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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность проблемы
В последние годы значительную лепту в уровень заболеваемости населения вносят болезни молодого возраста. Заболевания опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы, зрительного аппарата и желудочно-кишечного тракта имеет каждый пятый молодой человек. Более 70% населения подвержены фактору гиподинамии, а среди подростков этот показатель составляет 80%.

Проблемами здоровья, как правило, начинают заниматься после 35-40 лет. В молодом возрасте, до конца не отдавая себе отчет о последствиях, люди просто не задумываются о своем образе жизни, уровне своего здоровья. 

Ежегодно значительная часть первокурсников (свыше 40%) имеет ограничения к занятиям по физическому воспитанию ВУЗе по решению медицинской комиссии после медосмотра. По данным литературы, лишь 30-35% студентов являются полностью здоровыми и относятся к основной медицинской группе.

Физическая культура в высших учебных заведениях представлена как учебная дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности студента. Являясь важным компонентом общей культуры и профессиональной подготовки студенческой молодежи в течение всего периода обучения, физическая культура входит обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие, физическое совершенство.

В условиях качественного преобразования всех сторон жизни общества возрастают требования к физической подготовленности молодежи, необходимой для успешной трудовой деятельности. Перестройка системы образования поставила перед высшей школой задачу коренного и всестороннего улучшения профессиональной подготовки и физического воспитания будущих специалистов. Изменение целевой направленности физического воспитания, суть которого сводится к формированию физической культуры личности, требует от учебного процесса отказа от авторитарных методов и обращения к личности студента, его интересам и потребностям в сфере телесного (физического) и духовного совершенствования.

Физическая культура играет важнейшую роль в профилактике заболеваний, сохранении здоровья. Особенно это актуально для студенческой молодежи, т.е. той среды, которая, в основном, питает интеллектуальный потенциал нации.

Традиционный подход к физическому воспитанию на деле лишь декларирует единство в развитии духовной и физической сферы студента, тем самым существенно обедняя его возможности, что в конечном итоге приводит к разрыву образования и культуры. Сам же процесс физического воспитания утрачивает культурный, нравственный и одновременно предметно-содержательный смысл. На первый план повсеместно выдвигается двигательный компонент. В то же время педагогическая практика указывает, что преобладание телесного компонента в содержании физического воспитания в ущерб социокультурному приводит к деформации ценностей физической культуры, в результате чего физическое воспитание утрачивает черты гуманистической направленности педагогического процесса, его общекультурной и нравственной содержательности.

Ключевыми позициями обновления педагогической системы физического воспитания должны стать демократизация и гуманизация его основных положений, развитие социокультурных аспектов, усиление образовательной направленности и творческое освоение ценностей физической культуры. Реализация этих направлений должна базироваться на устранении противоречий, порождающих деформированное отношение молодежи к ценностям физической культуры. Для этого необходимо:

· преодолеть педагогический консерватизм в системе физического воспитания, возродить его демократические традиции и идеалы физического воспитания;

· устранить все возрастающее отчуждение системы физического воспитания от общественной жизни, развития личности и культуры, строить новые отношения между педагогом и студентом на основе содружества и доверия;

· освободить систему физического воспитания от тотальной унификации и стандартизации, использовать вариативность учебного процесса, творчество и инициативу воспитателя и воспитанника.

Анализ эффективности различных форм и методов физического воспитания, применяемых в высших учебных заведениях, позволяет утверждать, что построение новых методик преподавания курса «физическая культура», основанных на учете физкультурно-спортивных интересов, уровня здоровья и физической подготовленности, позволит сформировать у студентов мотивацию к физическому совершенствованию и здоровому образу жизни и будет способствовать физическому развитию, укреплению здоровья, повышению успеваемости и в конечном итоге – повышению качества профессиональной подготовки специалистов с высшими образованием.

В настоящее время государственные инвестиции в области здравоохранения направлены, в основном, на поддержку больных людей (включая социальную защиту больного человека). Намного меньше внимания уделяется поддержанию здоровья экономически наиболее перспективной, работоспособной части населения - условно здорового населения и людей, которые находятся  в ” третьем  состоянии” - между здоровьем и манифестацией заболевания.

Известно, что здоровье человека определяется на 20% генетической предрасположенностью, на 20% экологическими факторами, на 10% уровнем медицинского обеспечения и на 50% - образом жизни человека. Именно на этом направлении можно ожидать наиболее эффективного прорыва в решении проблем восстановления и сохранения здоровья, как “состояния  полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствия болезней”( формулировка Всемирной организации здравоохранения). 

Опыт развитых  стран показывает, что путь увеличения инвестиций в восстановительную медицину  является тупиковым. Так, в экономически благополучных США средняя продолжительность жизни увеличилась до 70-80 лет, а вложения в здравоохранение уже достигли 12% валового национального дохода. При такой тенденции невозможно достижение максимальной продолжительности жизни человека. 

