
недостаток  двигательной  активности , воздействуя на приводящ ие мышцах бедер, ягодицы  и  задню ю  по ­

верхность бедра, а такж е, пом огает сбросить  лиш ний  вес и  скорректировать фигуру. Т ем  не менее, на 

занятиях наблю дается больш ая нагрузка на сердце и  следую т ограничения для студентов с гипертонией, 

стенокардией, варикозн^хм расш ирением  вен, хроническим и  заболеваниями печени и  почек, болезни по ­

ясничного  отдела позвоночника. О граничивает применение индивидуального подхода к  заним аю щ им ся и  

требует специального оборудования.

ф итбол-аэробика. Упраж нения в ф итболе н ося т щ адящ ий характер и  позволяю т индивидуализи­

ровать нагрузку! ф итбол-аэробика содействует ф ормированию  мы ш ечного корсета за счет укрепления 

м ы ш ц  спины  и  брю ш ного  пресса, а такж е м ы ш ц  верхних и  ниж них  конечностей , развивает координацию  

движ ений  и  вестибулярн^ 1й  аппарат. Постоянн^хе колебания мяча сти м ули рую т работу внутренних орга­

нов и  систем , вклю чая желудочно-кишечн^хй тракт, эндокринную  и  нервную . Так  как о тсу тствует ударная 

нагрузка на конечности, почти  нет ограничений  для занятий. И м енно  поэтом у  мяч  активно используется 

в лечебн^1х  программ ах при  наруш ениях опорно-двигательного аппарата. В  зависим ости  о т решаем^хх за­

дач, упраж нения м о гу т  бы ть динам ическим и  и  статическими . ф итбол-аэробика развивает вы носливость и  

гибкость. О днако при  тяж елы х заболеваниях сердечно-сосудистой  систем ы , гры ж е меж позвоночны х ди с­

ков, патологии  внутренних органов упраж нения на мяче следует подбирать индивидуально. Н е  позволяет 

развивать общ ую  вы носливость и  бы строту  и  требует наличие ф итбола соответствую щ его  размера.

Пилатес способствует развитию  гибкости, координации, силовой вы носливости, является средством про­

филактики заболеваний позвоночника и  суставов, наруш ений осанки. Спокойн^хе и  плавн^хе движения в пи­

латесе сниж аю т вероятность получения травм, снимаю т нервное напряжение. Развивая д^ххательную систему, 

пилатес у ч и т самоконтролю  и  релаксации. Однако слабо способствует снижению  массы  и  коррекции пропор­

ций тела, не развивает общ ую  вы носливость и  быстроту. Требует постоянной концентрации внимания и  опре­

деленной последовательности выполнения упражнений, что затруднительно в случае пропуска занятий.

ф итнес-йога  отличается о т классической  и  больш е напоминает упраж нения на растяжку. С одейству­

ет развитию  гибкости , координационн^хх способностей , силовой  вы носливости , улучш ению  осанки. Н е 

силовой  вид  упраж нений. Вы полнение й о ги  с точн остью  технического  рисунка распрямляет закрепощ ен­

ное тело, в результате чего мы ш цы , суставы  и  внутренние органы  приним аю т правильное полож ение, 

ч то  благотворно влияет на работу сердца, легких, печени, органов брю ш ной  полости , пищ еварительной 

и  кровеносной  систем , головного мозга. Главное, избавляет о т  стресса. Однако наибольш ий  эф ф ект до ­

сти гается  при  индивидуальном  вы полнении. Н е  является средством  сниж ения массы  тела. Н е позволяет 

развить общ ую  вы носливость и  бы строту. Д ля  неподготовленн^хх студентов йога  м ож ет нанести  вред, т. к. 

тело долж но бы ть гибким .

В  заклю чение следует отм етить, ч то  сегодня насчиты вается больш ое количество современн^хх 

средств, которы е п о м о гу т разнообразить учебны й  процесс по ф изической культуре в вузе в соответствии  

с интересам и  молодого поколения и  требованиям и  реализуемы х образовательны х стандартов, однако их  

применение в качестве оздоровительн^хх долж но бы ть научно обосновано и  доказательно. Следовательно, 

на занятиях преподаватель долж ен не только обладать достаточны м  уровнем  необходимы х знаний и  сте ­

пени  владения и  применения и х  на практике, но и  четко владеть инф ормацией о диагнозах заболеваний 

в С М Г  и  регулярно проводить педагогический  контроль за ф изическим  развитием , ф изической подготов­

ленн остью  и  ф ункциональны м  состоянием  организма студентов.

У Д К  796.85

ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ 
ПО БОРЬБЕ СРЕДИ СТУДЕНТОВ ФАКУЛЬТЕТА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Н ем ен ков  Л . С . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова» , каф едра те о р и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. В статье представлен авторский подход организации и проведения соревнований по спортивной 
борьбе со студентами, обучающимися на факультете физического воспитания. Изложенные способы организации 
курсов^1х соревнований способствуют повышению спортивно-педагогического мастерства и профессиональной под­
готовки будущих специалистов в области физической культуры и спорта.

