат)

2023–2024 

(фиджитал-формат)

Формат
Адаптивные виды спорта в офлайн-

режиме

Интеграция цифровых технологий в

виды адаптивного спорта (цифровые

+ физические дисциплины)

Участники-школьники от 80 до 119 человек 102 - 120 человек

Состав

Преимущественно обучающиеся без

инвалидности и отдельные

команды с ОВЗ – 3% от общего

количества участников

Участие нормотипичных

школьников, с ОВЗ и инвалидностью

- 20% от общего количества

участников

Охват школ 8-10 школ Сургута
12 школ Сургута и Сургутского

района

таранова анастасия романовна

В мероприятии с 2015 года приняли участие 585 обучающихся 9-11 классов, в том числе

и школьники с ограниченными возможностями здоровья и инвалидностью. Фестиваль

развивался по нарастающей, увеличивая охват, ресурсную поддержку и инклюзивную

направленность. С 2023 года наблюдается качественный переход от спортивной

инклюзивной    практики    к    интеграции    цифровых технологий - фиджитал-формату.

И в 2023-2024 учебном году впервые официально был внедрён фиджитал-формат,

расширяющий доступ к участию за счёт цифровых технологий. 

В   таблице  1   представлен сравнительный анализ фиджитал-фестивалей 2023–2024 гг.

с традиционными фестивалями 2015–2022 гг. по ключевым критериям: масштаб,

инклюзивность, цифровизация, вовлечённость.

Таблица 1

Сравнительный анализ основных показателей в рамках проведения Фестиваля

по адаптивным видам спорта по годам

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут
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Параметр
2015–2022 

(традиционный формат)

2023–2024 

(фиджитал-формат)

Педагоги/

тренеры-наставники
10-26 человек 16-38 человек

Преподаватели вуза 8-12 человек 15-18 человек

Студенты-волонтёры 18-51 человек 24-39 человек

Инновационность Традиционные виды спорта

Включение фиджитал-дисциплин

(волейбол, баскетбол, керлинг,

бочче, мини-гольф и др.)

Технологическая

доступность
Отсутствует

Высокая: цифровая адаптация

заданий, геймификация

Инклюзивная

направленность
Представлена, но не в центре модели

Является основной целью и

содержанием

Командный принцип Деление по группам
Смешанные команды с учётом

равенства

таранова анастасия романовна

продолжение Таблицы 1

Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

Анализ табличных данных показал, что соревнования в фиджитал-формате (2023–2024

гг.) расширена география участия за счёт привлечения школ из Сургутского района.

Число    участников    в    2023 году достигло исторического максимума - 120 человек.

Если     ранее     участие     обучающихся     с     ОВЗ   было   ограниченным   и   локальным,

то в фиджитал-фестивале оно стало равноправной частью модели.

Использование адаптивных цифровых решений (игры на PS5, геймификация) позволило

снизить        барьеры        участия.        Фиджитал-дисциплины        позволили         включить
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Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

в соревновательный процесс и тех участников, для которых физическая активность

затруднена. Новые форматы также повысили интерес и мотивацию участников,

особенно у тех, кто ранее не интересовался спортом.

В фиджитал-модели значительно возросла координационная и тьюторская поддержка:

максимальное количество - 38 педагогов-наставников.   Это   усилило   воспитательный

и обучающий эффект мероприятия.

Фиджитал-фестивали 2023–2024 гг. стали качественным шагом  вперёд   по   сравнению

с фестивалями прошлых лет: интеграция цифровых технологий усилила

инклюзивность и доступность; расширился круг участников и партнёров; повысился

воспитательный, технологический и командный потенциал мероприятий. Фиджитал-

формат доказал свою перспективность как новая модель инклюзивного спортивного

воспитания.

Для сбора данных использовалась комбинированная методика: анкетирование

участников до и после фестиваля с целью выявления изменений в отношении к спорту,

людям с ОВЗ и интересе к фиджитал-формату; полевое наблюдение за активностью,

вовлечённостью и взаимодействием между участниками с разным уровнем

возможностей; оценка вовлечённости и командной интеграции с помощью простых

шкал и экспертных суждений (наблюдателями выступали   волонтёры   с   подготовкой

в области педагогики и физической культуры).

