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1  Содержание  физического  воспитания  в  высших  учебных
заведениях

1.1  Основные понятия теории физической культуры.

Теория физической культуры, как и другие науки, имеет свой понятийный
аппарат,  позволяющий  одинаково  понимать  те  или  иные  профессиональные
термины.  Это  необходимое  условие  для  эффективного  обмена  научной
информацией и обучения.

Понятие  –  это  форма  человеческого  мышления,  устанавливающая
однозначное толкование того или иного термина, выражая при этом наиболее
существенные стороны, свойства и признаки определенного объекта (явления).

Термин  –  слово  или  сочетание  слов,  обозначающее  понятие,
применяемое в науке, технике, искусстве и т.д.

К  основным  понятиям  в  сфере  физической  культуры  относятся
следующие:  «Физическая  культура»,  «Физическое  воспитание»,  «Спорт»,
«Физическое  развитие»,  «Физическое  совершенство»,  «Физическая
подготовка», «Физическое образование».

Наиболее  общим  из  них  является  понятие  «Физическая  культура».
Сложность и многогранность данного явления затрудняют дать ему краткое и в
тоже  время  достаточно  полное  определение.  Поэтому  в  настоящее  время
существует более десятка определений. Приведем некоторые из них.

Физическая  культура  –  это  один  из  основных  видов  собственно
человеческой  культуры,  специфика  которой  заключается  главным  образом  в
том,  что  этот  вид  культуры  профилирован  в  направлении,  приводящем  к
оптимизации  физического  состояния  и  развития  индивида  в  единстве  с  его
психическим  развитием  на  основе  рационализации  и  эффективного
использования  его  собственной  двигательной  активности  в  сочетании  с
другими культурными ценностями (Л.П. Матвеев, 2003).

Физическая  культура  –  вид  культуры  человека  и  общества.  Это
деятельность  и  социально  значимые  результаты  по  созданию  физической
готовности людей к жизни; это, с одной стороны, специфический прогресс, а с
другой,  -  результат  человеческой  деятельности,  а  также  средство  и  способ
физического совершенства (В.М.Выдрин, 1999).

Физическая культура - это часть общей культуры личности и общества,
представляющая  собой  совокупность  материальных  и  духовных  ценностей,
создаваемых и используемых для физического совершенствования людей (Б.А.
Ашмарин, 1999).

Рекреативная физическая культура (физическая рекреация)  – часть
физической  культуры:  Отдых,  восстановление  сил  с  помощью  физических
упражнений и видов спорта в упрощенных формах.

Лечебная физическая культура (двигательная реабилитация) – часть
физической  культуры:  использование  физических  упражнений  в  качестве
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средств  лечения  и  восстановления  функций  организма,  нарушенных  в
результате заболеваний, травм, переутомления и др. причин.

Этот процесс осуществляется комплексно, под воздействием специально
подобранных  физических  упражнений,  массажа,  водных  и
физиотерапевтических  процедур  и  некоторых  других  средств.  Это
восстановительная деятельность.

Адаптивная  физическая  культура  –  часть  физической  культуры:
различные формы физической культуры, адаптированные к функциональному
состоянию  органов,  систем  и  опорно-двигательного  аппарата  инвалидов,
используемых с целью повышения дееспособности,  подготовки к труду и со
спортивной направленностью.

Спорт – часть физической культуры, сложившийся в форме специальной
практики  подготовки  человека  к  соревнованиям  и  соревновательной
деятельности с целью достижения наивысших результатов.

Отличительной  чертой  спорта  является  наличие  соревновательной
деятельности как способа сопоставления и совершенствования определенных
способностей человека, что содействует более полному развитию и проявлению
физических сил и волевых качеств.

Физическое  воспитание  –  это  вид  воспитания,  специфическим
содержанием которого является обучение движениям,  развитие двигательных
способностей,  овладение  специальными  физкультурными  знаниями  и
формирование осознанной потребности в физкультурных занятиях.

Физическое воспитание - вечная категория. Оно существует со времени
возникновения человеческого общества и будет существовать в дальнейшем как
одно из наиболее необходимых условий общественного производства и жизни
человека.

Физическое развитие  – понимается как процесс и результат изменения
биологических форм и функций организма человека, обусловленный влиянием
наследственности,  факторами  внешней  среды  и  уровнем  двигательной
активности.

Оценка  физического  развития  производится  путем изменения  размеров
тела, оценки внешних признаков телосложения, степени полового созревания
по внешним признакам, а также путем измерения некоторых функциональных
показателей,  как,  например  жизненная  ёмкость  легких,  сила  отдельных
мышечных групп, уровня проявления быстроты, выносливости и подвижности
в суставах.

В  процессе  физического  воспитания  с  помощью  рационально
организованных  занятий  физическими  упражнениями  можно  достичь
согласованного и соразмерного развития всех форм и функций человеческого
организма.

Физическое  совершенство  –  это  исторически  обусловленный  идеал
всесторонне  физически  развитого  и  подготовленного  человека,  оптимально
приспособленного к требованиям жизни.
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Конкретные  признаки  и  показатели  физического  совершенства
определяется реальными запросами и условиями жизни общества на каждом
историческом этапе, и поэтому меняются по мере развития общества.

Важнейшим  конкретными  показателями  физически  совершенного
человека современности являются:

1)  крепкое  здоровье,  обеспечивающее  человеку  возможность
безболезненно  и  быстро  адаптироваться  к  различным,  в  том  числе  и
неблагоприятным условиям жизни, труда, быта;

2)  достаточно  высокая  общая  физическая  работоспособность,
позволяющая добиться значительной специальной дееспособности;

3)  пропорционально  развитое  телосложение,  правильная  осанка,
отсутствие тех или иных аномалий и диспропорций;

4)  всесторонне  и  гармонически  развитые  двигательные  способности,
исключающие однобокое развитие человека;

5)  владение  рациональной  техникой  основных  жизненно  важных
движений,  а  также  способность  быстро  осваивать  новые  двигательные
действия;

6) физкультурная грамотность, достаточная для развития как физических
способностей,  так  и  эффективного  их  использования  в  своей
жизнедеятельности, труде, спорте.

Таким образом, физически совершенным современником может считаться
человек,  обладающий выше обозначенными критериями,  многие  из  которых
приобретаются только с помощью физической культуры.

Физическое  образование  –  составная  часть  физического  воспитания,
представляющая  собой  педагогический  процесс,  направленный  на
формирование у человека двигательных умений и навыков, а также овладение
физкультурными знаниями.

Физическая  подготовка  –  процесс,  направленный  на  развитие
физических,  способностей,  двигательных умений и  навыков,  необходимых в
конкретной профессиональной или спортивной деятельности человека.

Физическая  подготовленность  –  уровень  достигнутого  развития
двигательных способностей, формирования двигательных навыков.

Физическая культура личности – это достигнутый уровень физического
совершенства человека и степень использования приобретенных двигательных
способностей, навыков и специальных знаний в повседневной жизни.

Двигательная активность – сумма движений, выполняемых человеком в
процессе  жизнедеятельности.  Различают  привычную  и  специально
организованную двигательную активность.

К привычной относят виды движений, направленные на удовлетворение
естественных  потребностей  человека  (личная  гигиена,  прием  пищи,  усилия,
затраченные  на  приготовление  пищи,  приобретение  продуктов),  а  также
учебную и производственную деятельность.
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Специально  организованная  мышечная  деятельность  (физкультурная
активность) включает различные формы занятий физическими упражнениями,
активные передвижения в школу и из школы (на работу).

1.2 Цель, задачи и формы физического воспитания студентов

Целью физического воспитания в вузах является содействие подготовке
гармонично развитых, высококвалифицированных специалистов.

В  процессе  обучения  в  вузе  по  курсу  физического  воспитания
предусматривается решение следующих задач:

–  воспитание  у  студентов  высоких  моральных,  волевых  и  физических
качеств,

– готовности к высокопроизводительному труду;
– сохранение и укрепление здоровья студентов, содействие  правильному

формированию  и  всестороннему  развитию  организма, поддержание высокой
работоспособности на протяжении всего периода обучения;

– всесторонняя физическая подготовка студентов;
–  профессионально-прикладная   физическая  подготовка  студентов  с

учётом особенностей их будущей трудовой деятельности;
–  приобретение  студентами  необходимых  знаний  по  основам  теории,

методики  и  организации  физического  воспитания  и  спортивной  тренировки,
подготовка к работе в качестве общественных инструкторов, тренеров и судей;

– совершенствования спортивного мастерства студентов - спортсменов;
–  воспитание  у  студентов  убеждённости  в  необходимости  регулярно

заниматься физической культурой и спортом.
Процесс обучения организуется в зависимости от состояния  здоровья,

уровня физического развития и подготовленности  студентов,  их спортивной
квалификации, а также с учётом условий и характера труда  их  предстоящей
профессиональной деятельности.

Одной из главных задач высших учебных заведений является физическая
подготовка студентов.

В  высшем  учебном  заведении  общее  руководство  физическим
воспитанием   и  спортивно-массовой  работой  среди  студентов,  а  также
организация  наблюдений за состоянием их здоровья возложены на ректора, а
конкретное   их   проведение  осуществляется  административными
подразделениями и общественными организациями вуза.

Непосредственная ответственность за постановку и проведение  учебно-
воспитательного  процесса  по  физическому  воспитанию  студентов  в
соответствии с учебным планом и государственной программы возложена на
кафедру  физического   воспитания  вуза.  Массовая   оздоровительная,
физкультурная и спортивная работа  проводится  спортивным клубом совместно
с кафедрой и общественными организациями.
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Медицинское  обследование  и  наблюдение  за  состоянием  здоровья
студентов  в  течение  учебного  года  осуществляется  поликлиникой  или
здравпунктом вуза.

Формы физического воспитания студентов
Физическое воспитание в вузе проводится на протяжении всего периода

обучения  студентов  и  осуществляется  в  многообразных  формах,  которые
взаимосвязаны, дополняют друг друга и представляют собой единый процесс
физического воспитания студентов.

Учебные занятия являются основной  формой  физического  воспитания в
высших учебных заведениях.

Они  планируются в учебных планах по  всем  специальностям,  и их
проведение обеспечивается преподавателями кафедр физического воспитания.

Самостоятельные  занятия  способствуют  лучшему  усвоению  учебного
материала,  позволяют  увеличить  общее  время  занятий  физическими
упражнениями,  ускоряют процесс  физического  совершенствования,  являются
одним из путей внедрения  физической  культуры  и  спорта  в  быт  и  отдых
студентов.

В  совокупности  с  учебными  занятиями  правильно  организованные
самостоятельные  занятия  обеспечивают  оптимальную  непрерывность  и
эффективность физического воспитания.

Эти  занятия  могут  проводиться  во  внеучебное  время  по  заданию
преподавателей или в секциях.

Физические  упражнения  в  режиме  дня  направлены  на  укрепление
здоровья  повышения  умственной  и  физической  работоспособности,
оздоровление условий учебного труда,  быта и  отдыха студентов,  увеличение
бюджета времени на физическое воспитание.

Массовые оздоровительные,  физкультурные и спортивные мероприятия
направлены на широкое привлечение  студенческой  молодёжи к  регулярным
занятиям  физической  культурой  и  спортом,  на  укрепление  здоровья,
совершенствование физической и спортивной подготовленности студентов. Они
организуются  в  свободное  от  учебных  занятий  время,  в  выходные  и
праздничные  дни,  в  оздоровительно-спортивных  лагерях,  во  время  учебных
практик,  лагерных  сборов,  в  студенческих  строительных  отрядах.  Эти
мероприятия  проводятся  спортивным  клубом  вуза  на  основе  широкой
инициативы  и  самодеятельности  студентов,  при  методическом  руководстве
кафедры  физического  воспитания  и  активном  участии  профсоюзной
организации вуза.

Программное построение курса физического воспитания
Содержание  курса  физического  воспитания  регламентируются

государственной учебной программой для вузов «Физическая культура».
Учебный  материал  программы  предусматривает  решение  задач

физического  воспитания  студентов  и  состоит  из  теоретического  и
практического разделов.
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Содержание теоретического раздела программы предполагает  овладение
студентами знаний по основам теории и методики физического воспитания.

Теоретические  знания  сообщаются  в  форме  лекций,  систематических
бесед,  на  практических  занятиях,  а  также  путём самостоятельного  изучения
студентами учебной и специальной литературы.

Практический  раздел  программы  содержит  учебный  материал  для
всех  учебных  отделений,  который  направлен  на  решение  конкретных  задач
физической  подготовки   студентов.  В  содержание  занятий  всех  учебных
отделений включаются разделы:

– гимнастика,
– лёгкая атлетика,
– плавание ( при наличии бассейна),
–  лыжный  спорт  (для  бесснежных  районов  -  марш-бросок  или

велосипедный спорт),
– туризм,
– спортивные игры,
В содержание практических  занятий  всех  отделений включается  также

материал  по  профессионально-прикладной физической подготовке,  который
определяется  каждым  вузом  применительно  к  профилирующим
специальностям.

Наряду  с   учебным   материалом   для   всех   учебных   отделений
программа  включает  материал  для  специального  учебного  отделения  и
материал   по   видам  спорта  для  учебного  отделения  спортивного
совершенствования.

Программа  определяет  особенности  обучения  в  каждом  учебном
отделении с учётом направленности их работы.

Организация и  содержание  учебно-воспитательного  процесса в учебных
отделениях

Основным  принципом  при  определении  содержания  работы  в  разных
учебных  отделениях  является  дифференцированный  подход  к  учебно-
воспитательному процессу.

Его сущность заключается в том, что учебный  материал формируется для
каждого  учебного  отделения  с  учётом  пола,  уровня  физического  развития,
физической и спортивно-технической подготовленности студентов.

Учебно-воспитательный процесс в отделениях проводится в соответствии
с научно-методическими основами физического воспитания.

Программный  материал  на  учебный  год  распределяется  с  учётом
климатических условий и учебно-спортивной базы.

Занятия  организуются  по  циклам,  каждый  из  которых  по  своему
содержанию должен быть подготовительным к следующему циклу.

Для проведения практических  занятий по физическому воспитанию на
каждом  курсе   создаются   три   учебных   отделения:  основное  и
подготовительное, спортивное, специальное.
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Каждое  отделение  имеет  особенности  комплектования  специфические
задачи.

