
ловы м . Полученн^ 1е экспериментальны е данн^хе обрабаты вали при  пом ощ и  компью терной  программ ы  

«S tatistica  6.0». Различия сравниваемы х показателей считались статистически  значим ы ми  при  р  < 0,05.

Р е зу л ь та ты  и  и х  обсуж дение. Самы е больш ие значения частоты  сердечн^хх сокращ ений  (Ч С С ), 

ударного объема (УО ), м и нутного  объема крови  (М О К ) отмечен^! у  спортсм енов с Гр Т С К ; систолическое 

артериальное давление (А Д с), диастолическое артериальное давление (А Д д), общ ее периф ерическое со ­

противление сосудов (О П С С ) -  у  спортсм енов с Г Т С К ;  самы е низкие значения Ч С С , У О , М О К  отмечен^! 

у  атлетов с Г Т С К ;  А Д с , А Д д , О П С С  -  у  спортсм енов с Г р Т С К . У  студентов, не занимаю щ ихся спортом , 

самы е больш ие значения Ч С С , А Д с , А Д д , О П С С  у  лиц  с Г Т С К , а У О  и  М О К  у  лиц  с Г р Т С К ; а самы е низ­

кие значения Ч С С , М О К  у  лиц  с Н Т С К , А Д с , А Д д , О П С С  у  лиц  с Г р Т С К , а У О  у  лиц  с Г Т С К . Установлено, 

что  у  спортсм енов бы ли более низкие величины  Ч С С  в состоянии  покоя, особенно в группе с Г Т С К , что 

является свидетельством  экономизации  ф ункций си стем ы  кровообращ ения.

В  группе спортсм енов с Г р Т С К  и  Г Т С К  б^хли отмечены  более в^храженные отклонения о т  норм ы  в 

сторону  повы ш ения эластичности  артерий на фоне замедления времени пульсовой  волны , чем  у  пред­

ставителей  контрольной  группы . В  группе атлетов с Н Т С К  отклонений  о т норм ы  эластичности  артерий и  

времени  пульсовой  волны  не выявлено.

У  всех атлетов с Г р Т С К  и  у  90%  спортсм енов с Н Т С К  в покое тон ус крупн^1х  и  мелких артерий печени 

сниж ен, а в группе спортсм енов с Г Т С К  время бы строго  кровенаполнения изменялось разнонаправленно. 

Установлено, что у  больш инства спортсм енов с Г р Т С К  и  у  всех студентов с Г Т С К  время венозного оттока 

крови  укорочено, а у  всех спортсм енов в группе с Н Т С К  и  больш инства атлетов с Г Т С К  время венозного 

оттока  крови  удлинено. У  всех атлетов с Г р Т С К , Н Т С К  и  больш инства спортсм енов с Г Т С К  пульсовое 

объемное кровенаполнение печени в покое вы раж енно пониж ено.

У  всех спортсм енов с Н Т С К , у  80%  с Г р Т С К  и  40%  с Г Т С К  отм ечаю тся  признаки застоя крови  в пе­

чени. Такж е у  больш инства атлетов артериальны й при ток  преобладает над венозны м  оттоком . В  группе 

контроля у  всех ли ц  с Г р Т С К  и  у  больш инства ли ц  с Г Т С К  признака застоя крови  в печени не обнаруж ено, 

а такж е в эти х  группах наблю дали оптим альное соотнош ение артериального притока и  венозного оттока.

Д альнейш ий  анализ полученны х данны х позволил установить, что  у  больш инства спортсм енов имело 

м есто  пониж енное пульсовое объемное кровенаполнение печени. П р и  этом  о тток  крови  из артериального 

русла печени в венозное бы л затруднен, та к  как на фоне гипотонуса  артериальн^хх сосудов сохранялся по ­

вы ш енны й  тон ус вен. П редполож ительно, изменения в кровенаполнении печени обусловлены  слож ивш и­

м ися  параметрами  центрального кровообращ ения, а именно, «экономичн^хм» минутн^хм объем ом  крови  в 

состоянии  покоя, что  характерно для хорош о подготовленны х спортсменов.
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ОСОБЕННОСТИ КООРДИНАЦИОННОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 
В ГРУППАХ ПОВЫШЕНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

(ВОСТОЧНЫЕ ЕДИНОБОРСТВА)

Баранов Л . Г., К лочков  А . В . (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 . Кулеш ова», каф едра ф изического  во сп и тан и я  и  спорта)

Аннотация. В статье рассматриваются особенности координационной подготовки студентов групп ПСМ специализа­
ции «Восточные единоборства». Приводится научное обоснование данн г̂х методов подготовки.

Ч тобы  достичь  вы соких результатов в двигательной  деятельности , необходимо владеть способностью  

оценивать и  точно регулировать динамические, временны е и  пространственн^хе параметры  движ ений. К ак  

известно, наивы сш их результатов в двигательной  деятельности  дости гаю т те, кто им еет вы сокий  уровень 

сенсорны х и  перцептивны х возмож ностей.