Ключевые результаты вовлечённости в активность по итогам фестиваля: 90%

участников (включая школьников с ОВЗ) отметили, что чувствовали себя частью

команды. В процессе наблюдения зафиксировано, что участники с ОВЗ не были

изолированы и активно взаимодействовали в соревновательной и игровой

деятельности   на   равных   с   остальными.   75%   здоровых   участников     признали,

что после участия в мероприятии изменили своё отношение к людям с инвалидностью,

осознав   их   способности,   силу  духа   и   стремление к активности. В открытых ответах
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таранова анастасия романовна
Бюджетное учреждение высшего образования Ханты-Мансийского

автономного округа — Югры «Сургутский государственный

педагогический университет», г. сургут

анкет   более   половины   респондентов   указали,   что   «научились   видеть   в   людях

не ограничения, а возможности».   82%   участников   заявили   о   желании   участвовать

в подобных мероприятиях в будущем. Высокий интерес особенно проявили те, кто ранее

не занимался спортом регулярно: сочетание цифровых и физических этапов

воспринималось как доступное и увлекательное.

Эти   данные   подтверждают   гипотезу   о   том,   что   фиджитал-формат   способствует

не только повышению физической активности, но и формированию устойчивой

инклюзивной среды, в которой стираются границы между участниками с различными

возможностями.

Таким образом, Фиджитал-фестиваль обеспечивает высокий уровень вовлеченности

всех участников, независимо от состояния здоровья. Формат способствует развитию

толерантности и взаимоуважения в молодёжной среде. Подобные мероприятия имеют

потенциал для системного   внедрения   в   практику   образовательных   учреждений

как средство социализации, физического развития и формирования цифровых

компетенций.
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 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СИСТЕМЫ АТТЕСТАЦИИ
ТРЕНЕРОВ-ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ В ХМАО–ЮГРЕ

вторушин данила михайлович

Аннотация: Статья посвящена актуальной проблеме повышения качества оценки

профессиональной деятельности тренеров-преподавателей в Ханты-Мансийском

автономном округе — Югре. Выявлены недостатки существующей системы аттестации

на     основе     анкетирования,     предложены     меры     по     повышению     объективности

и эффективности аттестационного процесса.

Ключевые слова: аттестация, тренер-преподаватель, ХМАО-Югра, физическая культура,

профессиональная компетентность.

актуальность: В свете законодательных изменений, зафиксированных Федеральным

законом от 30.04.2021 №  127-ФЗ, существенно скорректированы нормы, регулирующие

сферу образования и физической культуры.

Правовой статус тренера-преподавателя имеет двойственную природу, что отражается

и на процедуре аттестации. С одной стороны, тренер-преподаватель является

педагогическим работником и подпадает под действие норм образовательного

законодательства. С другой стороны, специфика его деятельности регулируется

законодательством о физической культуре и спорте.

Вследствие этого наблюдается нормативно-методический диссонанс между

требованиями спортивного и образовательного законодательства, что порождает ряд

научно-практических проблем: 

двойственность правового статуса тренера-преподавателя;

недостаточная разработанность специфических критериев оценки

профессиональной деятельности тренеров-преподавателей;

проблема объективности оценки при аттестации.

Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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Следовательно, разработка и внедрение унифицированной, и науко-практико-

обоснованной     методики     аттестации       тренеров-преподавателей,       адаптированной

к условиям ХМАО—Югры и современным нормативным требованиям, является

актуальной научной и практической задачей.

Цель исследования: Теоретически обосновать и предложить унифицированную

методику аттестации тренеров-преподавателей обеспечивающую:

·объективную, комплексную оценку их компетентности;

·учёт видовой специфики и результатов воспитанников;

·прозрачность и высокий мотивационный эффект процедуры.

Материалы и методы исследования: В работе применён смешанный дизайн:

количественные и качественные методы. Основным инструментом выступило

анкетирование 27 тренеров-преподавателей,   членов   комиссий   и   специалистов   

ХМАО-Югры, проведённое через Telegram-канал для оперативного и широкого охвата.

Итоги опроса (таблица 1) отражают процентное распределение мнений о ключевых

признаках эффективной аттестации.