Гораздо более перспективным оказалось вложение средств в профилактику и программы общего оздоровления. Так, систематическая работа по профилактики курения позволяет в течение 5 лет на 20% сократить количество курящих и на 5% заболеваемость, нетрудоспособность и смертность от основных неинфекционных заболеваний ( в странах Восточной Европы 25% мужчин умирает от последствий курения ). Снижение употребления алкоголя ( в России не менее 20% населения являются бытовыми пьяницами ) и наркотиков ( в России не менее 1,5 млн человек систематически употребляют наркотики ) на 15% позволят уменьшить потери от временной нетрудоспособности, на 25% снизить заболевания, обусловленные токсическими эффектами алкоголя и наркотиков, обеспечив также снижение травматизма на 10%. Увеличение двигательной активности позволит существенно увеличить уровень здоровья, снизить заболеваемость.

Больше внимания необходимо уделять формированию мотивации студентов к здоровому образу жизни, повышению двигательной активности отказу от вредных привычек.

Основная цель программы: формирование ориентации студентов и преподавателей вуза на здоровый образ жизни, осуществление контроля за здоровьем, медицинское сопровождение спортивных тренировок.

Основными задачами являются следующие:

1. Совершенствование системы физкультурно-образовательной работы в университете, внедрение новых форм физического воспитания студентов.

2. Контроль здоровья, оценка физического и нервно-психического развития  студентов.

3. Оздоровительная деятельность и медицинское сопровождение спортивных тренировок.
4. Сохранение и восстановление здоровья студентов и сотрудников университета средствами физической культуры, формирование мотивации к занятиям физкультурой и здоровому образу жизни..
5. Научно-образовательная деятельность, лекции, семинары, конференции, гранты.
6. Расширение научно-исследовательской работы на базе ФОЦ ТУСУР по актуальным проблемам формирования физической культуры студентов.

МЕТОДИКА РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Мероприятия программы:
1. Общая оценка уровня здоровья, физического и психического развития студентов, диагностика уровня здоровья и выявление групп риска.

Методы обследования:

· Антропометрическое обследование, динамометрия;

· Спортивные тесты на уровень физического развития и физической подготовленности (выполнение физкультурных нормативов по основным вмидам физической нагрузки: бег, прыжки, отжимания/подтягивание, поднятие тяжестей и др.)

· Функциональное обследование (артериальное давление, пульс, функция внешнего дыхания, нагрузочные пробы);

· Оценка состояния системы кровообращения (электрокардиография, вариационная пульсометрия);

· Оценка состояния системы дыхания (спирография, пневмотахография)

· Оценка состояния нервной системы и психоэмоциональной сферы, оценка уровня утомления (функциональная диагностика нервной системы, психотесты с использованием компьютера, рефлексометрия)

· Врачебный контроль (консультация врача).

2. Разработка и реализация комплекса реабилитационных, оздоровительных и профилактических мероприятий на трех уровнях:

· Мероприятия общего назначения;

· Мероприятия по групповым показаниям;

· Мероприятия индивидуального назначения, выполняемые по показаниям.

3. Методическая работа с преподавателями по проблемам оздоровления методами физической культуры и спорта.

4. Просветительская работа со студентами.

· Чтение лекций, проведение семинаров по различным аспектам здорового образа жизни.

· Организация и проведение «Дней здоровья»

5. Научно-исследовательская работа на базе ФОЦ ТУСУР по актуальным проблемам формирования физической культуры студентов.

Используемые методы и технические решения:

Комплексный контроль состояния физического здоровья и психологического статуса включает:

· Оценку общего физического развития, антропометрических показателей и их соответствие возрастным нормативам, уровня общефизической подготовки.

· Общий врачебный осмотр, выявление имеющихся в настоящее время и в анамнезе жалоб, хронических заболеваний, травм, отягощенной наследственности, употребление алкоголя, табакокурения. По выявленным показаниям – направление на специальные исследования и на консультацию к узким специалистам.

· Проведение функциональных обследований – электрокардиография, кардиоинтервалография, спирография, пневмотахометрия и т.д.
· Проведение функциональных нагрузочных проб (велоэргометрия с контролем частоты пульса, артериального давления, электрокардиограммы).

· Комплекс психологического тестирования с использованием набора компьютерных тест – программ.

РЕЗУЛЬТАТЫ, ПОЛУЧЕННЫЕ ПРИ  РЕАЛИЗАЦИИ 
ПРОГРАММЫ

1. ЗИМНИЙ ФУТБОЛ КАК СРЕДСТВО ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ ТЕХНИЧЕСКОГО ВУЗА

Введение: Физическое воспитание в вузе должно базироваться на принципах  индивидуализации и дифференциации, которые создают условия для проявления  способностей студентов в избранных ими формах физкультурно-спортивной деятельности, организуемой с учетом состояния здоровья занимающихся, мотивации, интересов и потребностей, что обуславливает вариативность содержания и разнообразие форм физического воспитания в вузе [1,2].