Основой для решения этих задач служит система  организационных форм
и методов обучения.

Эта  система  объединяет   традиционные   методические   принципы   и
приёмы физической подготовки с новейшими методами организации передачи и
усвоения  материала,  предусматривает  чёткую  регламентацию  соотношения
объёма и интенсивности физической нагрузки, последовательности обучения,
чередования различных видов и форм учебной работы.

Первым  критерием  распределения  студентов  по  учебным  отделениям
являются  результаты  их  медицинского  обследования,  которое  проводится  на
каждом курсе в начале учебного года.

После  прохождения обследования врач  определяет  состояние  здоровья,
физическое  развитие  каждого  студента  и  распределяет  его  в  одну  из
медицинских групп: основную, подготовительную или специальную.

Вторым  критерием  является  уровень   физической   и   спортивно-
технической  подготовленности,  который определяется  на   первых   занятиях
после  проверки  состояния  физической  и  спортивно-технической
подготовленности по контрольным упражнениям и нормативам программы по
физической культуре.

В  результате  медицинского  обследования  и  контрольных  проверок
физической  и  спортивно-технической   подготовленности  на  основное  и
подготовительное  учебное  отделение  зачисляются  студенты,  отнесённые  по
состоянию  здоровья,  уровню  физического  развития  и  подготовленности  к
основной и подготовительной медицинским группам.

Распределение  по  учебным  группам  этого  отделения   проводится  с
учётом пола и уровня физической подготовленности.

Численный состав каждой учебной группы в этом отделении не должен
превышать 30 человек.

В  методике  проведения  занятий  в  этих  группах  очень  важен  учёт
принципа  постепенности  в  повышении  требований  к  овладению
двигательными   навыками   и  умениями,  развитию  физических  качеств   и
дозированию  физических  нагрузок.

Содержание  практических  занятий  в  этом  отделении  состоит  из
программного  материала,  обязательного  для  всех  учебных  отделений,
профессионально-прикладной  физической подготовки, а также из различных
средств,  направленных  на  овладение   спортивными   навыками  и  привитие
студентам интереса к занятиям спортом.

Теоретические занятия направлены на приобретения студентами знаний
по  основам  теории,  методики  и  организации  физического  воспитания,  на
формирование  у  студентов  сознания  и  убеждённости  в  необходимости
регулярно заниматься физической культурой и спортом.
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Учебные  группы  отделения  спортивного  совершенствования.  В  них
зачисляются  студенты  основной  медицинской  группы,  выполнившие
контрольные  упражнения  и  нормативы,  необходимые  для  зачисления  в
соответствующую группу отделения спортивного совершенствования.

На специальное учебное отделение зачисляются  студенты,  отнесённые
по данным медицинского обследования в специальную медицинскую группу.

Учебные  группы  этого  отделения  комплектуются  с  учётом   пола,
характера заболевания и функциональных возможностей организма студентов.

Численность  учебной  группы  составляет  до  12  человек  на  одного
преподавателя.

Учебный процесс по физическому воспитанию в специальном учебном
отделении преимущественно направлен на:

– укрепление здоровья;
– закаливание организма;
– повышение уровня физической работоспособности;
–  возможное  устранение  функциональных  отклонений  в  физическом

развитии;
– ликвидацию остаточных явлений после перенесённых заболеваний;
–  приобретение  необходимых  и  допустимых  для  студентов

профессионально-прикладных умений и навыков.
Программа  курса  этого  отделения  включает  теорию,  практический

программный  материал,  обязательный  для  всех  учебных  отделений,
профессионально-прикладную   физическую   подготовку,   а    также
специальные средства  для  устранения  отклонений  в  состоянии здоровья и
физическом развитии. На  теоретических занятиях особое внимание уделяется
вопросам  врачебного  контроля,  самоконтроля  и  методики  физического
воспитания  с  учётом  отклонений  в  состоянии  здоровья  студентов.  Общая  и
профессионально-прикладная  физическая   подготовка  проводятся  с  учётом
функциональных  возможностей  студентов.  Главное  в  этой  подготовке  -
овладение  техникой  прикладных  упражнений,  устранение  функциональной
недостаточности  органов и систем, повышение работоспособности организма.
Большое значение в  учебных занятиях этого  отделения  имеет  реализация
принципов  систематичности,  доступности  и  индивидуализации,  строгая
дозировка нагрузки и постепенное её повышение.

Несмотря на оздоровительно-восстановительную направленность занятий
в специальном отделении, они не должны сводиться только к лечебным целям.

Преподаватели  должны  стремиться  к  тому,  чтобы  студенты  этого
отделения  приобрели  достаточную  разностороннюю  и  специальную
физическую подготовленность, улучшили  своё  физическое развитие и в итоге
были переведены в подготовительное учебное отделение.

Учебные  группы  всех  учебных  отделений  закрепляются  за
преподавателями  физического  воспитания  на  весь  период  обучения.  Если  у
студентов специального и подготовительного  учебных  отделений в  процессе
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учебных  занятий  улучшились  состояние  здоровья,  физическое  развитие   и
подготовленность, то они на основании заключения врача и решения кафедры
по  окончании  учебного  года  (или  семестра)  переводятся  в  следующую
медицинскую группу или учебное отделение. Если в результате болезни или
других  объективных  причин  наблюдается  ухудшение  состояния  здоровья,  то
студенты  переводятся  в  специальную  медицинскую  группу  в  любое  время
учебного года.

Зачётные требования и обязанности студентов
Программой предусмотрена   сдача   студентами зачётов по физической

культуре.  Зачёт  проводится  в  виде  собеседования  преподавателя  с  каждым
студентом. В ходе собеседования  определяется степень овладения студентом
теоретического   программного   материала.  К  зачёту  допускаются  студенты,
полностью  выполнившие  практический  раздел  учебной  программы,  т.е.
выполнившие все запланированные  практические  контрольные упражнения и
нормативы.  Контрольные  упражнения  и  нормативы  по  оценке  физической
подготовленности   студентов  выполняются  только  в  условиях  спортивных
соревнований.

Сроки  и  порядок  выполнения  контрольных  требований,  упражнений  и
нормативов  определяются  учебной  частью  вуза  совместно  с  кафедрой
физического   воспитания  на  весь  учебный  год  и  доводятся  до  сведения
студентов.

К  выполнению  зачётных  требований,  упражнений  и  нормативов
допускаются студенты, регулярно посещавшие учебные занятия и получившие
необходимую подготовку.

Отметка  о  выполнении  зачёта  по  физической  культуре  вносится   в
зачётную книжку студентов в конце каждого семестра.

В процессе прохождения курса физического воспитания каждый студент
обязан:

–  систематически  посещать  занятия  по  физической  культуре
(теоретические   и  практические)  в  дни  и  часы,  предусмотренные  учебным
расписанием;

–  повышать  свою  физическую  подготовку  и  выполнять  требования  и
нормы и совершенствовать спортивное мастерство;

– выполнять контрольные упражнения и нормативы, сдавать зачёты по
физическому воспитанию в установленные сроки;

– соблюдать рациональный режим учёбы, отдыха и питания;
–  регулярно  заниматься  гигиенической  гимнастикой,   самостоятельно

заниматься  физическими  упражнениями  и  спортом,  используя  консультации
преподавателя;

–  активно  участвовать  в  массовых  оздоровительных,  физкультурных  и
спортивных мероприятиях в учебной группе, на курсе, факультете, в вузе;
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–  проходить  медицинское   обследование   в   установленные   сроки,
осуществлять самоконтроль за состоянием здоровья, физического развития, за
физической  и спортивной подготовкой;

–  иметь  аккуратно   подогнанные   спортивный  костюм  и  спортивную
обувь, соответствующие виду занятий.

1.3 Физические качества и методика их развития

Физическое качество - это совокупность биологических и психических
свойств  личности  человека,  выражающие  его  физическую  готовность
осуществлять активные двигательные действия.

Физические  способности -  это  задатки  человека.  Они  заложены
природой в каждом, но проявляются в конкретном двигательном действии, у
каждого человека по-разному.

Одна физическая способность может выражаться в  разных физических
качествах. И наоборот, одно физическое качество может выражаться в разных
физических способностях.

Все  знают,  что  организм  человека  развивается  неравномерно
(гетерохромно).

У  ребенка  есть  периоды,  в  которых  отдельные  физические  качества
развиваются лучше, чем в другие. Их называют сенситивными.

Сенситивный период - это чувствительный период развития организма
ребенка.

Если в эти периоды оказать опережающее педагогическое воздействие, то
эффект будет значительно выше, чем в другие.

И так, приступим к пяти физическим качествам:
Быстрота - это способность человека выполнять двигательные действия

в  минимальное  для  данных  условий  время,  без  снижения  эффективности
техники, выполняемого двигательного действия.

Делится на 2 группы:
a) быстрота одиночного движения (например бег);
b) быстрота двигательных реакций - это процесс, который начинается с

восприятия  информации  побуждающих  действия  и  заканчивается  с  началом
ответных реакций.

У  каждого  человека  существует  такое  явление,  когда  он  не  может
"побить" свой результат.

Скоростной  барьер  -   это  привычка  преодолевать  расстояния  с
определенной скоростью.

Сенситивные периоды развития быстроты: 10 - 11 лет и 14 - 15
Ловкость  -  это  способность  человека  решать  двигательную  задачу  за

короткий период обучения, а также перестраивать свои двигательные действия,
в изменяющихся внешних условиях.

Делится на две группы:

11



a) статическое равновесие (без перемещения);
b) динамическое равновесие (с перемещением).
Ловкость  развивается  в  необычных положениях,  которые  выполняются

при изменении внешних условий выполнения упражнения.
Очень  хорошо  развивают  ловкость  подвижные  и  спортивные  игры.

Сенситивные периоды развития ловкости: 8  и 14 лет. А сложная координация: 9
- 10 и 12 - 13 лет.

Сила  -  это  способность  человека  преодолевать  внешние  и  внутренние
сопротивления, по средству мышечных напряжений.

Различают:
a) абсолютная сила - это величина максимальных усилий;
b) относительная сила - это величина  абсолютной силы отнесенная на

килограмм массы тела.
Градиент  силы  -  это  способность  человека  приращивать  усилия  в

единицу времени (например подтягивание на время)
Средства развития силы:
упражнения с внешним отягощением (штанги, гири);
упражнения отягощенные  весом собственного тела;
упражнения на тренажерах (механотерапия);
статические упражнения в изометрическом режиме;
силовые упражнения в усложненных условиях (бег по рыхлому снегу).
Методы развития силы:
метод максимальных усилий (1 -2 повторений с максимальным весом)
Сенситивные периоды развития силы: у юношей (13 -14 лет и 17 -18), у

девушек (11 - 12 и 15 — 16). Естественным путем развивается до 25 лет.
Гибкость -  это  способность  человека  выполнять  движения  с

максимальной амплитудой.
зависит от:
эластичности и податливости мышц связок;
от температуры внешней среды;
от суточной периодики (утром, вечером);
от строения суставов;
от общего состояния организма.
различают:
a) активная гибкость - увеличение амплитуды за счет напряжения мышц;
b)  пассивная  гибкость  -  амплитуда  достигается   за  счет  внешних

растягивающих сил.
Разница  между  активной  и  пассивной  гибкостью  называется  "запас

гибкости"
Средства развития гибкости:
 упражнения на растягивания с постепенным увеличением амплитуды;
маховые  упражнения  в  медленном  темпе  (не  должно  быть  болевых

ощущений);
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Прежде чем приступить к выполнению упражнения на развитие гибкости
обязательно нужно провести разминку. В связи с этим, упражнения на растяжку
обычно выполняются в заключительной части. Сенситивные периоды развития
гибкости:  5  -  6  и  9  -  14  лет   (активная  гибкость  развивается:  10  -  14  лет,
пассивная гибкость: 9 - 11 лет).

Выносливость -  это  способность  человека  противостоять  утомлению,
выполнять работу без снижения ее эффективности.

Утомление  -  это  временное  снижение  работоспособности,  вызванное
умственной или физической нагрузкой.

Фазы утомления:
a) усталость: это субъективное ощущение утомления;
b) компенсированное утомление: при этой фазе возможно поддержание

мощности  работы  за  счет  дополнительных  волевых  усилий.  Но  при  этом
наблюдаются некоторые изменения в биохимической структуре движения;

c)  некомпенсированное  утомление:  это  снижение  общей  мощности
работы, вплоть до ее прекращения.

Основным  средством  развития  выносливости  является  упражнения,
достаточно длительной нагрузки.

Методы развития выносливости:
метод круговой тренировки;
повторно-интервальный;
игровой.
Сенситивные  периоды  развития  выносливости:  аэробная  выносливость

(14 - 16 лет), у женского пола в (12 - 13 лет).

2. Белорусские спортсмены на Олимпийских играх 

2.1. Исторический очерк олимпийского движения

История  олимпийского  движения  в  Беларуси  начинается  с  1952  года,
когда впервые советские спортсмены, а в их числе и белорусы, приняли участие
в  ХV  летних  Олимпийских  играх  в  столице  Финляндии  –  Хельсинки.  На
протяжении  этого  периода,  богатого  событиями,  олимпийское  движение
развивалось,  приспосабливалось  к  социальным,  экономическим  и
политическим  изменениям.  С  получением  республикой  государственного
суверенитета 22 марта 1991 года на учредительной конференции в Минске был
создан  Национальный  олимпийский  комитет  Беларуси.  Он  является
самостоятельным  общественным  объединением,  статус  и  роль  которого
полностью соответствуют Олимпийской хартии и Закону Республики Беларусь
«О  физической  культуре  и  спорте».  На  101-й  сессии  Международного
олимпийского  комитета,  состоявшейся  21–24  сентября  1993  года  в  Монако,
Национальный  олимпийский  комитет  (НОК)  Республики  Беларусь  получил
официальное признание. 
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Миссией  НОК  является  развитие  и  защита  олимпийского  движения  в
стране  в  соответствии  с  Олимпийской  хартией.  Комитет  сотрудничает  с
правительственными  и  неправительственными  органами,  сохраняя  при  этом
свою  автономию  и  независимость.  НОК  имеет  исключительное  право
представлять  свою  страну  на  Олимпийских  играх,  а  также  региональных,
континентальных или всемирных комплексных спортивных соревнованиях. 