Таблица 1

Мнение респондентов о критериях эффективной системы аттестации

Вариант ответа Результат (%)

Соответствие критериев специфике деятельности в области физической культуры

и спорта
55

Приоритет спортивных результатов обучающихся над остальными критериями 51

Наличие опытных работников спортивных школ в качестве экспертов 44

Проведение аттестации в комиссии регионального Департамента спорта 40

вторушин данила михайлович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск
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продолжение Таблицы 1

Вариант ответа Результат (%)

Гибкость в критериях и процедуре, учет особых обстоятельств 33

Наличие подготовительных мероприятий для аттестации (консультации, курсы) 29

Прозрачность и демократичность 29

Цифровизация (использование Госуслуг и др.) 25

Минимальная бюрократизация   25

Проведение по всем установленным требованиям 7

вторушин данила михайлович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Анализ результатов анкетирования позволяет выявить ряд проблем в действующей

системе аттестации тренеров-преподавателей:

1. Недостаточная адаптация критериев аттестации к специфике работы в сфере

физической культуры и спорта.

2. Несбалансированность оценки различных аспектов профессиональной деятельности

тренеров-преподавателей, с чрезмерным акцентом на формальные показатели в ущерб

реальным спортивным достижениям.

3. Недостаточное участие опытных специалистов-практиков в процессе аттестации.

4. Низкая гибкость процедуры аттестации, не позволяющая учитывать

индивидуальные особенности и обстоятельства работы тренеров-преподавателей.

5.Недостаточная прозрачность и демократичность процедуры аттестации.
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Критерий
Курганская

область
Алтайский край Хабаровский край ХМАО-Югра

Учет наград

при аттестации

Баланс

федеральных

и региональных

Баланс

федеральных

и региональных

Преимущественно

региональные

Преимущественно

федеральные

Гибкость

критериев оценки
Средняя Высокая Средняя Низкая

Учет спортивных

результатов

Высокий

уровень

Высокий

уровень
Высокий уровень Средний уровень

Бюрократизация

процесса
Средняя Низкая Средняя Высокая

Участие

экспертов-

практиков

Широкое Широкое Ограниченное Ограниченное

Наличие

подготовительны

х курсов

да да Частично нет

вторушин данила михайлович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

 6. Избыточная бюрократизация процесса аттестации.

Для уточнения путей модернизации проведён сравнительный анализ региональных

моделей аттестации тренеров-преподавателей РФ (Таблица 2).

Таблица 2

Сравнительный анализ систем аттестации тренеров-преподавателей в различных

субъектах РФ

Сравнительный обзор (таблица 2) выявил, что аттестация в ХМАО-Югре заметно отстает

от лучших региональных практик:
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университет», г. Ханты-Мансийск

1. Чрезмерный акцент на федеральные   награды,   что   создает    неравные    условия

для большинства тренеров-преподавателей. 

2. Низкая гибкость критериев оценки, что может не учитывать индивидуальные

особенности работы специалистов. 

3. Недостаточный учет спортивных результатов воспитанников по сравнению с другими

регионами. 

4. Высокий уровень бюрократизации процесса аттестации.

5. Ограниченное участие экспертов-практиков в процессе оценки.

Опыт, прежде всего Алтайского края, демонстрирующий гибкость и сниженные

административные барьеры, задаёт ориентир   для   усовершенствования   модели    

ХМАО-Югры                   в         сторону           справедливой,         достижений-ориентированной       

и менее формализованной системы.

Сравнительный    анализ    обозначил    три    ключевые    точки    улучшения    аттестации    

в ХМАО-Югре с учетом опыта других регионов:

1. Усиление учета спортивных результатов воспитанников при оценке

профессиональной компетентности тренеров-преподавателей.

2. Расширение участия экспертов-практиков в процессе аттестации.

3. Повышение гибкости критериев оценки с учетом специфики различных видов  спорта

и индивидуальных особенностей работы тренеров-преподавателей.

Предлагается следующая процедура проведения аттестации:
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Этап аттестации
Максимальное количество

баллов

Пороговое значение

для прохождения этапа

Портфолио достижений 50 30

Тестирование 0 14

Открытое занятие/мастер-класс 20 14

Собеседование 10 7

Общая сумма 100 65

вторушин данила михайлович
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

1. Подача заявления на аттестацию (в том числе в электронном виде).

2. Формирование портфолио достижений.

3. Прохождение тестирования   на   знание   теории   и   методики   физической   культуры

и спорта.

4. Проведение открытого занятия или мастер-класса.

5. Собеседование с аттестационной комиссией.

6. Принятие решения о присвоении квалификационной категории.

Для   наглядного   представления   процедуры   аттестации   и   распределения   баллов

по каждому этапу, представим данные в таблице 3.