В условиях реформы российского образования приоритетными являются такие формы и методы обучения и воспитания, использование которых с наибольшей эффективностью формирует ценностное отношение студентов к средствам физической культуры, создает предпосылки к физическому саморазвитию и самореализации [3,5].

Реализация принципа вариативности и многообразия форм физического воспитания требует отказа от излишней унификации и стандартизации содержания процесса воспитания, создания альтернативных программ, учитывающих климатические условия, национальные, культурно-исторические традиции, материально-техническую обеспеченность конкретных учебных заведений, с учетом особенностей и интересов занимающихся и профессиональных возможностей педагогических коллективов [6]. Целесообразность занятий со спортивной направленностью подтверждена рядом научных исследований [7,8]. 

Главным критерием при внедрении наиболее популярных видов двигательной активности в вузах следует считать, как объективную (требование общества), так и субъективную (личное желание) потребности в предлагаемых видах физкультурно-спортивной деятельности. 

Так, значительный интерес студентов вызывают занятия футболом, который, несомненно, является самым популярным и зрелищным из игровых видов спорта. Однако в условиях Сибири полноценная организация учебно-тренировочного процесса в специализированных студенческих группах по футболу возможна только 5 месяцев в году (с мая по сентябрь), из которых три месяца приходятся на период сессии, производственной практики и летних каникул.

Необходимость внедрения специализации по зимнему футболу в нефизкультурных вузах Сибири вытекает из  все возрастающей популярности этого вида спорта в Сибирском регионе, из-за невозможности обучения классическому футболу среди студентов в летний период, из-за простоты организации занятий  и  экономической  целесообразности по сравнению с другими видами футбола (мини-футбол, футзал, классический футбол).

Хотя в практике физического воспитания и спортивной тренировки достаточно разработаны основы учебного процесса в футболе [4], но зимний футбол  как новое средство в системе физического воспитания студентов в доступной нам литературе не рассматривался,  тем более его специфические особенности в организации и методике тренировочного процесса в вузах Сибирского региона.

Методика: Реализация программного материала занятий по специализации «зимний футбол» для студентов нефизкультурного вуза направлена на  углубление и расширение знаний, умений и навыков, а также овладение методами самостоятельной организации  и проведения занятий по зимнему футболу, освоение основ спортивной тренировки в зимнем футболе, на овладение навыками методической деятельности для решения конкретных задач, возникающих в процессе проведения тренировочных занятий по зимнему футболу; определение причин ошибок в процессе освоения приемов игры, упражнений по развитию физических качеств и нахождение путей их предупреждения и устранения.

Распределение типов  мезоциклов и микроциклов  в учебно-тренировочном процессе  специализации «зимний футбол»  зависит от климатических условий и игровой, соревновательной направленности (таблица 1):  мезоциклы: втягивающий; базовый;  предсоревновательный; соревновательный; поддерживающий;  восстановительный; микроциклы: общеподготовительный; специально-подготовительный; подводящий; соревновательный; восстановительно-реабилитационный.

Наряду с традиционными подходами к организации учебно-тренировочного процесса зимний футбол предъявляет особые требования к развитию физических качеств – при более высоких требованиях к быстроте (темп игры несколько выше) предъявляются повышенные требования к ловкости (удержание равновесия и владение мячом на скользкой поверхности) и скоростной выносливости. С учетом названных особенностей мы разрабатывали содержание учебно-тренировочного процесса для специализированных студенческих групп по зимнему футболу (рис. 1).

Разработанная технология реализации занятий в специализированных группах по зимнему футболу основывалась на следующих положениях:

1.Цикличное построение учебно-тренировочного процесса  в специализированных группах по зимнему футболу осуществлялось с учетом его семестрового построения, включения лекционного и методико-практического курса, итогового, этапного и текущего видов контроля.

2. Планирование учебно-тренировочного процесса строилось на основе информации о структуре соревновательно-игровой деятельности студентов специализированных групп по зимнему футболу и их участия в системе соревнований.

3. Система соревнований рассматривалась как вариационный компонент учебно-тренировочного процесса, для чего были разработаны рейтинговая оценка физической, тактической и психологической подготовленности студентов к соревнованиям различного уровня и  методика  равномерного распределения  суммарной нагрузки (основной учебной, дополнительной: соревновательной и самостоятельной).

4. Методика интегральной подготовки студентов в специализированных группах по зимнему футболу представляла собой многоуровневую систему возрастающих по сложности, направленности воздействия тренировочных заданий и двухсторонних игр, которые рационально распределялись в занятиях, микроциклах, мезоциклах учебно-тренировочного процесса и обеспечивали условия целостной реализации всех компонентов подготовленности студентов в соревновательно - игровой деятельности.