В оп росы  соверш енствования спортивно-педагогического мастерства постоянно находятся в сфере 

внимания различн^1х  специалистов. Э то  связано с тем , ч то  ф ормирование спортивно-педагогического ма-
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стерства -  слож ны й, многолетним , м ногоком понентны й  процесс соверш енствования всех сторон  подго­

товленности  спортсмена, позволяю щ ий добиваться в конечном  итоге полож ительного результата как на 

соревнованиях, та к  и  в дальнейш ей педагогической  деятельности  [1].

Соревновательная схватка борцов -  слож ны й  и  трудноизмерим ы й  процесс, являю щ ийся не только 

главны м  ф актором, организую щ им  м ногоком понентную  систем у  подготовки, но и  объективн^хм крите­

рием  оценки  степени  подготовленности  си стем  организма, обеспечиваю щ их эф ф ективную  напряж енную  

деятельность. Технико-тактическую  подготовленность борцов отраж ает арсенал действий  и  и х  совокуп­

ностей, при  пом ощ и  которы х он м ож ет добиться  реш ения различны х задач, возникаю щ их в соревнова­

тельном  поединке [2; 3].

У чебн ая  програм м а по спортивн^хм единоборствам  предусматривает организацию , проведение и  су ­

действо соревнований по спортивной  борьбе. Э то т  раздел програм м ы  имеет свои  определенны е особен­

н о сти  по отнош ению  к основны м  правилам  организации и  проведению  соревнований различного уровня.

Обычн^ 1е соревнования (первенство секций, группах, города и  т. д.) проводятся по стандартн^хм кон­

кретны м  правилам. П роведение и  организация соревнований в учебн^хх группах  и  всего курса в дальней­

ш ем  требует определенной специф ики в связи с тем , что  это обусловлено составом  участников. О бы чно в 

подобны х мероприятиях приним аю т участие студенты  различной степени  подготовки, ю н ош и  и  девуш ки, 

а такж е имеется значительное разнообразие весовы х категорий, в которы х состав участников каж ды й год 

не м ож ет бы ть постоянны м  и  одинаковы м , поэтом у  здесь нуж но искать определенны е варианты .

К ак  правило, в процессе занятий  проводится первенство группы , но, опять же, в зависим ости  о т ко­

личественного состава группах, количества ю нош ей  и  девуш ек, весов^хх категорий. К ром е того , данн^хй 

способ  организации  и  проведения соревнований позволяет студентам  вы полнять дополнительны е спор­

тивны е разряды.

Согласно спортивной  классиф икации для вы полнения второго разряда нуж но одержать ш есть  побед. 

П оэтом у, принимая участие в подобн^хх соревнованиях, многие студенты  м о гу т  вы полнить норматив вто­

рого спортивного  разряда.

В сем у  этом у  способствую т особенн ости  проведения соревнований, в которы х участники  борю тся 

по круговой  систем е с вы бы ванием  после ш ести  ш траф ны х очков. Такж е м ож ет прим еняться и  общ ая 

круговая система, которая позволяет увеличивать количество схваток во всех весов^хх категориях, по кото­

ры м  разбиваю тся участники  соревнований в соответствии  с собственны м  весом. П р и  проведении схваток 

долж но осущ ествляться  строгое, внимательное и  объективное судейство, которое обеспечивает справед­

ливость  при  оценке результата поединка, исклю чая и  предупреж дая возм ож ность  травматизма.

Соревнования эфф ективнее всего проводить по вольной  борьбе, та к  как э то т вид сам ы й  распростра- 

ненн^1й  и  доступн^ 1й  для занимаю щ ихся. С остязания различного уровня проводятся как среди муж чин , 

та к  и  среди  ж енщ ин.

Ко всем у  следует добавить, что во время прохож дения дисциплины , соверш енствуя спортивно-пе­

дагогическое мастерство, мож но проводить и  м и н и  схватки  в основны х полож ениях борца, то  есть как в 

партере, та к  и  в стойке, для закрепления ранее изученного материала и  подготовки  к участию  в соревно­

ваниях.

П осле  проведения соревнований в группах  ф ормируется количественны й состав участников, весовы е 

категории, происходит распределение студентов по уровню  ф изической подготовленности. И сходя из э то ­

го, определяется количество весовы х категорий, по которы м  будут организовы ваться спортивны е поедин­

ки, а такж е систем а проведения соревнований. П р и  проведении данны х соревнований нуж но учиты вать 

многие ф акторы , которы е м о гу т  влиять на успех  проведения мероприятия.

О пределяется количество студентов, им ею щ их разряды  по видам  спортивной  борьбы  (сколько им еет­

ся та ки х  человек, как ю нош ей, та к  и  девуш ек) и, исходя из этого, реш ается вопрос их  вклю чения в состав 

участников или  судей. Н о , как подсказы вает многолетняя практика проведения подобн^хх мероприятий, 

студентов-разрядников целесообразнее подклю чать к организации и  судейству соревнований исходя из 

количественного состава участников.