Согласно  Олимпийской  хартии  и  собственному  уставу,  НОК  Беларуси
должен пропагандировать основополагающие принципы олимпизма, поощрять
развитие  спорта  высших  достижений,  а  также  массового  спорта,  оказывать
помощь  в  подготовке  спортивных  кадров,  воспитании  молодежи,  бороться
против  любых  форм  дискриминации  и  насилия  в  спорте,  развивать
международное спортивное сотрудничество, защищать интересы спортсменов,
тренеров, судей, ветеранов физической культуры и спорта.   

Коллективными членами НОК являются 74 организации, в том числе 30
федераций по летним олимпийским видам спорта, 5 федераций – по зимним, 21
федерация по видам спорта, не входящим в программу Олимпийских игр, 18
территориальных и ведомственных физкультурно-спортивных организаций. 

Как было отмечено выше, белорусские спортсмены впервые выступили на
Играх  ХV Олимпиады  в  Хельсинки  в  1952  году в  составе  команды  СССР.  7
спортсменов из БССР приняли участие в соревнованиях по гребле на байдарках
и каноэ (1 человек), легкой атлетике (4 человека) и фехтовании (2 человека).
Медалей им завоевать не удалось, но зато удалось приобрести опыт участия в
столь  масштабных  соревнованиях.  Лучший  результат  показал  легкоатлет
Анатолий Юлин на дистанции 400 м с барьерами, занявший 4-е место. 

В 1956 году белорусские спортсмены открыли счет олимпийским медалям
на XVI Олимпиаде в Мельбурне. Легкоатлет Михаил Кривоносов был награжден
серебряной медалью в метании молота. Всего в Мельбурн было делегировано 9
спортсменов из Беларуси (гребля на байдарках и каноэ – 1, легкая атлетика – 6,
фехтование – 2). 

В 1960 году в Риме на XVII Олимпийских играх борец классического стиля
в  полулегком  весе  Олег  Караваев  первым  из  белорусских  спортсменов  был
удостоен  золотой  олимпийской  медали.  Олимпийскими  чемпионами  стали
также  гребцы  (в  каноэ-двойке  на  дистанции  1000  м)  Сергей  Макаренко  и
Леонид  Гейштор,  а  также  фехтовальщица  Татьяна  Самусенко  в  команде
рапиристок.  Серебряные  медали  зовевали  гимнаст  Николай  Милигуло  (в
команде)  и  легкоатлет  Владимир  Горяев  (тройной  прыжок).  Фехтовальщики
Александр Павловский и Арнольд Чернушевич стали бронзовыми призерами (в
командной шпаге). 

В  неофициальном  зачете  спортсмены  Беларуси  опередили  сборные
Бельгии,  Югославии,  Канады,  Норвегии.  Беларусь  в  Риме  представляли  11
спортсменов (2 – борьба классическая, 1 – гимнастика спортивная, 2 – гребля на
байдарках и каноэ, 3 – легкая атлетика, 3 – фехтование). 
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В  1964  году  на  XVIII  играх  в  Токио свое  триумфальное  олимпийское
шествие начал наш прославленный борец вольного стиля Александр Медведь,
завоевавший  золотую медаль  в  полутяжелом весе.  Еще  две  золотые  медали
завоевали  легкоатлет  Ромуальд  Клим  (метание  молота)  и  Елена  Волчецкая
(спортивная гимнастика в командных соревнованиях). Серебряной медали была
удостоена фехтовальщица Татьяна Самусенко (рапира, в команде).  

В  соревнованиях  приняли  участие  10  белорусских  спортсменов  (1  –
борьба вольная, 1 – гимнастика спортивная, 4 – легкая атлетика, 1 – стрельба
пулевая,  3  –  фехтование).  В  неофициальном  зачете  результаты  спортсменов
Беларуси  соответствуют  24-му  месту  среди  стран-участниц.  Они  опередили
сборные Бельгии, Аргентины, Австрии, Бразилии, Ирландии и многих других
стран. 

На XIX Олимпийских играх в Мехико в 1968 году было завоевано уже 6
золотых медалей. Свою вторую золотую медаль получил Александр Медведь.
Золотые медали завоевали фехтовальщицы Елена Белова (победы в личном и
командном турнирах) и Татьяна Самусенко (в командном турнире). Наиболее
отличилась  гимнастка  Лариса  Петрик,  получившая  две  золотые  и  одну
бронзовую  медали.  Уступив  всего  1  см  лидеру,  Ромуальд  Клим  завоевал
серебряную  медаль,  в  метании  молота.  Виталий  Пархимович  завовевал
бронзовую  медаль  в  пулевой  стрельбе  из  винтовки.  Команды  шпажистов,  в
составе  которой  были  Юрий  Смоляков  и  Алексей  Никанчиков,  завовали
серебряные награды.    

На этой Олимпиаде выступали 15 белорусских спортсменов (1 – борьба
вольная, 1 – велоспорт-трек, 1 – велоспорт-шоссе, 1 – гимнастика спортивная, 6
–  легкая  атлетика,  1  –  стрельба  пулевая,  4  –  фехтование).  На  мексиканской
Олимпиаде  результаты  белорусских  спортсменов  заметно  улучшились.  Они
опередили  команды  Финляндии,  Швейцарии,  Австрии,  Турции,  Бразилии,
Норвегии, Греции, Бельгии и ряда других стран. 

На ХХ Олимпийских играх в Мюнхене в 1972 году белорусскими алетами
было завоевано уже 11 золотых медалей. Настоящий фурор в гимнастическом
мире  произвела  Ольга  Корбут,  завоевавшая  3  золотые  и  одну  серебряную
медали.  В  Мюнхене  простился  с  большим  спортом  и  олимпийским  ковром
Александр  Медведь,  добыв  при  этом  свою  третью  олимпийскую  награду
высшей  пробы.  Фехтовальщица  Елена  Белова  тоже  получила  свою  третью
золотую олимпийскую медаль в команде с Татьяной Самусенко. Олимпийским
чемпионом стал фехтовальщик-саблист Виктор Сидяк, и сребряную награду он
заовевал  в  командных  соревнованиях.  Чемпионами  Олимпиады  стали  также
Иван  Едешко  (баскетбол),  гимнастки  в  командном  первенстве:  Тамара
Лазакович (помимо командного золота завоевавшая серебро и две бронзы) и
Антонина  Кошель,  Николай  Горбачев  (гребля  на  байдарках).  Серебряные
награды завоевали: легкоатлет Владимир Ловецкий в эстафетном беге 4×100 м и
гимнасты Александр Малеев и Владимир Щукин в команде. 
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Олимпийцы  из  БССР  выступили  очень  достойно,  завоевав  19
олимпийских  наград.  Всего  республику  представляли  23  спортсмена  (1  –
баскетбол, 1 – борьба вольная, 1 – борьба классическая, 1 – велоспорт-трек, 6 –
гимнастика спортивная, 1 – гребля на байдарках и каноэ, 5 – легкая атлетика, 1
– плавание,  2  – стрельба пулевая,  1  –  тяжелая атлетика,  3  –  фехтование).  С
медалями  вернулись  представители  следующих  видов  спорта:  1  золотая  –
баскетбол; 1 золотая – борьба вольная; 5 золотых, 4 серебряные и 2 бронзовые –
гимнастика спортивная; 1 золотая – гребля на байдарках и каноэ; 1 серебряная
–  легкая  атлетика;  3  золотые  и  1  серебряная  –  фехтование.  С  такими
результатами белорусские спортсмены поднялись в итоговой таблице на 16-е
место,  опередив спортсменов Финляндии, Нидерландов, Югославии, Канады,
Норвегии,  Швейцарии,  Бельгии,  Бразилии,  Новой  Зеландии  и  ряда  других
стран. 

На  XXI  Олимпиаде  в  Монреале  в  1976  году отличился  тяжелоатлет
Валерий  Шарий,  завоевавший  золотую  медаль.  Продолжал  традиции
белорусской  школы  гребли  Владимир  Романовский,  завоевавший  золотую  и
серебряную медали на байдарке-двойке. Чемпионами также стали велосипедист
Владимир Каминский в командной гонке на 100 км, Александр Газов в стрельбе
пулевой,  гимнастка  Ольга  Корбут  (еще  завоевала  серебро)  и  вновь
фехтовальщики в командном первенстве: Елена Белова (рапира) и Виктор Сидяк
(сабля), в личных соревнованиях оба спортсмена завоевали бронзовые награды.
Фехтовальщикрапирист  Александ  Романьков  стал  серебряным  призером  в
личном первенстве и бронзовым в командной борьбе.  

Серебряные  медали  завовали  стрелок-пулевик  Александр  Кедяров  и
пловец Сергей Копляков в эстафетном плавании. 

Бронзовые  медали  завоевали  легкоатлет  Евгений  Гавриленко  на
дистанции 400 м с барьерами, а также прыгуны в воду – Владимир Алейник
(вышка) и Александр Косенков (трамплин).  

Отряд  белорусских  спортсменов  составил  24  человека  (1  –  велоспорт-
шоссе, 1 – водное поло, 2 – гимнастика спортивная, 3 – гребля на байдарках и
каноэ, 1 – конный спорт, 6 – легкая атлетика, 2 – плавание, 2 – прыжки в воду, 2
– стрельба пулевая, 1 – тяжелая атлетика, 3 – фехтование). Всего было завоевано
17 медалей (велоспорт-шоссе – 1 золотая; гимнастика спортивная – 1 золотая и
1 серебряная; гребля на байдарках и каноэ – 1 золотая и 1 серебряная; легкая
атлетика – 1 бронзовая; плавание – 1 серебряная; прыжки в воду – 2 бронзовые;
стрельба пулевая – 1  золотая и  1 серебряная;  тяжелая атлетика – 1  золотая;
фехтование – 2 золотых, 1 серебряная и 2 бронзовая). Итоги выступления вновь
соответствовали 16-му месту в мире. 

На XXII  Олимпийских  играх  в  Москве  в  1980  году состав  белорусской
делегации  увеличился  почти  вдвое  и  составил  43  человека  (баскетбол  –  1;
борьба  классическая  –  1;  велоспорт-шоссе  –  2;  гандбол  –  1;  гимнастика
спортивная – 1; гребля академическая – 5; гребля на байдарках и каноэ – 3;
конный спорт  –  2;  легкая  атлетика  –  9;  плавание  –  4;  прыжки  в  воду  –  4;
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стрельба из лука – 1; стрельба пулевая – 1; тяжелая атлетика – 1; фехтование –
6; футбол – 1).  

Героем  московской  Олимпиады  стал  гребец  Владимир  Парфенович,
завоевавший  сразу  3  золотые  медали.  Пловец  Сергей  Копляков  получил  2
золотые медали.  Всего эта Олимпиада принесла нам 15 золотых медалей.  В
первый же день Олимпиады золотая медаль была завоевана велосипедистом из
Минска Олегом Логвиным в командной гонке на шоссе. На высшую ступень
пьедестала взошла и белорусская баскетболистка Татьяна Белошапко, а также
Елена  Хлопцева  (гребля  академическая),  Виктор  Угрюмов  (конный  спорт,  в
команде и бронза в личном первенстве), Александр Портнов (прыжки в воду,
трамплин).  Продолжил  традиции  белорусских  богатырей  штангист  Леонид
Тараненко –  чемпион в  тяжелой весовой категории.  Вновь завоевал золотую
медаль  фехтовальщик-саблист  Виктор  Сидяк  в  команде  вместе  с  Николаем
Алехиным. Две золотые медали завоевала гимнастка Нелли Ким. 

Серебряные  медали  завовевали  фехтовальщики-рапиристы  в  команде
Елена Белова и Ирина Ушакова, а также Александр Романьков (еще бронза в
личном первенстве) и Владимир Лапицкий, стрелок-пулевик Александр Газов,
борецклассик  Игорь  Каныгин,  гандболист  Александ Каршакевич,  стрелок  из
лука Борис Исаченко, прыгун в воду Владимир Алейник (вышка), легкоатлет
Петр Поченчук (ходьба 20 км) и Эльвира Василькова в плавании брассом (100 м
– серебро и эстафета комбинированная 4×100 м бронза).   

Бронзовых  медалей  были  удостоены:  легкоатлеты  –  Евгений  Ивченко
(ходьба 50 км) и Никролай Киров (800 м), футболист Александр Прокопенко, а
также Антонина Мельникова (байдарка-одиночка), гребцы-академисты Андрей
Лугин и Игорь Майстренко (восьмерка).  

Было завоевано 36 медалей (баскетбол – 1 золотая; борьба классическая –
1 серебряная; велоспорт-шоссе – 1 золотая; гандбол – 1 серебряная; гимнастика
спортивная  –  2  золотые;  гребля  академическая  –  1  золотая  и  2  бронзовые;
гребля  на  байдарках  и  каноэ  –  3  золотые и  1  бронзовая;  конный спорт  –  1
золотая и 1 бронзовая; легкая атлетика – 1 серебряная и 2 бронзовые; плавание
–  2  золотых,  2  серебряных  и  1  бронзовая;  прыжки  в  воду  –  1  золотая  и  1
серебряная; стрельба из лука – 1 серебряная; стрельба пулевая – 1 бронзовая;
тяжелая  атлетика  –  1  золотая;  фехтование  –  2  золотые,  4  серебряные  и  1
бронзовая;  футбол  –  1  бронзовая).  В  неофициальном  зачете  спортсмены
Беларуси вышли на 11-е место среди стран-участниц. 

XXIII Олимпийские игры в Лос-Анджелесе в 1984 году по политическим
причинам  прошли  без  участия  советских  и,  естественно,  белорусских
спортсменов. 

На  XXIV  Олимпиаде  в  Сеуле  в  1988  году белорусские  спортсмены
выступили наиболее успешно за все время участия в Олимпийских играх. 15
человек стали чемпионами Игр. По две золотые медали завоевали гимнастка
Светлана  Богинская  (еще  серебро  и  бронза)  и  гребец  на  байдарке  Виктор
Ренейский.  Первой  советсткой  олимпийской  чемпионкой  по  художественной
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гимнастике стала Марина Лобач. Также впервые белорусский боксер Вячеслав
Яновский завоевал золото. После длительного перерыва была вновь завоевана
золотая  медаль  в  легкой  атлетике.  Отличилась  Татьяна  Ледовская  в  составе
эстафетной команды в беге 4×400 м, серебро ей досталось на дистанции 400 м с
барьерами.  Камандар  Маджидов  выиграл  золото  в  классической  (греко-
римской) борьбе. 