5. В основе лекционного курса по физическому воспитанию лежит единство гуманитарных, биологических и смежных естественнонаучных  дисциплин. В качестве самостоятельного и углубленного приобретения знаний использовалось написание рефератов, подготовка кратких ответов на блоки вопросов,  участие в соревнованиях и анализ соревновательной деятельности.

6. Содержание методико-практических занятий предполагало углубленное овладение знаниями и умениями, необходимых студентам в  самостоятельных занятиях (за счет расширения тематики и ориентации учебных занятий на практическое использование). Помимо этого использовались приемы, стимулирующие занимающихся к интеллектуальной рефлексии (контрольно-обучающие задания, задания эвристического характера и т.д.), а также развития психологической подготовленности.

7. Осуществление мониторинга динамики физического развития, физической и психологической  подготовленности самими студентами; ведение студентами дневников самоконтроля, включающих дополнительную справочно-методическую информацию по физической культуре и спорту, и в т.ч. по зимнему футболу.

8. Разработка  системы домашних заданий совместно с каждым студентом, с учетом результатов тестирования, что позволяло не только преодолевать недостатки в физической и психологической подготовленности, но и увеличить двигательную активность до 5-6 часов в неделю.

9. Осуществление систематического контроля всей выполняемой учебной деятельности.

Полученные данные представлены в виде «среднее ± ошибка среднего» (Xср±m). Проверку на нормальность распределения проводили с использованием критерия Колмогорова-Смирнова. Для оценки достоверности различий выборок использовались критерий Манна-Уитни.

Результаты: В рамках педагогического эксперимента проводилось тестирование основных двигательных качеств. Было сформировано две группы – одна экспериментальная и одна контрольная.

Экспериментальная группа студентов (58 человек) занималась по разработанной нами программе физкультурной специализации «зимний футбол». Группа сравнения (контрольная группа) в течение того же срока занималась по стандартной вузовской программе общей физической подготовки. 

При одних и тех же затратах учебного времени в группах специализации  применение предложенной педагогической технологии позволило повысить уровень различных видов подготовленности (физической, технической, тактической, психологической, интегральной) студентов по сравнению с группой ОФП; увеличить интерес к занятиям физической культурой на 29%, улучшить эмоциональное состояние после занятий (улучшение самочувствия) на 23%, настроения на 40%; повысить физическую работоспособность в 2 раза.

На протяжении педагогического эксперимента по физическому воспитанию студентов на специализации «зимний футбол» отмечена выраженная положительная тенденция развития скоростно-силовых качеств,  силы, выносливости и быстроты в сравнении с контрольной группой (таблица 2).

Для интегральной оценки степени подготовленности студентов по специализации «зимний футбол» мы провели анализ результатов игровой деятельности футбольной команды ТПУ по зимнему футболу. В таблице 3 представлены результаты вступления команды Томского политехнического университета «Политехник» в высшей лиге чемпионата Томской области по зимнему футболу. В состав команды входили студенты курса спортивного совершенствования.

Как видно из представленных результатов, в течение последних лет команда «Политехник» стабильно улучшала результаты игровой деятельности. Если в сезоне 2001-02 года, до начала педагогического эксперимента, команда занимала 3-е место в турнирной таблице, выиграв 11 матчей из 20-ти и имея разницу забитых и пропущенных мячей, равную 9, набрала 38 очков.

С сезона 2002-03 года команда стабильно занимает первое место в турнирной таблице, при этом с каждым годом улучшая результативность игр. За три сезона количество набранных очков возросло с 42 до 50, количество побед – с 13 до 15, разница забитых и пропущенных мячей – с 18 до 48. В последнем сезоне команда не потерпела ни одного поражения.

В таблице 4 представлены результаты вступления команд Томского политехнического университета в подгруппах массовой лиги чемпионата Томской области по зимнему футболу. В состав команды входили студенты специализированных групп по зимнему футболу, занимавшихся в рамках учебной программы курса физического воспитания.

Из представленных результатов прежде всего следует отметить рост массовости зимнего футбола среди студентов Томского политехнического университета. С началом педагогического эксперимента количество студенческих команд университета в массовой лиге возросло вдвое – от 6 команд в сезоне 2001/02 года до 12 команд в сезоне 2004/05 года. Наряду с командами отдельных факультетов появились межфакультетские сборные, организованные студентами из дельного зарубежья (Въетнам, Кипр, Корея и др.).

И как итог  – результаты массовой лиги чемпионата по зимнему футболу – если в сезоне 2001/02 года лучшим достижением команды политехнического университета было 4-е место, то последние два сезона команды ТПУ удерживают верхнюю строчку турнирной таблицы.