Таблица 3

Этапы аттестации и распределение баллов

Таблица 3 отражает этапы аттестации   и   распределение   баллов   по   каждому   этапу,

а также пороговые значения для успешного прохождения каждого этапа.
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Таким образом, предложенная унифицированная методика аттестации тренеров-

преподавателей в ХМАО-Югре направлена на решение выявленных проблем и повышение

эффективности   системы   оценки   профессиональной   компетентности   специалистов

в области физической культуры и спорта. Она учитывает специфику работы тренеров-

преподавателей, обеспечивает баланс между различными аспектами оценки,

минимизирует бюрократические процедуры и использует современные технологии.

Внедрение данной методики должно способствовать повышению качества работы

тренеров-преподавателей и, как следствие, улучшению результатов спортивной

подготовки в регионе.
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 ЭФФЕКТИВНОСТЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ФИТНЕС ЭСПАНДЕРА
НА ЗАНЯТИЯХ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКОЙ

СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА

зайцев александр сергеевич

Аннотация: Современная тенденция в физическом воспитании студентов – это занятия,

способствующие развитию физических способностей. В данной статье оценивается

эффективность применения фитнес эспандера на занятиях атлетической   гимнастикой

с юношами первого курса. По результатам педагогического эксперимента   выявлено,

что при достаточной физической подготовленности студентов упражнения с фитнес

эспандером     оказывают     меньшее     влияние     на     прирост     силовых     показателей

в таких контрольных испытаниях как   «Жим   штанги   лёжа»   и   «Подъём   ног   в   упоре

на предплечьях» чем традиционные упражнения на тренажерах и с внешними

отягощениями.     Но   в   таких   тестах,   как   «Подтягивания  на   высокой   перекладине»

и «Скручивания на пресс» упражнения с фитнес эспандером доказали свою

эффективность.

Ключевые слова: атлетическая гимнастика, силовые способности, фитнес эспандер,

студенты.

Введение:     На     сегодняшний     день     перед     вузами     стоит      задача     выпускать

как высококвалифицированных, так и физически развитых работников. За последние

годы множество исследований подтверждают снижение физических качеств

студентов, особенно упал такой показатель как сила [1], несмотря на то что требования

к физической подготовке студентов с каждым годом становятся все жестче.

Большинство студентов-юношей в выборе занятий по физической культуре отдают

предпочтение силовым тренировкам [2]. В соответствии с этим, перед инструкторами

ставится задача подбирать такие средства и методы тренировки, которые  будут решать
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одновременно    две    задачи.    С    одной    стороны,    заинтересовывать    студентов

через достижение видимых результатов, с другой стороны обеспечивать им повышение

уровня      силовых      способностей.     Возраст     студентов     первого     курса       попадает

в сенситивный период развития силовых способностей, именно поэтому некоторые

юноши уже через короткое время систематических занятий видят результаты.

 Еще одна современная тенденция в физическом воспитании – это использование

различного инвентаря в силовых тренировках [3]. Многообразие тренажеров,

технических устройств и приспособлений предъявляет требование по безопасному

выполнению упражнений. А зачастую бывает, что далеко не все студенты имеют

достаточный уровень развития силы для того, чтобы эффективно использовать

оборудование тренажерного зала. И в этом случае подбирается инвентарь, способный

на первом этапе помочь постепенно увеличивать нагрузку, а где-то даже облегчить

освоение упражнения. В частности, выполнение упражнений с фитнес эспандером

является новым более гибким способом развития силы.

Цель     исследования:     оценить   эффективность    использования    фитнес    эспандера

в комплексе упражнений для развития силовых способностей студентов первого курса,

занимающихся атлетической гимнастикой.

Организация     и     методы   исследования:   Педагогический   эксперимент   проводился

в течении 2,5 месяцев в условиях тренажерного зала Югорского государственного

университета в период с 14 февраля по 30 апреля.   Участниками   эксперимента   были

30 юношей первого курса, различных направлений подготовки, которые в качестве

занятий по Элективным дисциплинам по физической культуре выбрали занятия

атлетической гимнастикой. Все участники эксперимента были разделены на 2 группы

по 15 человек – контрольную и экспериментальную. Расписание занятий у обеих групп

было одинаковым – 2 раза в неделю по 80 минут. Контрольная группа оба дня в неделю

выполняли комплексы упражнений, предложенные ведущим занятия инструктором

Дряхлых     Анной.     Экспериментальная     группа     один     раз     в    неделю   занималась
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по   одинаковым   с   контрольной  группой  комплексу,   а   второй   раз   –   по   комплексу

с фитнес эспандером. В начале и по окончании эксперимента обе группы выполняли

контрольные упражнения (тесты) для оценивания уровня развития силовых

способностей. 