Александ  Романьков  завоевал  золото  в  командной  рапире  и  бронзу  в
личной. Самым сильным штангистом-тяжеловесом стал Александр Курлович.
Соревнования  винтовочниц  выиграла  Ирина  Шилова.  В  командной  борьбе
гимнасток  золото  досталось  Светлане  Баитовой.  Настоящими  героями  Игр
стали  белорусские  гандболисты:  Александр  Каршакевич,  Александр  Тучкин,
Юрий Шевцов, Константин Шароваров, Георгий Свириденко.   

У легкоатлетов в тройном прыжке серебряная награда досталась Игорю
Лапшину, а бронзовая Александру Коваленко.   

Бронзовые  медали  завоевал  пистолетчик  Игорь  Басинский,
гребецакадемист  Виктор  Якуша,  баскетболиски  Ирина  Сумникова  и  Галина
Савицкая. 

Всего  медали  завоевали  27  белорусских  спортcменов  (баскетбол  –  2
бронзовые;  бокс  –  1  золотая;  борьба  классическая  –  1  золотая;  гандбол  –  5
золотых;  гимнастика  спортивная  –  3  золотые,  1  серебряная  и  1  бронзовая;
гимнастика художественная – 1 золотая; гребля академическая – 1 бронзовая;
гребля  на  байдарках  и  каноэ  –  2  золотые;  легкая  атлетика  –  1  золотая,  2
серебряные и 1 бронзовая; стрельба пулевая – 1 золотая и 1 бронзовая; тяжелая
атлетика – 1 золотая; фехтование – 1 золотая и 1 бронзовая). Всего БССР на
Сеульской  Олимпиаде  представлял  51  спортсмен  (баскетбол  –  2;  бокс  –  1;
борьба  классическая  –  2;  велоспорт-шоссе  –  1;  гандбол  –  5;  гимнастика
спортивная  –  2;  гимнастика  художественная  –  1;  гребля  академическая  –  9;
гребля на байдарках и каноэ – 5;  легкая атлетика – 11; парусный спорт – 3;
прыжки в воду – 2; стрельба пулевая – 3; тяжелая атлетика – 1;  теннис – 1;
фехтование –  1).  В неофициальном зачете  белорусские спортсмены вошли в
число 10 лучших команд среди всех стран-участниц. 

На XXV Олимпийских  играх  в  Барселоне  в  1992  году сборная  команда
СССР  в  последний  раз  выступала  отдельной  командой.  Только  теперь  эта
команда называлась сборной Союза Независимых Государств (СНГ). 

В  составе  сборных  команд  выступило  56  спортсменов  Республики
Беларусь. Настоящим героем Олимпийских игр в Барселоне стал белорусский
гимнаст  Виталий  Щербо,  завоевавший  шесть  золотых  медалей.  Это  был
выдающийся успех белорусского спортсмена.  

Сенсационную  победу  в  стрельбе  из  пистолета  одержал  16-летний
Константин Лукашик, выиграв медаль в виде программы, открывавшем Игры.  

Порадовали своих болельщиков воспитанники белорусской гандбольной
школы:  Андрей  Барбашинский,  Андрей  Миневский  и  Михаил  Якимович,
завоевавшие  золото.  На  высшую  ступень  пьедестала  почета  поднялись
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баскетболистки  Ирина  Сумникова  и  Елена  Швайбович.  Титула  олимпийской
чемпионки в командных соревнованиях по спортивной гимнастике во второй
раз  была  удостоена  минчанка  Светлана  Богинская.  Штангисты  Леонид
Тараненко  из  Минска  и  гродненчанин  Александр  Курлович  выступали  в
супертяжелой весовой категории. Удача сопутствовала Александру Курловичу.
Ему и досталось золото. Леонид Тараненко занял вторую ступеньку пьедестала.

Быстрее  всех  проплыла  дистанцию  100  м  брассом  гомельчанка  Елена
Рудковская, а, выступая в комбинированной эстафете 4×100 м, она завоевала в
дополнение  к  золотой  еще  и  бронзовую  олимпийскую  медаль.  Бронзовой
медалью был  награжден  минчанин  Сергей  Демяшкевич  в  соревнованиях  по
греко-римской борьбе в весовой категории до 100 кг. Борцы из Гомеля Сергей
Смаль  и  Вугар  Оруджов  получили  соответственно  серебряную и  бронзовую
медали в соревнованиях по вольной борьбе. В соревнованиях по академической
гребле на лодке-четверке парной привезли в Минск бронзу Елена Хлопцева и
Екатерина Ходотович. Дистанцию 500 м на каноэ-двойке быстрее всех прошли
Дмитрий  Довгаленок  и  Александр  Масейков.  В  легкой  атлетике  отличились
наши метатели:  Наталья  Шиколенко  была  второй  в  метании  копья,  а  Игорь
Астапкович –  в  метании молота.  Еще одну бронзу принесла нашей команде
теннисистка  Наталья  Зверева  в  парном  разряде.  Всего  было  завоевано  27
медалей (17 золотых, 4 серебряные и 6 бронзовых медалей). 

Впервые  за  100-летнюю  историю  современных  Олимпийских  игр
спортсмены Республики Беларусь приняли участие самостоятельной командой
на  ХХVI летних Олимпийских играх в  Атланте в  1996 году.  20 белорусских
спортсменов завоевали медали Олимпийских игр и  по  праву вошли в  элиту
атлетов мирового спорта. Национальную команду Беларуси представляли 158
спортсменов, которые приняли участие в состязаниях по 22 видам спорта из 36,
или в 115 номерах программы из 271. В двух видах (гимнастика спортивная и
художественная)  наши  команды  выступили  по  полной  программе,  а  самой
многочисленной  была  легкоатлетическая  дружина,  представленная  34
спортсменами.  В  результате  16-дневной  спортивной  борьбы  20  белорусских
спортсменов завоевали 15 медалей (1 золотая, 6 серебряных, 8 бронзовых) в 6
видах спорта: гимнастика спортивная, гребля академическая, легкая атлетика,
стрельба пулевая, борьба греко-римская и борьба вольная. Кроме того, еще в 7
видах спорта (настольный теннис, тяжелая атлетика, стрельба из лука, борьба
дзюдо,  бокс,  велоспорт,  художественная  гимнастика)  спортсмены  принесли
команде зачетные очки за 4–8-е места. Таким образом, в 13 видах спорта из 22,
или  в  50  из  115  номеров  программы,  белорусские  атлеты  выступили
результативно,  68  спортсменов  вошли в  указанных номерах  в  число  восьми
сильнейших. Беларусь заняла 37-е место в неофициальном командном зачете и
20-е  место  по  общему  количеству  медалей,  оставив  позади  команды  177
государств.  

Первой суверенной олимпийской чемпионкой стала Екатерина Ходотович
в соревнованиях по академической гребле в лодке-одиночке.  
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Серебро оказалось в копилке легкоатлетов: в метании диска у Владимира
Дубровщика  и  семиборки Натальи Сазанович,  а  также стрелка  из  пистолета
Игоря  Басинского,  борцов  греко-римлян  –  Александра  Павлова,  Сергея
Лиштавана и борца-вольника Алексея Медведева. Бронзовые награды завоевали
Эллина Зверева и Василий Каптюх в метании диска, а также Валерий Циленьть
в греко-римской борьбе. 

Четырех  бронзовых  медалей  в  спортивной  гимнастике  был  удостоен
Виталий Щербо. Также бронзовая награда досталась девушкам в академической
гребле в лодке-восьмерке с рулевой в составе: Наталья Лавриненко, Александра
Панькина,  Наталья  Волчек,  Тамара  Давыденко,  Валентина  Скрабатун,  Елена
Микулич, Наталья Стасюк, Марина Знак, Ярослава Павлович.  

На  XXVII  летних  Олимпийских  играх  в  Сиднее  в  2000  году Беларусь
представляли 141 спортсмен, которые выступили в 21 виде спорта. Белорусские
олимпийцы завоевали 3 золотые, 3 серебряные и 11 бронзовых медалей. 

В  неофициальном  медальном  зачете  Беларусь  заняла  23-е  место,  по
общему количеству завоеванных медалей Беларусь –15-е место. 

Екатерина  Карстен  (Ходотович)  подтвердила  свой  высокий  класс  в
академической гребле, повторив свой успех на Олимпиаде в Атланте и завоевав
золотую  медаль.  В  легкой  атлетике  отличилась  Эллина  Зверева,  завоевав
золотую  медаль  в  метании  диска.  Открытием  Олимпиады  стала  молодая
толкательница ядра Янина Карольчик, которая принесла в копилку олимпийской
сборной Беларуси третью золотую медаль. 

Удачно  выступили  мастера  художественной  гимнастики:  серебряными
призерами Олимпиады стали Юлия Раскина в личном первенстве и сборная
Беларуси  в  групповых  упражнениях:  Татьяна  Ананько,  Татьяна  Белан,  Анна
Глазкова,  Ирина  Ильенкова,  Мария  Лазук,  Ольга  Пужевич.  Также  серебро
завоевал стрелок-пистолетчик Игорь Басинский. 

Бронзовые награды завоевали:  борцы Дмитрий Дебелка (греко-римская
борьба), Анатолий Ларюков (дзюдо), легкоатлеты Игорь Астапкович (метание
молота),  Ирина  Ятченко  (метание  диска),  Наталья  Сазанович (семиборье).  В
стрелковом спорте отличились Игорь Басинский, Лолита Евглевская и Сергей
Мартынов,  в  тяжелой  атлетике  –  Геннадий  Олещук  и  Сергей  Лавренов,  в
современном пятиборье – Павел Довгаль. 

На  XXVIII  летних  Олимпийских  играх  в  Афинах  в  2004  году приняли
участие 153 белорусских спортсмена, выступавших в 23 видах спорта. Команда
Беларуси завоевала 26-е место в неофициальном командном зачете. По общему
количеству наград Беларусь заняла 18-е место. 

Золотые награды завоевали дзюдоист Игорь Макаров (вес до 100 кг) и
легкоатлетка Юлия Нестеренко в беге на 100 метров. Юлия стала сенсацией
Игр,  обогнав  всех  ведущих  бегуний  мира.  Средства  массовой  информации
«окрестили» ее «Белой молнией». 

Серебряные награды для сборной страны завоевали тяжелоатлеты Анна
Батюшко (вес  до  63  кг),  Андрей Рыбаков  (вес  до  95  кг).  Боксеры Беларуси
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Виктор Зуев (вес до 91 кг) и Магомед Арипгаджиев (вес до 81 кг) принесли
команде серебряные медали. Екатерина Карстен на своей четвертой Олимпиаде
не  осталась  без  награды,  правда,  вместо  золота,  завоеванного  на  двух
предыдущих Олимпиадах, принесла в копилку команды серебряную медаль. 

Бронзовые  медали  завоевали  представители  гребного  спорта  Наталья
Гелах  и  Юлия  Бичик  в  академической  гребле,  Роман  Петрушенко  и  Вадим
Махнев  в  гребле  на  байдарках  и  каноэ,  в  соревнованиях  по  греко-римской
борьбе – Вячеслав Макаров (вес до 84 кг), велосипедистка Наталья Цилинская
(гит на 500 м), стрелок из винтовки Сергей Мартынов, тяжелоатлетка Татьяна
Стукалова (вес до 63 кг). 

На  XXIX Олимпийских играх в Пекине в 2008 году Беларусь представлял
181 спортсмен. Это самая успешная для нашей страны Олимпиада на данный
момент.  25  белорусских  спортсменов  завоевали  15  медалей:  3  золотые,  3
серебряные, 9 бронзовых и заняли 16-е место. 

Обладателями  золотых  медалей  стали  тяжелоатлет  Андрей  Арямнов,
гребцы Александр и Андрей Богдановичи (каноэ-двойка), Роман Петрушенко,
Алексей Абалмасов, Артур Литвинчук и Вадим Махнев (байдарка-четверка).  

С серебряными медалями из Пекина уехали «художница» Инна Жукова, а
также легкоатлеты Вадим Девятовский (метание молота) и Андрей Кравченко
(десятиборье).  

Бронзовые медали завоевали:  Михаил Семенов (борьба греко-римская),
Екатерина Карстен (гребля академическая), Наталья Гелах, Юлия Бичик (гребля
академическая), легкоатлеты: Иван Тихон (молот), Надежда Остапчук (ядро), а
также Мурад Гайдаров (борьба вольная),  Роман Петрушенко,  Вадим Махнев
(гребля,  байдарка-двойка),  Глафира  Мартинович,  Алина  Тумилович,  Ксения
Санкович, Зинаида Лунина, Анастасия Иванькова (художественная гимнастика,
групповые упражнения). Анастасия Прокопенко – современное пятиборье. 

Республика Беларусь заняла 16-е место по качеству медалей и 13-е – по
количеству среди 204 стран-участниц. 

Белорусские спортсмены завоевали на ХХХ летних Олимпийских играх в

Лондоне в 2012 году 10 медалей: 2 золотые, 5 серебряных и 3 бронзовые. Золото
завовевал Сергей Мартынов (стрельба пулевая, малокалиберная винтовка, 50 м),
Виктория Азаренко и Максим Мирный (теннис, смешанный разряд).  

Серебряные  медали  завоевали  Александра  Герасименя  (плавание,
вольный стиль, 50 и 100 м), Андрей и Александр Богдановичи (гребля на каноэ,
двойка,  1000  м),  Роман Петрушенко  и  Вадим Махнев  (гребля  на  байдарках,
двойка,  200  м);  Марина  Гончарова,  Анастасия  Иванькова,  Наталья  Лещик,
Александра  Наркевич,  Ксения  Санкович,  Алина  Тумилович  (художественная
гимнастика, групповые упражнения). 

Бронзовые  медали:  Любовь  Черкашина  (художественная  гимнастика),
Виктория  Азаренко  (теннис,  одиночный  разряд),  Ирина  Помелова,  Надежда
Попок, Ольга Худенко и Марина Полторан (гребля на байдарках, четверка, 500
м). В медальном зачете спортсмены сборной Беларуси заняли 23-е место. 
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В стартах  XXXI летних Олимпийских игр в Рио-де-Жанейро в 2016 году

приняли участие 123 белорусских спортсмена в 23 видах спорта.  12 атлетов
стали призерами олимпийских состязаний. Республика Беларусь с 9 медалями
(1  золотая,  4  серебряные,  4  бронзовые)  заняла  40-е  место.  Золотую  медаль
завоевал Владислав Гончаров (прыжки на батуте). 