Все изложенное свидетельствует о высоких результатах игровой деятельности студентов специализированных групп по зимнему футболу. Это подтверждает и тот факт, что в группу спортивного совершенствования по зимнему футболу зачислено 4  студента из группы специализации. Результаты проведенного педагогического эксперимента подтвердили рост массовости данной спортивной специализации среди студентов и улучшение результатов выступлений студенческих команд как в высшей, так и в массовой лиге.

Заключение: Развитие зимнего футбола открывает новые возможности для формирования физической культуры студентов в регионах Сибири за счет организации специализированных учебных групп. Применение разработанной педагогической технологии  способствует улучшению показателей физического развития и физических качеств, физической, теоретической и психологической подготовленности студентов, формированию устойчивой мотивации к занятиям физической культурой.
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2. СОХРАНЕНИЕ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ ТУСУР СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
Уровень заболеваемости в нашей стране постоянно растет. В последние годы значительную лепту в этот показатель вносят болезни молодого возраста. Заболевания опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы, зрительного аппарата и желудочно-кишечного тракта имеет каждый пятый молодой человек. Более 70% населения подвержены фактору гиподинамии, а среди подростков этот показатель составляет 80%.

Проблемами здоровья, как правило, начинают заниматься после 35-40 лет. В молодом возрасте, до конца не отдавая себе отчет о последствиях, люди просто не задумываются о своем образе жизни, уровне своего здоровья. Косвенно, к этому причастны и медики. Ежегодно около 200-270 человек (10-12% от общего количества первокурсников) освобождаются от физвоспитания в ВУЗе по решению медицинской комиссии после медосмотра (табл.1). А именно эта категория должна укреплять свое здоровье методами физической культуры. Работать с ними должны специалисты по лечебной физкультуре [6].

В результате занятия физической культурой в учебных заведениях этим студентам противопоказаны, в лечебно-профилактических учреждениях проводится лечебная гимнастика для тех, кто находится на стационарном лечении. Получается, что те молодые люди, имеющие значительные отклонения в здоровье, и занятия которым просто необходимы, остаются без внимания. А ведь адекватные физические нагрузки могут способствовать увеличению функциональных резервов, компенсации нарушенных функций [7].

Движение – основа жизни, оно нормализует все физиологические функции. Терапия, основанная на мобилизации естественных сил организма, является наиболее действенной. Немалую роль играют механизмы проприорецепции [1].

Основными задачами физического воспитания студентов, занимающихся в группах ЛФК, являются:

· Укрепление здоровья;

· Повышение функционального уровня органов и систем организма студентов, ослабленных болезнью;

· Повышение физической и  умственной работоспособности;

· Обучение правилам ортопедического режима;

· Обучение рациональному дыханию;

· Освоение основных двигательных навыков и умений;

· Совершенствование координации движений, равновесия;

· Обучение рациональному зрительному режиму;

· Воспитание интереса и привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и внедрение их в режим дня.

Учитывая формирование групп из людей с разными заболеваниями, разной степенью их проявления и с различной адаптацией к физическим нагрузкам, мы стараемся индивидуально подходить к выбору исходных положений, амплитуды движения, количества повторов того или иного упражнения [4].

Занятия проводятся отдельно от студентов основной, подготовительной, специальной медицинских групп. Используется музыкальное сопровождение, что способствует  созданию положительного эмоционального настроя.

Исключены: бег, прыжки, полные приседы, длительное выполнение упражнений в положении стоя, упражнения на задержку дыхания и натуживание, статическое напряжение мышц больше 10 секунд, большое количество повторов упражнений на мышцы брюшного пресса.

Соотношение общеразвивающих упражнений к дыхательным 4:1, 3:1, что соответствует щадаще-тренирующему режиму. Для крупных мышечных групп используется медленный темп выполнения, небольшая амплитуда и количество повторов. Для средних и мелких мышечных групп упражнения со средним и быстрым темпом, с большим количеством повторов.

Используем специальные упражнения для глаз, спины, стоп, дыхательную гимнастику. 

Во время занятий проводятся контрольные измерения ЧСС и артериального давления. На пике нагрузки ЧСС 120-130 ударов в минуту. При таком двигательном режиме формируются необходимые двигательные навыки и умения без предъявления к ослабленному организму повышенных требований. [4].

Для выполнения упражнений используем предметы: резиновые мячи, большие теннисные мячи, фитболы, гимнастические палочки.

Во время подготовительной части занятия рекомендуем ходьбу в медленном темпе с упражнениями для мышц голени, стоп (шаги на носочках, пятках, наружных краях стоп). Необходимо менять направление ходьбы, включать движения для мышц верхних конечностей, плечевого пояса начиная с дистальных отделов, т.е. с кистей, потом лучезапястных, локтевых, плечевых суставов. Используем вращения, сгибания в суставах. Амплитуда движений постепенно нарастает. Добавляем упражнения на координацию в виде «скрестного» шага, ходьбы с закрытыми глазами в разных направлениях.