Три контрольных испытания были взяты из нормативов ГТО: 

поднимания туловища из положения лежа на спине;

подтягивания на турнике;

прыжок в длину. 

Также  три  испытания   были   частично   взяты   из   стандарта   спортивной   подготовки

по виду спорта Пауэрлифтинг:

приседания со штангой;

жим штанги лежа;

подъем согнутых ног в упоре на предплечьях.

Полученные в ходе тестирования результаты обрабатывались методами

математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение: В таблице 1 представлена динамика

показателей развития силовых способностей участников педагогического

эксперимента в контрольных испытаниях «Подтягивания на высокой перекладине»,

«Прыжок в длину с места», «Скручивания на пресс».
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Таблица 1

 Динамика показателей развития силовых способностей

(тесты общей физической подготовки)

Контрольные

испытания
Группа

Начало

эксперимента

Окончание

эксперимента

Прирост,

%

Подтягивания

на высокой

перекладине, раз

Экспериментальная 8,3±1,75 12,2±1,72 46,98

Контрольная 6,7±1,41 8,7±1,35 29,85

Прыжок в длину

с места, см

Экспериментальная 222,6±9,34 228,6±9,17 2,69

Контрольная 217,7±3,79 223,7±3,96 2,75

Скручивания

на пресс, раз

Экспериментальная 50,2±3,38 56,6±2,49 12,74

Контрольная 34,6±3,51 39,1±2,75 13
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По результатам эксперимента мы видим, что экспериментальная группа, которая

занималась на атлетической гимнастике с использованием фитнес эспандера,

показала прирост результатов   в   подтягиваниях   на   высокой   перекладине   46,98%,

что на 17,13% больше, чем контрольная. В прыжках в длину с места результаты

экспериментальной и контрольной группы отличались всего на 0,06%. В скручиваниях

на пресс экспериментальная группа изначально имела в среднем большее количество

повторений, и в конце эксперимента показала прирост в 6,4 повторения, что на 1,9

повторения больше, чем у контрольной.

В таблице 2 представлена динамика показателей развития силовых способностей

участников педагогического эксперимента в контрольных испытаниях «Жим штанги

лёжа», «Приседания со штангой», «Подъём ног в упоре на предплечьях».
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Таблица 2

 Динамика показателей развития силовых способностей

(тесты специальной физической подготовки)

Контрольные

испытания
Группа

Начало

эксперимента

Окончание

эксперимента

Прирост,

%

Жим штанги лёжа,

кг

Экспериментальная 58,75±3,4 64±3,33 8,93

Контрольная 57,25±3,5 65±3,07 13,53

Приседания

со штангой, кг

Экспериментальная 69,5±4,96 76,5±4,67 10,07

Контрольная 77,25±6,79 86,25±6,8 11,65

Подъём ног у упоре

на предплечьях,

раз

Экспериментальная 49±2,9 51,5±2,48 5,1

Контрольная 42,8±2,25 45,9±2,1 7,24
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В жиме штанги лёжа контрольная группа, работающая с классическим вариантом

упражнений     показала     результаты     на     4,6%     лучше,     чем     экспериментальная.

В приседаниях со штангой и подъёме ног в упоре на предплечьях результаты

экспериментальной и контрольной группы были практически идентичными.

заключение: Подводя итог, можно сделать вывод о том, что использование упражнений

с фитнес эспандером оказалось эффективным для   развития   силовых   способностей.

В таких тестах, как «Подтягивания на высокой перекладине» и «Скручивания на пресс»,

участники     экспериментальной     группы     показали   более   высокие   результаты,

чем студенты контрольной группы.

Однако, в таких контрольных испытаниях   как    «Жим   штанги   лёжа»   и   «Подъём   ног

в   упоре   на   предплечьях»   студенты,   не   использовавшие  фитнес   эспандер  в  своих
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 занятиях, показали результаты лучше, чем студенты экспериментальной группы.

В контрольных испытаниях «Прыжок в длину с места» и «Приседания со штангой»

упражнения с фитнес эспандером показали одинаковый прирост в обеих группах.