Серебряные медали: Дарья Наумова (тяжелая атлетика, до 75 кг), Вадим
Стрельцов (тяжелая атлетика, 105 кг), Мария Мамошук (борьба женская, 63 кг),
Иван  Тихон  (легкая  атлетика,  метание  молота).  Бронзовые  медали:  Джавид
Гамзатов  (борьба  греко-римская,  85  кг),  Александра  Герасименя  (плавание,
вольный стиль, 50 м), Маргарита Махнева, Надежда Лепешко, Ольга Худенко и
Марина Литвинчук (гребля на  байдарках,  четверка,  500 м),  Ибрагим Саидов
(борьба вольная, 125 кг). 

XXXII  летние  Олимпийские  игры  в  Токио  в  связи  с  неблагоприятной
эпидемиологической  обстановкой  в  мире,  связанной  с  масштабным
распространением коронавирусной инфекции, состоялись в 2021 году, но имели
название Токио-2020. Республику Беларусь представляли 105 атлетов в 20 видах
спорта.  В  медальном  зачете  сборная  команда  страны  заняла  45-ю  позицию.
Олимпийским  чемпионом  в  прыжках  на  батуте  стал  Иван  Литвинович.
Серебряные  награды  завоевали:  Ирина  Курочкина  (борьба  женская),
Магомедхабиб Кадимагомедов (борьба вольная), а также Маргарита Махнева,
Надежда Попок, Ольга Худенко, Марина Литвинчук (байдарка-четверка, 500 м).
Бронзовые медали: Ванесса Колодинская (борьба женская),  Алина Горносько
(гимнастика художественная),  Маским Недосеков (легкая атлетика,  прыжки в
высоту).  

Зимние Олимпийские игры

По  своим  масштабам  они  уступают  летним  Олимпийским  играм.
Проходят, как правило, в тихих курортных местечках и в силу этого меньше
подвержены воздействию «холодных политических ветров».  

Программа  зимних  Олимпийских  игр  расширяется,  расширяется  и  их
представительность.  С  годами  утрачивается  лидирующее  положение  команд
скандинавских стран. Представители стран Юго-Восточной Азии диктуют моду
на дистанциях шорт-трека.  Все чаще появляются темнокожие спортсмены на
лыжне  или  хоккейной  площадке.  Развитие  зимних  видов  спорта  уже  мало
зависит от климатических условий, поэтому борьба на Играх становится все
более острой и непредсказуемой. Каждые новые соревнования называют новых
героев,  выдающихся  спортсменов,  которые  проявляют  не  только  талант,
замечательные  физические  качества  и  технику,  но  и  силу  воли,
целеустремленность, патриотизм.  

Впервые белорусские спортсмены приняли участие в Белых Играх в 1964
году  в  австрийском  Инсбруке.  Тогда  в  составе  сборной  СССР  выступали
конькобежец Эдуард Матусевич, занявший 6-е место на дистанции 1500 м, и
лыжница Рита Ачкина, которая финишировала 10-й в гонке на 5 км. Четыре
года  спутся  в  Гренобле-68  Рита  Ачкина  стала  первой  белорусской
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спортсменкой,  которой  покорился  пьедестал  зимних  Олимпиад.  В  лыжной
эстафете 3×5 км девушки завоевали олимпийскую бронзу. Эдуард Матусевич
занял 8-е место. 

В связи с ростом популярности зимних Олимпийских игр МОК в октябре
1986 года принял решение «развести» летние и зимние Олимпийские игры и
проводить их с интервалом в два года. Это придало Играм еще более важное
значение, привлекло к ним больше внимания со стороны прессы и телевидения.

В 1988 году в Калгари белорусский конькобежец Игорь Железовский стал
бронзовым призером на дистанции 1000 м. 

На XVI зимних Олимпийских играх, которые проводились в Альбервилле,

Франция,  8–23 февраля 1992 года,  приняло участие 1  801 спортсменов (488
женщин и  1  313  мужчин)  из  64  стран.  В  7  видах  программы разыграно  57
комплектов медалей. 

В связи с тем, что произошел распад СССР, и олимпийцы бывшего Союза,
кроме спортсменов республик Прибалтики, выступали объединенной командой
и  завоевали  9  золотых,  6  серебряных  и  8  бронзовых  медалей.  ФРГ  и  ГДР,
наоборот, объединились и выставили сильную единую команду. На ее счету 10
золотых, 10 серебряных и 6 бронзовых наград.  

Белорусская команда впервые выиграла золотую медаль на зимних Играх.
Победителем  стал  биатлонист  Евгений  Редькин  в  гонке  на  20  км.  Игорь
Железовский трижды стартовал на своих коронных дистанциях, но на 500 м он
был  восьмым,  на  1000  м  –  шестым,  на  1500  м  –  десятым.  Биатлонистка
Светлана Парамыгина на дистанции 15 км заняла 21-е место.  

XVII зимние Олимпийские игры Лиллехаммер,  Норвегия,  12–27 февраля

1994 года. Впервые белорусская команда выступила самостоятельной командой
на Олимпиаде в Лиллехаммере в 1994 году, где нашими спортсменами было
завоевано  2  медали.  Обладателями  серебра  стали  конькобежец  Игорь
Железовский и биатлонистка Светлана Парамыгина. 

Участвовало  1  737  спортсменов  (522  женщины и  1215  мужчин)  из  67
стран.  В  6  видах  программы  разыгран  61  комплект  наград.  Беларусь  была
представлена 33 спортсменами. Завоеваны 2 серебряные награды.  

После  официального  признания  НОК  Республики  Беларусь  началась
активная работа по подготовке команд к участию в предстоящих XVII зимних
Олимпийских играх. В Лиллехаммере флаг суверенной республики на параде
открытия Олимпийских игр нес олимпийский чемпион по биатлону 1992 года
Евгений Редькин.  

Главная  надежда  на  награды  возлагалась  на  шестикратного  чемпиона
мира по конькобежному спринтерскому многоборью Игоря Железовского. Свою
коронную дистанцию 1000 м он закончил с новым мировым рекордом, но через
несколько заездов американец Дэн Дженсен улучшил этот результат и отнял
золотую медаль у нашего конькобежца.  

Большие надежды также возлагались на биатлонистов. Для их подготовки
в республике были созданы самые благоприятные условия. Рядом с Минском
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еще в 1973 году был построен спортивный комплекс для биатлона в Раубичах.
По техническим данным, оснащению и оборудованию он был одним из лучших
в Европе.  

Для сильнейших биатлонистов СССР Раубичи стали вторым домом. Здесь
они  тренировались,  участвовали  в  сборах  и  соревнованиях.  Неоднократно  в
Раубичах  проходили  чемпионаты  мира  и  Европы  среди  «стреляющих
лыжников».  Естественно,  сформировалась  и  белорусская  школа  биатлона,
представители которой входили в мировую элиту.  

Однако успех сопутствовал только биатлонистке Светлане Парамыгиной,
завоевавшей еще одну серебряную медаль. В интервью она сказала: «Я никогда
не забуду те мгновения, когда стояла на пьедестале почета, и звучало имя нашей
маленькой  страны.  Описать  чувства,  переполнявшие  меня  в  тот  момент,
невозможно. Это и радость, и гордость, и настоящее счастье!»  

Шесть раз белорусские спортсмены занимали на этих Играх четвертые
места. Победили в общем зачете россияне – 23 медали (11+8+4), вторыми стали
норвежцы – 26 наград (10+11+5), третьими – спортсмены Германии – 24 медали
(9+7+8).  

XVIII зимние Олимпийские игры Нагано, Япония, 7–22 февраля 1998 года.

Участвовало 2 176 спортсменов (787 женщин и 1 389 мужчин) из 72 стран. В 7
видах программы разыграно 68 комплектов медалей. 58 спортсменов Беларуси
выступали  в  9  видах  спорта.  Завоеваны  2  бронзовые  медали.  На  Играх
установлено  10  олимпийских  рекордов,  из  которых  5  превысили  мировые.
Специалисты и любители спорта возлагали большие надежды на выступление
белорусских  биатлонистов,  которые  с  завидным  постоянством  добивались
наград на чемпионатах мира и Европы.  

Единственную бронзовую медаль в биатлоне завоевал Алексей Айдаров
на  дистанции  20  км,  а  мужской  белорусский  эстафетный  квартет,  как  и  на
предыдущей  Олимпиаде,  остановился  всего  в  шаге  от  пьедестала.  Зато
выступление фристайлистов было весьма успешным: Дмитрий Дащинский был
третьим, а Алексей Гришин – восьмым.  

Участие белорусских хоккеистов в Олимпийских играх уже было само по
себе большим успехом. Выход же в восьмерку сильнейших команд мира стал
сенсацией. Хоккеисты вышли из подгруппы, переиграв сборные Франции – 4:0,
Германии – 8:2 и сыграв вничью с Японией – 2:2. В матчах с более именитыми
соперниками белорусы проиграли, но выглядели достойно: Канада – 0:5, США
– 2:5, Швеция – 2:5 и Россия – 1:4.  

В командном зачете всех опередила Германия – 29 медалей (12+9+8), на
второе место вышла Норвегия – 25 наград (10+10+5), на третье – Россия – 18
медалей (9+6+3).  

XIX зимние Олимпийские игры Солт-Лейк-Сити,  США, 8–24 февраля

2002 года. 

Участвовало  2  399  спортсменов  (886  женщин  и  1  513  мужчин)  из  77
стран. В 7 видах программы разыграно 78 комплектов медалей.  
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Беларусь  представляли  64  спортсмена  в  9  видах  спорта.  Завоевана  1
бронзовая медаль.  

Игры  характеризовались  большой  зрелищностью,  яркостью  церемонии
торжественного  открытия,  обилием фейерверков  и  спецэффектов.  Лейтмотив
театрализованного  представления  «Зажги  в  себе  огонь»,  основной  смысл
которого  –  поиск  высоких  идеалов  и  объединение  вокруг  них  народов  и
государств.  

Организаторы включили в программу представления внос американского
флага,  найденного  на  развалинах  торгового  центра  в  Нью-Йорке,  как  дань
памяти  трагическим  событиям  11  сентября  2001  года  и  напоминания  о
необходимости объединения наций перед угрозой международного терроризма.

Самый  приятный  сюрприз  на  этих  Играх  преподнесли  белорусские
хоккеисты. Вопреки скептикам, говорившим о случайности попадания команды
в мировую элиту, они укрепили свою позицию. Хоккеисты провели девять игр,
одержали три победы и благодаря упорству, полной самоотдаче и мастерству
заняли четвертое место. А момент, когда решающая четвертая шайба в матче с
командой  Швеции  (итоговый  счет  4:3)  влетела  в  ворота  скандинавов  после
броска  защитника  Владимира  Копатя,  многократно  демонстрировался  по
телевидению США как один из самых ярких на Играх.  

Единственную  медаль  –  бронзовую  –  завоевал  фристайлист  Алексей
Гришин.  Его  товарищ  по  команде  Дмитрий  Дащинский  выступал  в
соревнованиях  с  переломом  ключицы.  Однако  бронзовый  призер  Игр  в
Нагано98 проявил мужество и, несмотря на серьезную травму, вышел в финал и
стал седьмым.  

XX зимние  Олимпийские  игры.  Турин,  Италия,  10–26  февраля  2006

года. Участвовало 2607 спортсменов (1611 мужчин и 996 женщин) из 80 стран.
В 15 видах программы разыграно 84 комплекта медалей.  

Беларусь  представляли 28  спортсменов  (14  мужчин и  14  женщин)  в  7
спортивных дисциплинах.  Завоевана 1 серебряная медаль.  Девиз Игр «Здесь
живет  страсть!»  Церемония  открытия  и  закрытия  сопровождалась  красивым
театрализованным  представлением  с  преобладанием  огня.  Италия
продемонстрировала  всей  планете  основные  свои  культурные  ценности  и
достижения в искусстве. Неплохие показатели были у хозяев Игр и в спорте.  

Лучшей командой Олимпийских игр стала сборная Германии, занявшая 1-
е  место  по  количеству  завоеванных  медалей.  Вторыми  стали  американцы,
третье место – у команды Австрии.  

Единственную медаль – серебряную – завоевал у белорусов фристайлист
Дмитрий Дащинский. Алексей Гришин стал четвертым. Также четвертое место
заняла женская команда по биатлону в эстафетной гонке.  

XXI зимние Олимпийские игры Ванкувер,  Канада, 12–28 февраля 2010

года. Участвовал 2 621 спортсмен (1 558 мужчин и 1 063 женщины) из 82 стран.
В 15 видах программы разыграно 86 комплектов медалей.  
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Беларусь  представляли 49  спортсменов  (35  мужчин и  14  женщин)  в  6
спортивных дисциплинах.  

Завоевано 3 медали:  
–  золото –  Алексей Гришин (фристайл);   –  серебро –  Сергей Новиков

(биатлон);  – бронза – Дарья Домрачева (биатлон).  
Лучшей  командой  Олимпиады  стала  сборная  хозяев,  которая  сумела

побить рекорд зимних Игр по количеству завоеванных золотых наград – 14.
Всего Канада выиграла 26 медалей (14-7-5). На втором месте сборная Германии
–  30  (10-13-7),  на  третьем  –  США –  37  (9-15-13).   Всего  медали  выиграли
команды 26 стран.  

Белорусские спортсмены в неофициальном зачете  по золотым медалям
заняли 17-е место, а по количеству наград – 18-е место.  

XXII  зимние  Олимпийские  игры,  Сочи,  Российская  Федерация,  07–23

февраля  2014  года. Участвовало  2  800  спортсменов  из  88  стран.  В  15
дисциплинах 7 видов спорта разыграно 98 комплектов медалей.  

Беларусь  представляли  26  спортсменов  (15  мужчин и  11  женщин)  в  5
спортивных дисциплинах.  