Кроме того, учитывая широкое распространение проблем зрительного аппарата, а также специфику учебной деятельности студентов, используем специальные упражнения для наружных и внутренних мышц глаза, с использованием больших теннисных мячей (подбрасывания, удары мяча об пол с обязательным акцентом на удаление и приближение предмета). 

В основной части занятия упражнения выполняются из положений сидя и лежа, с использованием предметов. 

Задействуем все мышечные группы, по принципу рассеивания нагрузки. После работы на мышцы голени (упражнения с захватыванием предметов, их перекатывание, перекладывание), включаем упражнения для мышц шеи, верхнего плечевого пояса. Небольшое количество повторов для мышц брюшного пресса, косых мышц живота с обязательным расслаблением после нагрузки. С этой целью используются дыхательные упражнения с акцентом на диафрагмальное дыхание, «поза молящегося» и др. 

Упражнения для мышц спины являются обязательными для всех студентов. Это связано со спецификой учебной  деятельности: длительное сидение в однообразных позах, неправильный ортопедический режим. При отсутствии проблем с позвоночником эти упражнения являются профилактическими. Количество повторов 6-8 раз. Стараемся применять разнообразные исходные положения (лежа на животе, боку, коленно-кистевое, коленно-локтевое). При сколиозе обучаем правильным укладкам, которые студенты затем могут самостоятельно выполнить дома после занятий.

 Упражнения на фитболах применяются с целью совершенствования самых разнообразных двигательных качеств: координации, силы, ловкости, выносливости, а также для коррекции осанки .

Упражнения с приподнятым тазовым поясом используем ограниченно, с малым количеством повторов (3-5) и большей частью с теми студентами, у которых имеется опущение органов брюшной полости (т.е. в качестве специальных).

В заключительной части занятия темп выполнения замедляется. Включаем упражнения на расслабление, методики постизометрической релаксации (ПИР) для мышц шеи. Также, в положении лежа, применяем упражнения для глаз (движения глазными яблоками, частое моргание, зажмуривание на 4-5 секунд), мимической мускулатуры. Восстанавливаем дыхание. Используем элементы самомассажа, релаксации под соответствующее музыкальное сопровождение.

Выбранная нами методика предполагает постепенное усложнение упражнений. Около 70-80% комплекса остается неизменным, остальные 20-30% заменяемы.
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3. БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ И ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ
ОБЕСПЕЧЕНИЯ ТЕХНИКИ целевых ударных ДЕЙСТВИЙ
в футболе

Введение: С позиций биомеханики технические приемы в футболе, как и в других видах спорта, представляют собой систему последовательных и одновременных движений, стремящихся обеспечить оптимальное взаимодействие внутренних и внешних сил [1, 5]. Разработка новых и совершенствование традиционных технологий спортивной тренировки неразрывно связаны с уровнем знаний о структуре и физиологических процессах нервно-мышечного аппарата, а также о механизмах управления движениями различной координационной сложности [3]. Эти знания могут быть существенно углублены и расширены за счет оперативного физиологического и биомеханического контроля технических действий спортсмена в условиях, аналогичных игровым ситуациям [2].

Цель исследования – изучение биомеханических и физиологических факторов обеспечения техники целевых ударных действий в футболе у спортсменов различной квалификации.

Материалы и методы исследования: Были обследованы 45 мужчин в возрасте от 18 – 27 лет. По уровню подготовки были выделены 3 группы. Первую группу составили студенты (20 человек), занимающиеся футболом не более полугода и не имеющие спортивных разрядов. Во вторую группу вошли студенты (15 человек), занимающиеся футболом более трех лет, участники сборных команд факультета и вуза и имеющие первый спортивный разряд. Третью группу составили игроки (10 человек) профессиональной команды - участники премьер – лиги (ФК «Томь»). 

Электромиографическое исследование выполнялось на многофункциональном компьютерном комплексе «Нейро-МВП-4» , регистрировалась электрическая активность мышц ног при выполнении ударов по мячу. Стабилографическое исследование проводилось с использованием компьютерного стабилоанализатора с биологической обратной связью «Стабилан-01-2», оценивалась функция равновесия в пробе Ромберга с открытыми и закрытыми глазами, а так же координационные способности при имитации ударов по мячу.

Результаты и обсуждение
При выполнении теста Ромберга квалифицированные спортсмены успешно сохраняют равновесие на протяжении всей пробы, отклонения центра давления (ЦД) от вертикальной оси незначительны. У футболистов низкой и средней квалификации эффективность сохранения равновесия хуже, отклонения выражены в обеих плоскостях. При сравнении показателей стабилограммы в тесте Ромберга у трех групп спортсменов были выявлены различия (табл. 1). Показатель смещение по фронтали у спортсменов высокой квалификации был достоверно ниже, чем у спортсменов 1 и 2 группы, что говорит о лучшей устойчивости. Достоверных различий в величине смещения по сагиттали не наблюдалось. Средняя скорость перемещения ЦД, определяющая среднеамплитудные значения скорости перемещения ЦД спортсменов за продолжительность обследования, была достоверно ниже у спортсменов 3 группы, что говорит о своевременной компенсации возникающих отклонений тела.