 Таким образом, использование фитнес эспандера является эффективным для развития

силовых способностей на занятиях атлетической гимнастики, и в некоторых

упражнениях оказывается лучше, чем традиционные упражнения с внешним

отягощением.
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Оценка эффективности приема некоторых БАДов
при занятиях стретчингом по клинико-

лабораторным показателям крови

камалова мария фариловна

Аннотация: Целью настоящего исследования явилась оценка эффективности

нутрицевтической поддержки при занятиях стретчингом по гематологическим

показателям крови. В качестве нутрицевтической поддержки предлагался прием БАДов

в     следующих    комбинациях:    1)    комплекс     полиненасыщенных     жирных   кислот

и витамина Е; 2) аминокислоты с разветвленными боковыми цепями; 3) комплекс

полиненасыщенных жирных кислот, витамина Е и БССА. Анализ полученных

результатов показал, что прием всех групп   БАД   не   оказал   существенного   влияния

на большую часть исследуемых гематологических показателей. Тем не менее, были

отмечены некоторые положительные тенденции, указывающие на стимуляцию

иммунитета и улучшение синтеза тромбоцитов, что свидетельствует о повышении

адаптивных возможностей организма.

Ключевые слова: стретчинг, девушки, гематологические показатели, нутрицевтическая

поддержка.

Введение:     В настоящее время особую значимость    приобретает   задача   диагностики

и объективной оценки адаптационных изменений в организме спортсменов,

отражающих увеличение или уменьшение их резистентности к тренировочным

стрессовым факторам, а также поддержка этой адаптации посредством использования

фармакологических препаратов [2]. Большая часть имеющихся научных работ

сосредоточена на изучении эффектов средств у представителей профессионального

спорта, тогда как представители широкой группы физически-активной части населения

остаются вне поля внимания исследователей. Спортсмены-любители вынуждены

осуществлять выбор  биологически  активных  добавок  (БАД)  без  наличия  достаточной
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 информированности и четкого понимания особенностей их воздействия на организм.

Зачастую употребление таких добавок основано скорее на рекомендациях

производителей и распространённом мнение, нежели на реальных клинических

исследованиях. Недостаточность доказательной базы требует детального изучения

воздействия отдельных БАДов на организм потребителя.

Цель исследования: оценка эффективности приема некоторых БАДов при занятиях

стретчингом по показателям гемограммы. 

Организация исследования: В исследовании приняли участие 60 девушек-студенток

ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет». Все девушки на момент

обследования   имели   I   или   II   группы   здоровья. Режим занятий стретчингом – 3 раза

в неделю по 60 минут в течение 3 месяцев (всего 40 занятий). Длительность участия

каждого испытуемого в исследовании 120±3 суток.  В качестве средств оптимизации

занятий стретчингом была использована нутрицевтивная поддержка с тремя

вариантами комбинаций приема БАД: 1) комплекс полиненасыщенных жирных   кислот

и витамина Е (ПНЖК + вит Е); 2) комплекс аминокислот с разветвлёнными боковыми

радикалами (ВСАА);     3)   комплекс   полиненасыщенных   жирных   кислот,   витамина Е

и ВСАА(ПНЖК + вит Е + БСАА).

Гематологическое исследование было проведено на базе клинико-диагностической

лаборатории БУ Ханты-Мансийского автономного округа-Югры «Окружная клиническая

больница». Оно включало определение числа эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов,

концентрацию гемоглобина и уровень гематокрита, а также расчет лейкоцитарной

формулы.

Результаты исследования: Стретчинг становится всё более популярным видом

физической активности, привлекающим внимание разных категорий населения

благодаря своей доступности и положительному воздействию на здоровье.

Регулярные занятия помогают развивать гибкость, укреплять мышцы  и  предотвращать
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травмы опорно-двигательного аппарата. Адекватные физические нагрузки способны

улучшать     кислородтранспортную     функцию     крови,      оптимизируя    её   реологию

и обеспечивая экономизацию деятельности сердечно-сосудистой системы. Напротив,

избыточные нагрузки особенно при сопутствующем психоэмоциональном стрессе,

провоцируют развитие синдрома физического перенапряжения [3].