Завоевано 6 медалей: 
– золото*** – Дарья Домрачева (три медали, биатлон); 
– золото  –  Антон  Кушнир  (фристайл);  –  золото  –  Алла  Цупер

(фристайл); 
– бронза – Надежда Скардино (биатлон).  
Лучшей  командой  Олимпиады  стала  сборная  хозяев,  занявшая  первое

место по количеству завоеванных золотых наград. Всего Российская Федерация
выиграла 33 медали (13-11-9). На втором месте сборная Норвегии  – 26 (11-5-
10), на третьем – Канада – 25 (10-10-5).  

Впервые в истории команда Беларуси заняла 8-е место в медальном зачете
по количеству завоеванных наград. Всего медали выиграли команды 26 стран.
Трехкратной  олимпийской  чемпионке  по  биатлону  Дарье  Домрачевой
присвоено звание Героя Беларуси.  

В  Сочи  помимо  медалистов  высокий  результат  показал  белорусский
лыжник Сергей Долидович. Он достойно выступил в лыжных гонках, заняв 5-е
место в марафоне на дистанции 50 км.  

XIII зимние Олимпийские игры проходили с 9 по 25 февраля 2018 года в г.

Пхенчхан (Республика Корея). Пхенчхан был выбран местом проведения зимних
Олимпийских игр 2018 года после получения большинства голосов на 123-й
сессии МОК, состоявшейся 6  июля 2011 года.  Зимняя  Олимпиада прошла в
Корее впервые за 30 лет после Игр в Сеуле 1988 года.   

В Играх приняли участие 2  900 спортсменов.  Комплекты наград  были
разыграны в 7 видах спорта, включающих 15 зимних спортивных дисциплин: 3
коньковые  (фигурное  катание,  конькобежный  спорт  и  шорт-трек),  6лыжных
(горнолыжный спорт, лыжный спорт, фристайл, лыжное двоеборье, прыжки с
трамплина и сноуборд), 2 бобслейных: бобслей и скелетон; а также 4 других
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вида спорта: биатлон, кёрлинг,  хоккей и санный спорт.  Игры стали первыми
зимними  Олимпийскими  играми,  на  которых  разыграли  более  100  золотых
медалей.  

Пхёнчхан  стал  площадкой  для  церемоний  открытия  и  закрытия.
Соревнования прошли на территории двух кластеров: горном – в Пхёнчхане и
прибрежном – в Канныне.     

Побороться  за  медали  XXIII  зимних  Олимпийских  игр  2018  года  в

Пхёнчхан отправились  32  белорусских  атлета,  которые  приняли  участие  в
соревнованиях по 6 видам спорта: биатлон, горнолыжный спорт, конькобежный
спорт, лыжные гонки, фристайл и шорт-трек.  

На  счету  белорусских  атлетов  3  медали  (2-1-0).  Золотые  награды
завоевали фристайлистка Анна Гуськова (лыжная акробатика) и биатлонистки:
Надежда  Скардино,  Ирина  Кривко,  Динара  Алимбекова  и  Дарья  Домрачева
(женская  эстафета).  Серебряная  медаль  на  счету  биатлонистки  Дарьи
Домрачевой (гонка с массовым стартом). 

Состав  сборной  команды  Республики  Беларусь  на XXIV  зимних

Олимпийских играх 2022 года в Пекине (КНР) был представлен в шести видах
спорта в количестве 28 человек. 

Серебряные  медали  завоевали  биатлонист  Антон  Смольский  в
индивидуальной  гонке  на  20  км  и  фристайлистка  Анна  Гуськова  в  лыжной
акробатике.  

2.2 Современные тенденции развития спорта и туризма в гомельской
области

Руководство Гомельской области большое внимание уделяет развитию в
регионе физической культуры и спорта. Для занятий физической культурой и
спортом область располагает - 4387 объектами. На ее территории расположены
40 стадионов, 2 манежа, Ледовый дворец, 243 стрелковых тира, 846 спортивных
залов  (в  том  числе  26  стандартных  26),  1841  плоскостное  спортивное
сооружение,  41  плавательный  бассейн  (в  том  числе  26  стандартных),  1370
объектов  физкультурно-оздоровительного  назначения.  По  числу  вновь
введенных  спортивных  площадей  Гомельская  область  занимает  одно  из
ведущих мест в республике.

Работу по подготовке спортивного резерва и спорта высших достижений в
области ведут 103 специализированных учебно-спортивных заведения, школа
высшего спортивного мастерства. Гомельское училище олимпийского резерва,
Мозырское  училище  олимпийского  резерва,  22  специализированных  детско-
юношеских  школы  олимпийского  резерва,  61  детско-юношеская  спортивная
школа,  17  детско-юношеских  спортивных  клуба  физической  подготовки.  В
области ведется работа по развитию 44 видов спорта.

Спортом  занимается  40,8  тыс.  учащихся  или  15,5  %  от  общего  числа
школьников области (средний показатель по республике - 12,5 %).
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В  составы  национальных  команд  Беларуси  входит  422  спортсмена
Гомельской  области.  Участниками  Олимпийских  Игр  стали  59  спортсменов
области. Ими было завоевано 13 олимпийских медалей. Золотые олимпийские
медали  получили  представители  Гомельской  области  -  Елена  Рудковская,
Леонид Гейштор, Николай Горбачев, Игорь Макаров.

Работу по развитию физической культуры, спорта и туризма в области
ведут  3628  специалистов,  из  них  1449  -  тренеры-преподаватели
специализированных  учебно-спортивных  заведений.  82,4  %  специалистов
физической  культуры  и  спорта  имеют  специальное  образование.  В  области
работают 56 заслуженных тренеров.

На  предприятиях,  в  учреждениях,  организациях  и  хозяйствах  области
создано 1277 коллективов физической культуры. Всего к занятиям физической
культурой, спортом по месту учебы и работы привлечено 155,3 тыс. человек.

В спортивных секциях и оздоровительных группах по месту жительства
занимается  30,3  тыс.  человек.  Для  детей и  подростков  работают 33  детских
подростковых клуба и более 400 оздоровительных и спортивных секций.

Различными  формами  самодеятельного  туризма  занимаются  12,4  тыс.
человек.  В  области  для  школьников  разработано  56  экскурсионно-
познавательных маршрутов.

Въездным и выездным туризмом занимаются 34 субъекта хозяйствования,
имеющие лицензии на туристскую деятельность.

Лидером  Гомельской  области  по  предоставлению  туристских  услуг
является туристско-экскурсионное предприятие «Гомельтурист».

Крупнейшие спортивные объекты Гомельской области
Ледовый дворец спорта (г. Гомель, ул. Мазурова, 110)

Ледовый  Дворец  в  г.  Гомеле  сдан  в  эксплуатацию  22  мая  2000  года.
Строительство начато в августе 1998 года. Основные сооружения и помещения:
хоккейный корт размером 61х30 м, зрительный зал - 274х64 м на 2626 мест, зал
хореографии - 12х12 м, зал гимнастики 12х6 м, тренажерный зал - 12х6 м.

В 2000 году Дворец передан на правах оперативного управления детско-
юношеской  спортивной  школе  №5  отдела  физической  культуры,  спорт  и
туризма Гомельского горисполкома.

На школу возложена задача подготовки спортивного резерва по хоккею с
шайбой и фигурному катанию.

В школе насчитывается 24 учебных группы, в которых занимается 437
детей.

Организованы платные оздоровительные группы для детей и взрослых по
эстрадному танцу, йоге, гимнастике УШУ, шейпингу, акробатике, атлетической
гимнастике. Всего в 20 платных группах занимается 440 человек.

Ледовый  Дворец  отвечает  необходимым  техническим  характеристикам
для проведения международных соревнований.

Предприятие «Гомельтурист»т(г. Гомель, ул. Советсткая, 67)
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В состав  туристско-экскурсионного  дочернего  унитарного  предприятия
«Гомельтурист»  входят  гостиница  «Турист»  (340  мест,  2  ресторанных  зала,
конференц-зал, казино, автостоянка), бюро путешествий и экскурсий в Гомеле,
Мозыре, Светлогорске, Жлобине, Речице, туристско-оздоровительный комплекс
«Сож» (урочище Ченки, в 15 км от Гомеля).

«Гомельтурист»  осуществляет  туристско-экскурсионную  и  другую,
связанную с туризмом, деятельность. Предприятие занимается гостиничным и
ресторанным бизнесом. Организует лечение, развлечения, отдых, в том числе
детей и родителей с детьми на базах отдыха Беларуси, ближнего и дальнего
зарубежья.  Обеспечивает  визовую  поддержку,  оказывает  сервисные  услуги,
реализует билеты, организует туры по Беларуси и СНГ, а также экзотический
отдых, осуществляет розничную торговлю товарами народного потребления.

«Гомельтурист» располагает собственным парком транспортных средств.
Занимается международными и междугородними перевозками.

Гомельский конно-спортивный манеж

Гомельский  конно-спортивный  манеж  расположен  в  пределах  города.
Занимает  площадь  52  га.  На  его  территории  расположены  зимний  конно-
спортивный манеж (60х70 м) с предманежником (24х12 м) и административно-
бытовым блоком, 5 конюшен на 110 конемест, гаражи на 8 боксов и помещения
производственных мастерских, автопарк на 7 единиц транспорта, 4 конкурных
поля с травяным покрытием (размером от 30х40 м до 60х80 м), песчаное поле
для выездки (60х80 м), шпрингантер с двумя «бочками» (18х20 м), 2 крытых
круглых манежа (18х20 м), 5 ливанд для выгула лошадей (20х20 м).

Гомельская  государственная  детско-юношеская  школа  олимпийского

резерва по игровым видам спорта

Гомельская  государственная  детско-юношеская  школа  олимпийского
резерва по игровым видам спорта введена в эксплуатацию в июне 1998 года.

На первом этаже расположены вестибюль и фойе.  Площадь составляет
645  кв.  м.  При  вестибюле,  фойе  предусмотрен  гардероб  верхней  одежды,
площадь которого составляет 123 кв. м, что обеспечивает расчетное количество
зрителей  на  соревнованиях,  а  также  более  200  %  посетителей  школы,
занимающихся  физкультурой.  На  первом  этаже  размещаются  8  раздевалок,
уборная  мужская  и  женская,  душевые,  подсобные  технические  помещения,
буфет  на  20  посадочных  мест,  кабинет  медицинского  обслуживания,
спортивный  зал  размером  36х18х8,  площадью  648  кв.  м,  а  также  сауна  с
помещением для отдыха и раздевалкой.

На  втором  этаже  школы  расположена  главная  спортивная  арена  с
трибунами вместимостью 1000 зрителей, размером 46х28х16 м.

Главная спортивная арена предназначена для проведения физкультурно-
оздоровительных  занятий,  спортивных  игр  и  соревнований  по  бадминтону,
баскетболу, волейболу, гандболу, теннису, настольному теннису, борьбе, боксу,
акробатике, художественной гимнастике, фехтованию, спортивным танцам. На
главной  спортивной  арене  предусмотрена  зона  для  размещения  судейской
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коллегии  и  телевизионных  камер.  Командные  раздевальные  и  гардеробно-
душевые  судей  во  время  использования  Дворца  спорта  для  физкультурно-
оздоровительных целей способны обслужить 110 занимающихся в смену.

Школа олимпийского резерва располагает собственной четырехэтажной
гостиницей  для  спортсменов.  Площадь  жилых  помещений  для  спортсменов
составляет 539 кв. м и состоит из девяти номеров. Для проведения собраний
предоставляется  конференц-зал  площадью  120  кв.  м.  В  гостинице  создана
комната для хранения ценных вещей.

Большое внимание в области уделяется развитию физкультуры и спорта.
Любители  здорового  образа  жизни  занимаются  в  различных  клубах,
спортивных залах и секциях. Спортивный клуб РУП "ПО "Гомсельмаш" – один
из  лучших  в  области.  Тренерский  коллектив  много  делает  для  привлечения
молодежи на спортивные площадки.

В  Гомеле  имеется  хорошая  база  для  проведения  международных
спортивных встреч и соревнований. Спортсменов из России, Украины, Балтии и
других  стран  собирают  турниры  по  греко-римской  борьбе,  боксу  и  хоккею.
Шахматисты и шашисты трех приграничных областей встречаются на турнирах
«Дружба». 

Спорт  и  туризм  –  неразделимые  понятия  для  любителей  активного
отдыха.  В  последние  годы  получил  развитие  местный  туризм,  создана
необходимая инфраструктуры для приема зарубежных туристов.

Главным  туристическим  маршрутом  юго-восточного  региона  Беларуси
является  «Золотое  кольцо  Гомельщины»,  которое  охватывает  по  периметру
практически  всю  территорию  области.  Данный  маршрут  проходит  по  9
населенным пунктам,  в  том числе по городам Гомель,  Мозырь,  Ветка,  Лоев,
Речица, Туров. «Золотое кольцо Гомельщины» включает в себя,  в  частности,
знакомство со стоянкой первобытных людей, культурным наследием Туровского
княжества (X – XII вв.), с другими уникальными памятниками архитектуры и
природы. 

На  предприятиях,  в  учебных  заведениях,  организациях  работают
туристические  секции  и  клубы,  проводятся  слеты  и  соревнования.  Сборные
команды  области  участвуют  в  чемпионатах  и  первенствах  республики,
завоевывают призовые места по туристско-прикладным многоборьям.

Среди туристических фирм самая крупная – «Гомельтурист». Почти 40
лет она занимается организацией отдыха и экскурсионных услуг для жителей
области.

«Гомельтурист»  имеет  собственную  материальную  базу:  гостиницу
«Турист»,  туристско-оздоровительный комплекс «Сож»,  бюро путешествий и
экскурсий в Гомеле, Мозыре, Жлобине, Речице, Светлогорске.

Туристскими  жемчужинами  области  являются  Дворцово-парковый
ансамбль в г. Гомеле и Национальный парк «Припятский».
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3. Волейбол в системе физического воспитания студентов

3.1 Характеристика вида спорта

В учебном процессе волейбол используется как важное средство обшей
физической  подготовки  учащихся.  Программой  по  волейболу
предусматривается  приобретение  учащимися  теоретических  сведений,
овладение  основными  приемами  техники  и  тактики,  приобретение  навыков
участия в игре и в организации самостоятельных занятий.

Широкое применение волейбола в физическом воспитании объясняется
несколькими  примерами:  доступность  игры  для  различного  возраста;
возможность  его  использования  для  всестороннего  физического  развития  и
укрепления здоровья, воспитания моральных и волевых качеств и в тоже время
использование его как полезного и эмоционального вида активного отдыха при
организации досуга  молодежи; простотой правил игры;  высоким зрелищным
эффектом игрового состязания; простотой инвентаря, оборудования и площадки
для игры.