В  зависим ости  о т  количественного состава участников количество весов^хх категорий мож но либо 

увеличивать, либо сокращ ать, такж е обязательно проводить абсолю тное первенство среди девуш ек и  

ю нош ей. Весовы е категории мож но делать нестандартны м и, то  есть отличаю щ им ися  о т  меж дународны х 

правил. В се  это направленно на то , ч тобы  студенты  м огли  реально почувствовать себя в атмосф ере еди­

ноборства.

Проанализировав результаты  проведения подобны х соревнований за последние тр и  года мож но сде­

лать вывод, что  в среднем  15-20 человек на курсовы х соревнованиях вы полняю т нормативы  второго раз­

ряда, что повы ш ает и х  проф ессиональное мастерство  в плане подготовки  специалиста в области  ф изиче­

ской  культуры  и  спорта.
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С  учетом  специф ики современн^ 1х  у словий  организации образовательного процесса преподавание 

учебной  дисциплины  долж но бы ть направлено на изучение студентам и  теории  и  м етодики  спортивной  

борьбы , овладение технико-тактическими  прием ами  борьбы , приобретение необходим^хх знаний, ум ений  

и  навыков для самостоятельной  педагогической  работы  в школе.
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У Д К  796.92

ЕСТЕСТВЕННЫЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ В СПОРТЕ

П а н а сю к  Н . Б. (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра м е то д и ки  преподавания сп о р ти в н ы х  д и сц ип ли н )

Аннотация. В статье нредлагаются рекомендации к процессу восстановления в спорте естественн^1ми средствами.

Ж изнь современного человека тесно  связана с ф изической нагрузкой. Л ю ди  на 70-80%  охвачен^!, в 

то й  или  иной  степени, ф изической нагрузкой, на которую , естественно, реагирует организм . Ф аза вос­

становления -  сущ ественная часть ф изической нагрузки. О днако если  для восстановления постоянно воз­

действовать на организм  извне, то  он  привы кает к  этом у  и  перестает развивать надлежащ ие усилия  к 

восстановлению  собственны м и  средствами. О дна из задач восстановительной  фазы -  научить организм  

преодолевать усталость , мобилизуя собственны е возмож ности .

Современное поколение с ранних лет охвачено си стем ой  ф изического развития. Н ачинается знаком­

ство с ф изической культурой  в детском  саду, где заклады ваю тся первые двигательны е навы ки, в основном  

через игры . В  ш кольном  возрасте регулярно проводятся уроки  физкультуры . В  студенческом  периоде уде­

ляется особое внимание ф изическому развитию . В о  всех У В О  создан^! студенческие клубы , где студенты  

заним аю тся  проф ессиональны м  спортом , верш иной  которого является В сем ирная Универсиада.

Э ф ф ективность тренировочн^хх занятий  зависит о т мобилизации  функциональн^хх возмож ностей  че­

ловека. П р и  построении  ф изических (тренировочн^хх) занятий  важ но учиты вать, ч то  нагрузки  н и  в коем 

случае не долж ны  бы ть чрезмерны ми. Тренировка долж на бы ть в меру интенсивная и  обязательно инди ­

видуально подобранная. Иначе естественное утом ление м ож ет перейти  в переутомление, ч то  не ж елатель­

но, т. к. э то т процесс необратимо ведет к сниж ению  работоспособности , раздраж ительности , наруш ению  

сна, вялости , наруш ению  аппетита, травмам .

ф аза восстановления -  сущ ественная часть ф изической нагрузки. В осстановление -  это  адаптация к 

вы соким  ф изическим  нагрузкам. В осстановлению  способствую т м н огие искусственны е ф акторы , такие, 

как различны е виды  массаж а, водолечение, ф изиотерапевтические процедуры , фармакология.

Однако если  воздействовать на организм  извне, то  он  привы кает к этом у  и  перестает развивать над­

леж ащ ие усилия  к восстановлению  собственны м и  средствами. О дна из задач восстановительной  фазы -  

научить организм  преодолевать усталость , мобилизуя собственны е возмож ности .

О сновы ваясь на м н о голетн ем  опы те З Т Р  Беларусь Э .Э . Гур ской  и  коллектива Н И И  под руковод­

ств ом  доцента  А .И . Н ехведович, предлагаем  реком ендации  к  процессу  восстановления естественн^ хми 

средствами.

1. Тренироваться не долго, но часто. Д авно в прош лое уш ли  многочасовы е тренировки , на см ену  им  

приш ли  непродолж ительны е, вы сокоинтенсивны е и  часто повторяю щ иеся. Э то т  м етод  получил научное 

обоснование. Бы ло установлено, ч то  максимальны й вы брос в кровь гормона роста  (соматотропина) и  по- 

лов^1х  гормонов (андрогенов), происходит через 45 м и н у т с начала тренировки , а уж е через час начинает 

сниж аться. Следовательно, целесообразно делать тренировки  более коротким и  (1час -  1,5 часа) и  более 

интенсивн^ 1м и  до 2-х, 3-х раз в день.
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