Система крови играет ключевую роль в энергообеспечении интенсивной мышечной

деятельности, формировании механизмов адаптации организма к физическим

нагрузкам. Это связано с высокой реактивностью крови, проявляющейся быстрым

изменением морфологического состава в ответ на внешние воздействия, например,

физическую активность, благодаря наличию рефлекторной и гуморальной регуляции

гемопоэза, значительного резерва клеток и многообразию функций форменных

элементов крови. Однако анализ крови   сопряжен   с   определенными   трудностями,

так          как        ее        характеристики        ограничены        узким        диапазоном       нормы,

а любые количественные отклонения могут быть обусловлены множеством

специфических и неспецифических факторов, включая профессиональные особенности,

а также индивидуальную чувствительность различных гематологических показателей

к определенным видам мышечной активности [2]. Результаты гематологического

исследования на разных этапах исследования представлены в Таблице.

Таблица 1

Влияние занятий стретчингом на гематологические показатели девушек

с различными видами нутрицевтической поддержки

Группы
испытуемых

Этап
исследования 

Эритроциты,
10 /л12

Лейкоциты,
10 /л9

Гемоглобин,
г/л

Гематокрит,
%

Тромбоциты,
10 /л9

Без БАД

Начальный этап 4,59±0,08 6,68±0,55 132,23±2,8 39,17±0,70 302,15±20,31

Заключительный
этап 

4,59±0,09 6,88±0,45 132,87±3,12 38,61±0,78 310,27±17,45
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продолжение Таблицы 1

Группы
испытуемых

Этап
исследования 

Эритроциты,
10 /л12

Лейкоциты,
10 /л9

Гемоглобин,
г/л

Гематокрит,
%

Тромбоциты,
10 /л9

ПНЖК +вит. Е

Начальный этап 4,35±0,06 6,30±0,36 132,46±1,29 38,88±0,36 258,38±14,89

Заключительный
этап 

4,29±0,10 5,90±0,36 130,77±2,50 37,28±0,83 268,51±12,14

БСАА

Начальный этап 4,52±0,08 6,47±0,41 129,88±6,70 39,93±0,58 242,63±18,85

Заключительный
этап 

4,38±0,08 6,82±0,44 133,60±1,50 38,89±0,53 260,20±13,92

БСАА+
ПНЖК+вит. Е

Начальный этап 4,72±0,38 5,91±0,44 128,04±3,02 37,52±0,69 299,77±14,32

Заключительный
этап 

4,47±0,08 6,99±0,52 131,40±3,64 38,31±0,84 296,33±15,49

камалова мария фариловна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

согласно литературным данным физиологическая реакция на физическую нагрузку

характеризуется временным гиперлейкоцитозом  и  ростом   концентрации   эритроцитов

и гемоглобина в периферической крови сразу после занятий, с восстановлением

указанных показателей до исходных значений спустя полчаса отдыха. Эти изменения

обусловлены главным образом динамическим перераспределением объемов

циркулирующей плазмы и эритроцитов. В частности, уменьшение объема

циркулирующей плазмы (ОЦП) влечет за собой временное увеличение количества

эритроцитов в единице объема крови, что проявляется в повышении показателя

гематокрита. Вместе с тем, исследования показывают, что сам объем циркулирующего

гемоглобина и общее количество эритроцитов остаются почти неизменными.

Нормальная адаптация системы крови к спортивным нагрузкам проявляется развитием
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умеренного снижения вязкости крови, возникающего вследствие преимущественного

увеличения объема плазмы по сравнению с количеством эритроцитов [1].

По результатам исследования значительные   изменения   в   количестве   эритроцитов

не наблюдались ни в одной группе. Это свидетельствует о стабильности эритропоэза

при занятиях стретчингом и различных видах нутрицевтической поддержки. Имеется

незначительное уменьшение эритроцитов в группах с нутрицевтической поддержкой,

что может говорить о повышении буферной емкости крови, оптимального содержания

калия в крови и т.д. Наибольшее снижение зафиксировано в группе с комбинированной

поддержкой, то есть при приеме БСАА + ПНЖК + витамин Е.

Средний уровень гемоглобина оставался относительно стабильным. Некоторое

увеличение зарегистрировано в группе с приемом БСАА. 

Число лейкоцитов умеренно увеличилось во всех группах, кроме группы с приемом

ПНЖК   +   витамин   Е,   что   говорит   о   небольшом   улучшении   иммунного   статуса

после физической нагрузки. Максимально заметное повышение   произошло   в   группе

с приемом БСАА+ ПНЖК + витамин E, демонстрируя стимулирующее   влияние   добавок

на иммунитет. Однако разница была статистически недостоверна.