Волейбол  —  командная  игра,  где  каждый  игрок  действует  с  учетом
действий своего партнера.

Для  игры  характерны  разнообразные  чередования  движений,  быстрая
смена ситуаций, изменение интенсивности и продолжительности деятельности
каждого  игрока.  Условия  игровой  деятельности  приучают  занимающихся:
подчинять  свои  действия  интересам  коллектива  в  достижении  общей  цели;
действовать  с  максимальным  напряжением  своих  сил  и  возможностей,
преодолевать  трудности  в  ходе  спортивной  борьбы,  мгновенно  оценивать
изменившуюся обстановку и принимать правильные решения.

Эти  особенности  способствуют  воспитанию  у  учащихся  чувства
коллективизма, настойчивости, решительности, целеустремленности, внимания
и  быстроты  мышления,  способности  управлять  своими  эмоциями,
совершенствованию основных физических качеств.

Общим  же  признаком,  находящим  свое  выражение  в  любой
спортивной  игре,  является  высокая  психическая  напряженность
соревновательной борьбы, которая при равных силах соперников проявляется с
особым  драматизмом  в  кульминационные  моменты  спортивного
противоборства.

Волейбол в этом отношении не составляет исключения. Вместе с тем он
имеет свои особенности. Так, двигательная активность волейболистов, хотя и
характеризуется  высокой  интенсивностью,  почти  полностью  исключает
высокоинтенсивные «беговые» нагрузки, характерные для футбола, баскетбола
и  хоккея.  Перемещения  здесь  осуществляются  преимущественно  в  квадрате
игровой площадки 9×9 м и реже — за ее пределами. Сам характер перемещений
волейболиста также своеобразен. Однако в течение 2—2,5 ч соревновательной
борьбы  паузы  отдыха  или  пассивного  ожидания  в  игре  квалифицированных
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волейбольных команд почти полностью отсутствуют. При этом интенсивность
двигательной активности значительно увеличилась в связи с использованием
(по  новым правилам)  дополнительных мячей  взамен улетевшего  за  пределы
поля.  Пятисекундные  паузы  до  момента  подачи  не  снижают  физической  и
психической  напряженности.  Кроме  того,  в  это  время  игроки  обеих  команд
сосредоточивают  все  свое  внимание  на  предстоящих  технико-тактических
действиях.

Что  касается  способов  взаимодействия  с  мячом,  то  здесь  также  свой
арсенал своеобразных,  характерных только для этого вида спортивной игры,
двигательных  действий,  основная  суть  и  направленность  которых  связана  с
поражением цели с помощью ударных или бросковых движений, выполняемых
большей  частью  ладонной  поверхностью  кисти  или  супинированными
предплечьями (передачи мяча снизу).

Волейбол – это спортивная игр двух команд на игровой площадке (9х18),
разделённой сеткой у мужчин – 243 см, у ж. – 224 см.).Мяч удерживается в игре
путем  нанесения  ударов  по  нему  кистями,  руками  и  другими  частями  тела.
Целью игры  для  каждой  команды  является  выигрыш  очка  с  помощью
правильного  направления   мяча   над   сеткой   для   приземления   его   на
площадке   соперника   и  предотвращения   приземления   мяча   на   своей.
Введение  мяча  в   игру осуществляется игроком задней линии с  помощью
подачи. Команда имеет право коснуться  мяча  три  раза  для  возврата  его  на
площадку  соперника.  При  этом одному  игроку  не  разрешается  касаться
мяча  дважды  подряд  (кроме блокирования).  Розыгрыш  мяча  продолжается
до  касания  мячом  площадки, выхода его из игры или до ошибок команды при
возвращении  мяча  на  площадку  соперника  в  соответствии  с  правилами.
Команда,  набравшая  25  очков  в  партии,  выигрывает   (при   2-х   очках
преимущества)   её,   победившая  в   трех  партиях побеждает  в  матче.  Все
движения,  применяемые  в  волейболе,  носит  естественный  характер,
базирующийся на беге, прыжках и метании. Поэтому при правильном обучении
учащихся усваивание их сравнительно легко. 

Интенсивность и продолжительность соревновательных нагрузок в игре
зависят от таких факторов, как уровень технико-тактического мастерства, силы
соперничающих команд, количество партий и счет в каждой из них. Кроме того,
при  участии  в  многодневных  турнирах  нагрузка  от  предшествующих
соревнований  постепенно  суммируется  и  наслаивается  у  игроков,  что
сказывается  в  последующих  встречах.  Оценка  спортивного  результата  в
волейболе  также  имеет  своеобразный  характер  и  отличается  от  других
спортивных игр.

Таким  образом,  даже  визуальные  наблюдения  за  соревновательной
деятельностью  волейболистов  говорят  о  ее  своеобразии  и  отличительных
особенностях. Не вызывает сомнения, что эти особенности проявляются как в
биодинамике  двигательных  действий  игроков,  деятельности  дыхательной,
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сердечно-сосудистой  и  анализаторной  систем  организма,  так  и  в  плане
энергозатрат и протекания восстановительных процессов.

3.2  История развития волейбола

Где зародился волейбол — в Европе, в частности в России («кулачный
мяч»), или на азиатском континенте - можно продолжать спорить. Однако до
сего  времени  по  большинству  источников  родиной  волейбола  считают
Соединенные  Штаты   Америки.   Автором   игры   был   преподаватель
физической  культуры колледжа  в  г.  Гелиок  штата  Массачусетс,  директор
местного   клуба   Вильям Морган.  Он хотел  создать  простую игру,  которую
можно  было  бы  проводить  без  особых  приготовлений  и  расходов  на
оборудование. 

По  одной  версии  американские  пожарники  как-то  натянули  веревку
между двумя столбами и начали перебрасывать через нее резиновую камеру. 

По другой  легенде  Морган  придумал  эту   игру  для  бизнесменов
среднего  возраста,  которым весьма популярный баскетбол был не по силам.
Теннисная  сетка  была  подвешена  на  высоте  197  см.  Любое  число  игроков,
помещающихся на площадке,  могло играть.  Морган назвал игру «минтонет».
В1895 г. Морган разработал правила новой игры. 

В 1896 г.  «минтонет» демонстрировался на конференции ИМКА (Союз
христианской  молодежи)  в  Спрингфилде.  Так  как  основная  идея  игры
заключалась в том, чтобы «ударять руками по мячу, заставляя его перелетать
через  сетку»,  игра  по  предложению  профессора  Альфреда  Т.Халь-Стеда
была  переименована  в  «волейбол»  (летающий  мяч).  Это  название  игры,
как известно, прочно укрепилось. 

Первые  правила  игры  были  обнародованы  в  1897  году  и  имели  всего
десять параграфов. 

§1. Разметка площадки.
§2. Принадлежности для игры.
§3. Величина площадки 25x50 футов (7,6x15,1 м).
§4. Размер сетки 2x27 футов (0,61х 8,2 м) Высота сетки 6,5 фута (198 см).
§5. Мяч  —  резиновая  камера  в  кожаном  или  полотняном футляре.

Окружность мяча 25-27 дюймов (63,5 - 68,5 см), вес 340г. 
§6. Подача Игрок, производящий подачу, должен стоять одной ногой на

линии и ударять мяч открытой ладонью. Если допущена ошибка при первой
подаче, то подача повторяется.

§7.  Счет.  Каждая  не  принятая  противником  подача  дает  1  очко  Очки
засчитываются  только  при  собственной  подаче  Если  после  подачи  мяч  на
стороне подающих и они допустят ошибку, то подающий игрок сменяется.

§8. Если мяч во время игры (не при подаче) попадает в сетку, это ошибка.
§9. Если мяч попадает на линию, это считается ошибкой.
§10. Количество игроков не ограничено.
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В  1900г  американская  фирма  «Сполдинг»  изготовила  первый 
волейбольный  мяч  и  были  приняты  первые  официальные  правила

игры.  В1912г  правила  были  пересмотрены.  В  начале  1900  г  волейбол  стал
известен во многих городах Центральной и Южной  Америки,  в  Канаде.  В
1913г  он  был  включен  в  программу.

Дальневосточных  игр  в  Маниле,  а  в  канун  первой  мировой  войны
появился  в  Европе,   экспортированный   туда   американскими
экспедиционными   военными  подразделениями.   После   окончания   войны
число   занимающихся   волейболом  значительно   увеличилось.  В   волейбол
стали   играть   школьники,   мужчины   и  женщины   всех   возрастов   для
времяпрепровождения  на  пляжах,  курортах  и  в других местах.

Ширилась  популярность  волейбола,  менялись,  совершенствовались  и
правила игры.

1900г. — партия считается оконченной, когда одна из команд набирает 21
очко, высота сетки 7 футов (213 см). Линия является частью площадки.

1912г. — размер площадки 35x60 футов (10,6x18,2 м), высота сетки 7,5
фута  (228  см),  ширина  сетки  3  фута  (91  см).  После  потери  подачи
игрокисменяются.

 1917г.  — высота сетки  8  футов (243  см),  партия  продолжается  до  15
очков.

1918г.  — состав команды ограничен шестью игроками.
1921г.   —  введена средняя линия.
1922г. — игрокам каждой команды разрешается только три удара по мячу,

мяч в обхвате 66-69 см, вес мяча 275 285 г, площадка 9x18 м. Международное
признание, приобретенное волейболом, побудило США в 1922 г выступить с
предложением включить эту игру в программу олимпийских игр.

1923г.  —  размер  площадки  30x60  футов  (9,1  м  х  18,2  м)  При  счете
14 победителем считается команда, первой набравшая 2 очка.

1924г.  —  показательные  встречи  по  волейболу  в  Париже  во  время
летних Олимпийских игр. Тогда же Ассоциация волейбола США выступила с
инициативой признать волейбол олимпийским видом спорта.

1925г.  —  введена единая метрическая система измерений. Окружность
мяча  66  69  см.  Вес  мяча  275-285.  Размер  площадки  9x18м  (минимальный
размер   6х12м).   При   проведении   соревнований   в   помещении   высота
потолка  должна  быть  не  менее  4,5м.  Установлено  место  подачи  квадрат
размером 1x1 м, примыкающий к правой части лицевой линии. Ширина сетки
уменьшена до 9,9 м. Дифференцирована высота сетки для женщин 2,3 м, для
мужчин 2,4 м.

Установлены  минимальный  состав  одной  команды  на  площадке  –  5
человек, продолжительность одного матча – 3 партии. Введен перерыв перед
третьей партией –  10 мин.  При подаче прикосновение игрока принимающей
команды к  сетке до перелета  мяча  через  нее,  перестало  считаться  ошибкой.
Перенос рук над сеткой до удара — ошибка, после удара — нет. Первая подача
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в  каждой  партии   выполняется   подающим   игроком   по   свистку   судьи,
остальные   — после   объявления  счета   счетчиком  очков,   а   подающим
игроком  —  слова «внимание!».

Во  время  матча  судья  фиксирует  свистком  все  ошибки.  Каждый
розыгрыш  мяча  заканчивается  прибавлением  очка  выигравшей  команде.

Подающая команда, допустившая ошибку при выполнении подачи, теряет
на нее право. Превращение волейбола в официально признанную спортивную
игру с определенным  регламентом  и  организацией  соревнований  произошло
в период с 1917 по 1925 г. Наибольшую популярность в этом периоде волейбол
приобрел в  США Мексике,  Бразилии,  Японии,  Китае,  на  Кубе,  в  Корее,  а  в
Европе — в Чехословакии, Румынии, Польше, Франции, СССР.

Наряду  с  правилами  менялись  техника  и  тактика  волейбола.
Первоначально   волейбол   был   игрой-развлечением.   Название

«летающий   мяч»  полностью   соответствовало   содержанию   игры.   Мяч
подолгу  находился  в воздухе.  И  даже  при  слабой  технике  игроков  и
большом  их  количестве  на площадке (8-9 человек и больше) перебить мяч на
свободное место площадки противника  было  трудно.   Однако  постепенно
стали   появляться   способы  перебивания  мяча  через  сетку,  затрудняющие
действия противника. 

Вскоре стало очевидным, что перебивать мяч на сторону противника с
первого удара не всегда целесообразно. Лучшие условия для выигрыша очка
создавались,  если  мяч  посылался  через  сетку  с  передней  части  площадки. 

Игроки   начали   применять   несколько   касаний,   игра   стала
коллективной.  С введением  пункта  правил,  ограничивающего  число  касаний
(не   более   трех),  появляются  технические  приемы.  Третий  удар  стал
нападающим. 

Тактика  игры  поначалу  сводилась  к  умению  равномерно  расположить
игроков по площадке и перебить мяч противнику. 

В  1921-1928гг.   уточняются правила игры, формируются  технические
приемы  (подача,  передачи,  нападающий  удар,  блок).  Возникают  основы
тактики  игры,  заключающиеся  в  первую  очередь  в  организации  действий
нескольких игроков и применении ими отдельных технических приемов. 

На  этом  этапе  развития  волейбола  подачу,  бывшую  раньше  только
способом  введения  мяча  в  игру,  начинают  использовать  как  средство
нападения.   Появляется   верхняя   боковая   подача.   Технические   приемы
приобретают   все   более   агрессивный,   нападающий  характер.   Начинает
обобщаться  тактика  игры,  постепенно  становится  очевидной  необходимость
специализации игрока. 

В   1929-1939гг.  идет   дальнейшее   развитие   техники   и   тактики.
Появляется  групповой  блок,  который  все  чаще  и  чаще  применяется  против
нападающих ударов противника. Это, в свою очередь, сказывается на развитии
нападающих  ударов.  Начинают  применять  нападающие  силовые,  обманные
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удары. Появляется необходимость страховать блокирующих. Эту роль поручают
игроку зоны 6. Появляется боковой нападающий удар. 

Волейбол все больше становится игрой коллективной. Это отражается на
расстановке игроков на площадке, на организации нападающих и защитников
команды. 