Д вигательная координация -  один из наиболее сущ ественны х составны х элементов двигательной 

подготовки  единоборцев, именно поэтом у  в наш ей работе м ы  затронули проблему развития координаци­

онны х способностей  спортсм ена как ф ундамента успеха, в котором  окончательны й результат обусловли-
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вается вы соким  уровнем  технической  подготовленности , способствует овладению  техникой  движения. 

В аж ное значение им еет возм ож ность  ее объективного измерения и оценки. Развитие координационны х 

способностей  следует интегрированно осущ ествлять в ходе технической  подготовки.

В оспи тание  и  развитие координационн^хх способностей  не сводится ни  к  одной  из сторон  подготовки, 

а составляет стерж невую  основу всего ее содержания. В  современны х условиях  в поединке лю бого  вида 

единоборств, будь то: у-ш у, таэквондо, или  тайский  бокс, возникаю т слож но просчиты ваемы е вероят- 

ностн^ 1е и  неож иданно возникаю щ ие ситуации, которы е тр ебую т проявления находчивости , бы строты  

реакции, способности  к концентрации и переклю чению  внимания, пространственной , временной, дина­

м ической  точности  движ ений  и их  биомеханической  рациональности. В се  эти  качества или  способности  

в теории  ф изического воспи тания  связы ваю т с понятием  ловкость -  способность  человека бы стро, опе­

ративно, целесообразно, т. е. наиболее рационально, осваивать новы е двигательны е действия, успеш но 

реш ать двигательны е задачи в изменяю щ ихся условиях.

Л овкость  -  слож ное комплексное двигательное качество, уровень развития которого определяется 

м н о ги м и  ф акторами. Н аибольш ее значение и м ею т вы сокоразвитое мы ш ечное чувство  и  та к  называемая 

пластичность корковы х нервны х процессов. О т  степени проявления последних зависит срочность обра­

зования координационны х связей и бы строта  перехода о т одних установок  и реакций к другим . О снову 

ловкости  составляю т координационны е способности .

Учи ты вая , что в группе П С М  по восточны м  единоборствам  в условиях  наш его вуза спортсм енам  

приходится вы ступать по различны м  видам  восточны х  единоборств, развитие координационны х способ­

ностей  является безусловно важ нейш им  пунктом  специальной  подготовки  спортсменов.

П ринято  вы делять тр и  основны х ти п а  координационны х способностей:

-  сп особн ости  точно соизмерять и  регулировать пространственны е, временны е и  динамические па­

рам етры  движений;

-  сп особн ости  поддерж ивать статическое (позу) и  динамическое равновесие;

-  способности  в^1полнять двигательн^1е действия без излиш ней м^хшечной напряженности (скованности).

О пределив круг необходимы х координационны х способностей , м ы  м ож ем  определить критерии  их

тестирования, это  м о гу т  быть:

-  время, затрачиваемое на освоение нового движ ения или  какой-то комбинации. Ч ем  оно короче, тем  

вы ш е координационны е способности ;

-  время, необходимое для «перестройки^) своей  двигательной  деятельности  в соответствии  с изме­

нивш ейся ситуацией. В  эти х  условиях  умение вы брать наиболее оптим альны й  план успеш ного  реш ения 

двигательной  задачи считается  хорош им  показателем координационны х возмож ностей;

-  координационная слож ность вы полняемы х двигательн^хх заданий (действий) или  их  комплексы  

(комбинации). В  качестве заданий-тестов рекомендуется применять упраж нения с асимметричн^хм согла­

сованием  движ ений  руками, ногам и, головой, туловищ ем , как наиболее слож ны е и реже встречаю щ иеся в 

двигательном  опы те человека;

-  точность  вы полнения двигательн^хх действий  по основн^хм характеристикам  техники  (динамиче­

ским , временны м , пространственны м);

-  сохранение устой чи во сти  при  наруш ении  равновесия;

-  стабильность  вы полнения слож ного в координационном  отнош ении  двигательного задания (по ко­

нечному результату и стабильности  отдельны х характеристик движения).

Зная, каким  образом, возмож но оценить изменение координационны х способностей  студентов, м ы  в 

своей  работе постоянно работаем  над и х  соверш енствованием . Для реш ения этой  задачи м ы  использовали 

следую щ ие методы :

- увеличения координационной слож ности  заданий путем  увеличения числа вариативности упражнения;

- повы ш ения требований  к  точности , бы строте, целесообразности, экон ом ичн ости  и  стабильности  

вы полнения технических  приемов в одно и то  же время;

- вы полнения координационн^хх упраж нений  в условиях  деф ицита времени;

- сокращ ения пауз меж ду упраж нениям и  и, соответственно, м еж ду сериями  упраж нений;

- акцента «на координацию » во время вы полнения упраж нений, воздействую щ их на другие ф изиче­

ские качества;

- вы полнения координационн^хх упраж нений  после ф изических нагрузок.

Д анны й  подход предусматривает увеличение уровня развития скоростно-силовы х способностей , со ­

верш енствование ф ункций, леж ащ их в основе ориентировки  во времени  и пространстве, развитие ко­

ординационны х способностей , повы ш ение уровня устойчивости  к раздраж ению  (полукруж ны х каналов) 

вестибулярного анализатора за счет вращ ательны х движ ений, а такж е ф ормирование способности  точно 

дозировать мы ш ечны е усилия.
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