Качество функции равновесия (КФР) - один из важных информативных стабилометрических показателей, который характеризует постуральную систему человека. Чем высшее значение КФР, тем лучше человек может поддерживать равновесие. Лучший результат по данному показателю имеют спортсмены третьей группы. По данным литературы, этот  показатель в значительной степени обусловлен генетическими факторами [4, 6], поэтому может рассматриваться как перспективный критерий спортивного отбора.

Также были обнаружены статистически значимые различия по показателю, характеризующему распределение векторов скорости и ускорение движения ЦД – средняя линейная скорость. Низкие значения средней линейной скорости у высококвалифицированных спортсменов говорят об эффективной работе системы регуляции вертикальной позы, обеспечивающей координацию движений при отклонении тела от вертикали. 

У высококвалифицированных спортсменов изменения показателей при закрытых глазах незначительны, тогда как у низкоквалифицированных и среднеквалифицированных спортсменов показатели ухудшаются при отмене зрительного контроля. 

При выполнении удара по мячу высококвалифицированный спортсмен в подготовительной фазе удерживает ЦД в исходном положении, после чего ЦД перемещается вперед по траектории удара и возвращается назад. Среднеквалифицированный и низкоквалифицированный футболисты уже в подготовительной фазе совершает перемещения ЦД назад. В момент выполнения удара траектория движения ЦД изогнута, что существенно снижает эффективность выполнения движения. В завершающей фазе для удержания равновесия спортсмен выполняет колебательные движения в обе стороны.

Показатель смещение по фронтали достоверно ниже у спортсменов второй и третьей группы, тогда как при сравнении показателя смещения по сагиттали достоверных различий между группами не наблюдалось. Средняя линейная скорость в третьей группе была достоверно выше у высококвалифицированных спортсменов.

Полученные результаты свидетельствуют о существовании принципиальных различий в технике выполнения  ударов по мячу у низкоквалифицированных, среднеквалифицированных, высококвалифицированных футболистов. Индикаторами технической подготовленности футболистов могут служить следующие стабилографические характеристики выполнения ударов по мячу: смещение по фронтали и сагиттали, средняя линейная и угловая скорости. При этом техника выполнения прямого удара формируется на этапе спортивного совершенствования, а боковых – на этапе высшего спортивного мастерства. 

Исследование биоэлектрической активности мышц ног при выполнении удара по мячу позволило выявить достоверные различия между группами низкоквалифицированных и среднеквалифицированных спортсменов. Максимальная амплитуда электрической активности всех групп мышц у низкоквалифицированных спортсменов выше, чем у спортсменов средней квалификации. В то же время, в группе среднеквалифицированных спортсменов зафиксирован прирост амплитуды биоэлектрической активности тех групп мышц, которые задействованы в данном виде удара. По полученным результатам можно выделить группы мышц, непосредственно принимающих участие при выполнении ударов по мячу, биоэлектрическая активность которых отражает уровень технической подготовленности футболистов (латеральная широкая мышца, латеральная и медиальная головки икроножной мышцы).

Заключение: Стабилографические характеристики поддержания равновесия в позе Ромберга и при выполнении ударов по мячу могут служить индикаторами технической подготовленности спортсменов. При этом техника выполнения прямого удара формируется на этапе спортивного совершенствования, а боковых – на этапе высшего спортивного мастерства.  У спортсменов высокой квалификации роль зрительного анализатора в поддержании равновесия незначительна, тогда как у низкоквалифицированных и среднеквалифицированных спортсменов показатели стабилографии ухудшаются при отмене зрительного контроля.

У спортсменов низкой квалификации при выполнении ударов по мячу отмечается максимальный прирост амплитуды биоэлектрической активности всех мышечных групп нижних конечностей, тогда как у спортсменов на стадии спортивного совершенствования наблюдается изолированный прирост активности отдельных групп мышц в зависимости от характера выполняемого удара.

Комплекс биомеханических и физиологических показателей может служить индикатором для спортивного отбора, для оперативного контроля уровня технической подготовленности спортсменов, а так же основой для разработки новых подходов к совершенствованию спортивного мастерства футболистов.
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4. БИОМЕХАНИЧЕСКИЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ТОЧНОСТНО-ЦЕЛЕВЫХ УДАРНЫХ ДВИЖЕНИЙ В СПОРТИВНОМ КАРАТЭ

Введение: Разработка новых и совершенствование традиционных спортивных и оздоровительных технологий во многом базируются на представлениях о структурно-функциональных характеристиках нервно-мышечного аппарата, а также о механизмах управления движениями различной координационной сложности. Совершенствование координационных способностей (КС) рассматривается как важное условие оптимизации спортивной тренировки и неиспользованный в должной мере резерв повышения технического мастерства спортсменов [4,5]. Рост спортивного мастерства в восточных единоборствах во многом зависит от уровня специальной силовой и координационной подготовленности спортсменов [1,3]. 