Отмечены минимальные изменения гематокрита, не превышающие 1%. Стабильность

значения свидетельствует о сбалансированном соотношении эритроцитов и плазмы

крови во всех группах испытуемых.

Уровень тромбоцитов незначительно повысился в большинстве групп, что может

свидетельствовать о небольшой активации свертывающей системы крови, причем

наиболее значительный прирост отмечался в группе при приеме ПНЖК + витамин Е.

Можно предположить, что это вызвано стимуляцией синтеза тромбоцитов.

Антиоксидантный комплекс защищает мегакариоциты от окислительного стресса,

сохраняя целостность мембраны   и   функциональные   способности.   Прирост   составил

278



камалова мария фариловна
Федеральное государственное бюджетное образовательное

учреждение высшего образования «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

примерно 10-20%, что не выходит за рамки допустимых колебаний.

Выводы: Несмотря на отсутствие статистически значимых изменений гематологических

показателей,     наблюдается     тенденция     к     повышению     устойчивости   организма

и поддержанию стабильности важнейших физиологических процессов при занятиях

стретчингом в сочетании с нутрицевтической поддержкой. Отсутствие выраженных

сдвигов количественных показателей эритроцитов, лейкоцитов, гематокрита,

тромбоцитов и гемоглобина могут говорить о надежности и безопасности

используемых нутрицевтиков, их прием не нарушает основные параметры системы

крови и обеспечивает необходимую адаптацию организма к физическим нагрузкам.
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Место Участник Тема

1 2 3

современные средства, формы и методы работы

по выявлению и поддержке одаренных детей в области спорта

1

химочкина елизавета дмитриевна

Бу ВО ХМАО-юГры «Сургутский

государственный педагогический

университет», г. сургут

СРЕДСТВА И МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ В РАМКАХ ВНЕДРЕНИЯ ВФСК ГТО

2

кинева ольга михайловна

ФГБОУ ВО «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

 Комплекс психологической поддержки,

направленный на формирование

психоэмоциональной устойчивости девушек,

занимающихся каратэ

3

гефлинг марина алексеевна

ФГБОУ ВО «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

ИССЛЕДОВАНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО ВОССТАНОВЛЕНИЯ

ПЛОВЦОВ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТвА 

ПОБЕДИТЕЛи И ПРИЗЕРы
ВСЕРОССИЙСКОГО КОНКУРСА НАУЧНЫХ РАБОТ среди

обучающихся учреждений среднего
профессионального и высшего образования
«выявление и поддержка одаренных детей -

современные аспекты и лучшие практики физической
культуры и спорта»

итоги
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Место Участник Тема

1 2 3

развитие цифровых технологий и искусственный интеллект в спорте. состояние и перспективы

развития компьютерного и фиджитал спорта

1

таранова анастасия романовна

БУ ВО «Сургутский государственный

педагогический университет»,

г. Сургут

 Фиджитал-фестиваль по адаптивным видам

спорта: влияние на физическую активность

и социальную интеграцию обучающихся

9-11 классов

2

махалов иван дмитриевич

Ау «Югорский колледж-интернат

олимпийского резерва»,

г. Ханты-Мансийск

Тенденции развития нового вида спорта

на примере фиджитал спорт

3
макаров георгий николаевич

СПб ГБПОУ «УОР №1», г. Санкт-Петербург

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МАШИННОГО ОБУЧЕНИЯ ДЛЯ АНАЛИЗА

И КЛАССИФИКАЦИИ ОШИБОК ПРИ ПОДАЧЕ В ВОЛЕЙБОЛЕ

физическая культура и спортивный менеджмент в системах высшего

и среднего профессионального образования разных стран,

роль масс-медиа и киноиндустрии в сохранении нравственных ценностей мирового спорта

1

камалова мария фариловна

ФГБОУ ВО «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

Оценка эффективности приема некоторых БАДов

при занятиях стретчингом по клинико-

лабораторным показателям крови

2

вторушин данила михайлович

ФГБОУ ВО «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

 СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СИСТЕМЫ АТТЕСТАЦИИ ТРЕНЕРОВ-

ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ В ХМАО–ЮГРЕ

3

зайцев александр сергеевич

ФГБОУ ВО «Югорский государственный

университет», г. Ханты-Мансийск

 ЭФФЕКТИВНОСТЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ФИТНЕС ЭСПАНДЕРА

НА ЗАНЯТИЯХ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКОЙ СТУДЕНТОВ

ПЕРВОГО КУРСА 

итоги
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