В системе подготовки спортсменов в восточных единоборствах проблема силовой и координационной тренировки и контроля КС еще не получила должного обоснования [2], а многие важные ее аспекты остаются теоретически и экспериментально не разработанными: не определены место, задачи и содержание координационной тренировки в системе подготовки спортсменов в единоборствах; не верифицированы методы диагностики КС, не выявлена их структура в единоборствах (каратэ, таэквондо, кикбоксинг и др.) в зависимости от возраста, уровня мастерства, этапа подготовки и других факторов; нет данных о взаимосвязи между КС и показателями технико-тактического совершенствования; не выявлены биомеханические закономерности, определяющие эффективность выполнения основных приемов спортивного каратэ.

Материалы и методы: Было обследовано 48 спортсменов – мужчина в возрасте от 18 до 27 лет, специализирующихся в спортивном карате. Было выделено три группы: первая – 12 человек, занимающихся на этапе высшего спортивного мастрества и имеющие спортивную квалификацию мастер спорта; вторая группа – 15 человек, тренирующихся на этапе спортивного совершенствования (стаж тренировки 2-3 года, разрядники), третья группа – 21 человек , тренирующихся на этапе начальной спортивной специализации (стаж тренировки 2 – 3 месяца, не имеющие спортивных разрядов).

Методом электромиографии на миографе Нейро-МВП-4 (Нейрософт) выполнялось исследование биоэлектрической активности мышц верхних и нижних конечностей при выполнении двух ударов – рукой (цуки) и ногой (гери). Электроды (диаметром 0,5 см с межэлектродным расстоянием 2 см) накладывались на проекции икроножной мышцы и трехглавой мышцы плеча. Оценка координационных способностей и равновесия выполнялась на стабилографическом анализаторе Стабилан-1 при выполнении тех же ударов. Полученные данные представлены в виде «среднее ± ошибка среднего» (Xср±m). Проверку на нормальность распределения проводили с использованием критерия Колмогорова-Смирнова. Для оценки достоверности различий выборок использовались критерий Манна-Уитни.
Результаты и обсуждение.
Из анализа статокинезиграмм, полученных при выполнении удара рукой, видно, что спортсмены высшей квалификации  в подготовительной фазе удерживает общий центр тяжести (ОЦТ) в исходном положении, после чего ОЦТ перемещается вперед по траектории удара и возвращается назад. Спортсмены средней и низкой квалификации уже в подготовительной фазе, для получения дополнительной устойчивости, совершает перемещения ОЦТ назад. В момент выполнения удара траектория ОЦТ изогнута, что  существенно снижает эффективность выполнения движения. В завершающей фазе для удержания равновесия спортсмен выполняет колебательные движения в обе стороны.

При выполнении удара ногой (гери) у высококвалифицированных спортсменов скорость движения ОЦТ была достоверно ниже как во фронтальной, так и в сагиттальной плоскости. При выполнении удара рукой (цуки), напротив, у мастеров спорта скорость движения ОЦТ была достоверно выше как во фронтальной, так и в сагиттальной плоскости. 

Максимальная амплитуда электрической активности всех групп мышц, участвующих в выполнении удара рукой, у высококвалифицированных спортсменов была достоверно выше, чем у спортсменов средней и низкой квалификации, а частота осцилляций, напротив, в группе каратистов средней квалификации превышала показатели квалифицированных спортсменов. Это свидетельствует о том, что у мастеров спорта наблюдается синхронизация работы двигательных единиц, одновременное их вовлечение в выполнение ударного движения. У высококвалифицированных каратистов биоэлектрическая активность икроножной мышцы, участвующей в выполнении удара ногой, организованна более синхронно, имеет более высокую амплитуду и частоту осцилляций при меньшей длительности периода активности.

Заключение: Высококвалифицированные спортсмены способны лучше поддерживать равновесие при выполнении основных боевых приемов каратэ, что проявляется в меньшей амплитуда колебаний ОЦТ и большей величине качества функции равновесия в сравнении с каратистами низкой квалификации. Так же у мастеров спорта наблюдается синхронизация работы двигательных единиц, одновременное их вовлечение в выполнение ударного движения. Динамика основных характеристики стабилограммы и электромиограммы (снижение векторных показателей, величин отклонения и скорости перемещений, возрастание амплитуды осцилляций на электромиограмме при меньшей длительности периода активности) может использоваться в качестве индикатора уровня технической подготовленности спортсменов.
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