В 1934г.  разрешены, перенос части тела над сеткой,  если при этом не
происходит касания ни  сетки, ни площадки соперника; перенос рук над сеткой.
В  этом  же  году  на  международном  совещании  представителей спортивных
федераций  в  Стокгольме  предлагается  создать  техническую комиссию по
волейболу. Предложение было принято на XI Олимпийских играх  в  Берлине  в
1936  г.  Первым  председателем  комиссии  был  избран председатель Польской
Федерации Равич Масловеки. В комиссию вошло 13 европейских стран, 5 стран
американского континента и 4 азиатские страны. 

За  основу  были  приняты  американские  правила  с  некоторыми
изменениями:  введена  единая  метрическая  система  измерений,  разрешалось
ударять  мяч  телом до  пояса;  игрокам,  касающимся  мяча  при  блокировании,
запрещалось прикасаться к нему до тех пор, пока этого не сделает другой игрок;
высота сетки для женщин - 224 см; ограничивалось место для подачи. Кроме
того,  комиссия  вела  переговоры  о  включении  волейбола  в  программу
Олимпийских игр 1940 г. 

1935г. – высота сетки для мужчин увеличена до 2,45 м, а для женщин - до
2,25 м.

В 1937г.  введена  «линия нападения»,  разделившая игроков  передней  и
задней линий. В нападении и блокировании могут участвовать игроки только
передней  линии.  Введены  номера  на  майках  игроков.  Разрешены:  замена
любого игрока, а не только травмированного; подача «с руки»; перенос рук на
сторону   соперника   при   касании   мяча.   Установлено   место   подачи
поверхность, примыкающая к правой 4,5-метровой части лицевой линии. 

1940г. – запрещено касание мяча на стороне соперника. 
1946г. – введены в действие первые международные правила игры. 
1947г. – соревнования мужских команд проводятся из 5 партий, запрещена

«подача с руки» и выступление 5 человек вместо шести. 
После второй мировой войны по инициативе Франции, Чехословакии и

Польши  была  создана  новая  техническая  комиссия,  по  решению  которой  в
апреле  1947г.  в  Париже  состоялся  первый  конгресс  по  волейболу.  В  нем
участвовали  представители  14  стран.  Конгресс  принял  решение  о  создании.

Международной  Федерации  волейбола  (ФИВБ).  Ее  возглавил  Поль
Либо (Франция).

Создание Международной Федерации означало признание волейбола как
вида спорта, росло его международное значение. 

В 1948г. в Риме ФИВБ провела первое в истории волейбола первенство
Европы среди мужских команд, в котором участвовало б стран. Первое место
завоевала команда Чехословакии.
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Последующие  годы  (1948-1968гг.)  характеризуются  бурным  развитием
волейбола  во  всем  мире.  Под  руководством  Международной  Федерации
проводятся первенства Европы и мира, Кубки европейских чемпионов. 

В  1948г.  в  разметку  площадки  вместо  линии  нападения  введены  два
«креста»,  делившие  площадку  на  6  равных  зон  (по  4,5x3  м).  Команде
запрещено играть впятером. Установлен минимальный состав одной команды
вместе с запасными — 8 чел. 

В  1949 г.  введено  3  перерыва  в  каждой  партии,  разрешен  групповой
блок;  в  Праге  состоялось  первое  Первенство  мира  среди  мужских команд и
Первенство Европы среди женских команд. 

В  1950г.  соревнования  женских  и  мужских  команд  проводятся  из  5
партий. 

В 1950г. отменены «кресты» в разметке площадки. Вновь введена линия
нападения, на которой так же, как и на средней линии, остались короткие линии
(«усики») на расстоянии трех метров друг от друга. Место подачи в правом углу
площадки  ограничено  тремя  метрами.  Установлены:  состав  одной  команды
вместе  с  запасными  —  12  чел.  Запрещен  перенос  рук  над сеткой (правила
СССР). 

В1951г.  разрешено  изменение  расстановки  игроков  на  площадке  после
выполнения подачи. 

В  1952г.  количество  перерывов  в  одной  партии  у  каждой  команды
уменьшено до двух. 

В 1953г. отменены «усики» на линиях. Разрешен перенос рук над сеткой
без касания мяча. Установлены: окружность мяча — 65-68 см; вес мяча — 250-
300 г. 

В  1954г.  Международный  Олимпийский  комитет  признал  волейбол
олимпийским видом спорта. 

В  1956г.  сокращены,  время для  перерыва  или  замены игрока  до  30  с,
количество замен игроков в одной команде в одной партии до четырех. 

В 1957г. в связи с тем, что волейбол стал терять свою зрелищность из-за
большого количества остановок в игре, было ограничено число замен (с 12 до
4),  сокращено  время,  отводимое  на  замену  и  перерывы  (с  1  мин  до  30  с);
запрещено выполнение заслона при подаче. Кроме того, было принято решение,
что изменения в правилах могу вноситься только раз в четыре года. 

С   целью   популяризации   волейбола   некоторые   страны   проводят
соревнования по упрощенным правилам. Так, в Японии проводится чемпионат
страны и по «азиатским» правилам: с более низкой сеткой (2 м для женщин, 2,3
м  и  для  мужчин),  на  площадке  увеличенного  размера  (21x10,5  при  9
игроках в команде,  без  переходов и разрешения передавать  мяч броском).  В
США,  Бразилии  известен  «пляжный»  чемпионат,  когда  команды  из  2-3
игроков  на  площадке  уменьшенного  размера  соревнуются  по  Олимпийской
системе.  Матч  состоит  из  одной  партии  Финляндия,  Япония  проводят
чемпионаты для «старичков», т.е. для игроков старше 40 лет.
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В большинстве стран сложилась  примерно одинаковая  система детско-
юношеского  волейбола  и  очень  популярен  мини-волейбол,  который  пока  не
имеет   четких   международных   критериев,   а   чаще   всего   учитывает
национальные  особенности  страны.   Наиболее  развит   мини-волейбол  в
Японии, Испании,  Бразилии,  США.  С  помощью  советских  тренеров  мини-
волейбол появился в ряде стран Ближнего Востока (Кувейт и др.). 

Играют в эту игру дети на площадках уменьшенных размеров, с более
низкой сеткой, облегченными мячами, по упрощенным правилам: менее строго
фиксируется двойной удар, разрешено продолжительное касание мяча и т.д. 

В  некоторых  странах  Юго-Восточной  Азии,  например  Малайзии  и
Индонезии,  популярен   волейбол   без   рук   (сепактакроу).   Мяч   рукой
набрасывается  на  ногу  подающего  игрока  своей  команды,  а  соперник
принимает мяч ногой или головой. В игре участвуют 2 команды по 5 человек. 

Площадка  по  размеру  соответствует  корту  для  бадминтона.  Правила
счета  и количество касаний мяча — как в волейболе. 

Одно   время   в   США   существовала   и   профессиональная   лига
волейболистов.  ФИВБ  не  признала  ее  и  запретила  любые  контакты  с  ней
командам  других  стран.  Профессионалы  играли  смешанными  командами
(4мужчины и 2 женщины),  разноцветными мячами, без переходов игроков, в
определенных игровых ситуациях  допускались  прием мяча  ногой  и  двойное
касание его различными частями тела. Сейчас лига распалась. 

В 1957г. на 53-й сессии МОК волейбол был объявлен олимпийским видом
спорта.  На  58-й  сессии  МОК  было  принято  решение  провести  XVIII
Олимпийские   игры  в   Токио  и   в   программу   впервые  был  включен
волейбол. 

В 1959г.  введено понятие «заслон» -  тактический прием, выполняемый
игроками подающей команды. 

В  1960 г.   игрокам  разрешено  наступать  на  среднюю  линию,  не
переступая ее. 

В  1961г.   количество  замен  во   время  игры  увеличили  до  6   и
одновременно ликвидировали время на замену. 

Изменения  в   правилах,   вступивших  в   действие  с   1965г.,   были
направлены на то, чтобы еще больше повысить зрелищность волейбола. Было
разрешено при  блокировании переносить  руки  на  сторону противника,  дано
право  игрокам,  участвующим  в  блокировании,  еще  раз  касаться  мяча.  В
результате уменьшилось  преимущество  нападения  над  защитой,  а  кроме
того,  удалось избежать субъективизма в судействе при фиксировании ошибок
на блоке. 

В  1965г.  разрешено  блокирующим  игрокам:  касаться  мяча  на  стороне
соперника  после  выполнения  им  атакующего  действия:  повторное  (после
блокирования)  касание  мяча,   которое  не  может  быть  атакующим  или
обманным  действием.  Введено  ограничение  времени  на  выполнение  подачи
после свистка судьи — 5 с. Начинает проводиться «Кубок мира». 
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Наряду  с  совершенствованием  правил  развивались  техника  и  тактика
волейбола. Появились удары с краев сетки, с низких передач, поверх блока. В
нападении стали развиваться такие системы игры, как с первой подачи и со
второй  передачи  выходящего  игрока.  Они,  в  свою  очередь,  дали  толчок
рождению  таких  интересных  комбинаций,  как  «крест»,  «эшелон»,  удар  с
откидки. 

Постепенно   у   большинства   ведущих   команд   мира   наметилась
тенденция  к  более  простой  и  рациональной  игре.  К  этому  вынуждали
возросшая  агрессивность  подач  (особенно  с  появлением на  международной
арене команд Японии) и еще слишком большое преимущество нападения над
защитой.  Большинство  игроков  команд  перешли  на  прием  снизу  двумя
руками. Это позволило резко сократить ошибки при приеме подач (до того их
число доходило до 6-8 за партию). 

С  переходом на  прием подач  снизу двумя руками игра  стала  проще и
рациональнее,  так  как  качество  приема  подач  в  большинстве  случаев.

Давало  возможности  разыгрывать  интересные  комбинации.  Тактику
игры  в нападении с первой передачи стали применять очень редко, да и то
только  в  ходе  игры.  С  изменением  правил  блокирования  (1965г.)  блок  стал
активным средством  защиты.  Поскольку  блокирующим  было  разрешено
переносить руки  на  сторону  противника,  нападающие  оказались  в  Довольно
трудных  условиях.   Начались   поиски   новых   приемов,   разнообразных
действий.  В последнее  время  к  игре  в  нападении  привлекаются  все  игроки
передней   и  задней  линии,  снижается  высота  передач,  увеличивается  их
скорость. 

В  1965г.  впервые  проводился  розыгрыш  Кубка  мира  среди  мужских
команд. Он проходил под знаком омоложения состава в большинстве команд. 

Сборная   СССР   завоевала   первое   место.   Это   были   первые
официальные  соревнования,   проводившиеся   по   новым   правилам.   Они
показали,  насколько возросло значение блока. 

В  1966г.  при  проведении  соревнований  в  помещении  высота  потолка
увеличена до 7,5 м, глубина места подачи установлена не менее 2 м. 

Начиная  с  1965г.  установилась  следующая  очередность  проведения
крупнейших  международных  соревнований  по  волейболу  Кубок  мира,  в
следующем  году  первенство  мира,  затем  первенство  Европы  и,  наконец,
Олимпийские игры. Таким образом, каждый год проводилось какое-либо одно
официальное соревнование. С1975г. первенства Европы стали проводиться раз
в два года. 

В  1970г.  в  комплектацию  сетки  введены  антенны,  которые  должны
крепиться на расстоянии 9,4 м на краях сетки. 

В  1974г.  установлено  давление  внутри  мяча  0,48-0,52  кг/см2.  При
проведении  всесоюзных  соревнований  в  помещении  увеличены:  высота
потолка до  9 м, глубина  места  подачи до 8  м. Введены  судейские  карточки
желтая (предупреждение) и красная (замечание). 
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В  1976г.  команде  разрешено  выполнять  еще  3  касания  мяча  после
состоявшегося   блокирования.   Введено   требование   для   сведения   до
минимума игровых пауз, каждый матч проводить тремя мячами. 

В 1978г. расстояние между антеннами уменьшено до 9 м.
В 1980г. установлена освещенность игровой арены в 500-1500 люксов. 
Запрещено  крепление  стоек  к  полу  при  помощи  растяжек.  Введены:

понятия  «зона  подачи»,  «свободная  зона»,  «зона  замены»,  «игровое  поле»,
«площадка»;  новые  образцы  судейской  документации,  протоколы  матча,
бланки расстановки и т.п. 

В 1982г. уменьшено давление внутри мяча до 0,4-0,45 кг/см2 . 
В  1984г.  после  37  бессменных  лет  на  посту  президента  ФИВБ

ПольЛибо  ушел  в  отставку.  Новым  президентов  ФИВБ  избран  Рубен
Акоста  (Мексика),   Запрещено   блокирование   подачи.   Разрешены
многократные  отрывистые  касания  мячом  частей  тела  выше  пояса  при
выполнении первого касания мяча способом «снизу». 

В  1988г.  пятая  партия  стала  играться  по  системе  «тайбрейк»,  т.е.  при
каждой подаче разыгрывается одно очко. Введен лимит очков в каждой партии -
17. 

В 1990г. ежегодно начинают проходить соревнования «Мировой Лиги». 
В  1992г.  разрешено  касание  мяча  любой  верхней  части  тела,  включая

колени.  Исключен  лимит  очков  в  пятой  партии,  после  счета  14:14  игра
ведется  до  получения  одной  из  команд  преимущества  в  2  очка.  Касание
сетки — ошибка только в момент выполнения технического действия. 

Регламентировано  время  повторной  попытки  подачи  —  3  с.  Введена
санкция  (предупреждение)  за  опоздание  тренера  или  игрока  в  перерывах
между партиями. Установлена ширина сетки. 1,0м ±3 см. 

В 1993г. начинается проведение соревнования «Гранд-При» для женских
команд.  Международный  Олимпийский  комитет  признал  пляжный  волейбол
Олимпийским видом спорта. 

В 1994г.  зона подачи расширена на всю площадь за лицевой линией и
ограничивается   продолжением   боковых   линий.   Положение   подающего
игрока  в  момент  касания  им  мяча  не  влияет  на  расстановку  игроков  его
команды на площадке. Разрешено касаться мяча любой частью тела, включая
стопы,  не  обращая  внимания  на  то,  «активным»  или  «пассивным»  было
касание.   При   выполнении   первого   касания   разрешено   многократное,
последовательное,   отрывистое   касание   различных   частей   тела   при
выполнении  одного  действия,  при  этом  не  обращается  внимания,  каким
образом выполнялось действие («снизу» или «сверху»). 

В 1999г.  изменена  система  подсчета  очков  —  игра  в  каждой  партии
до счета 25 по системе «тай-брейк». Введена функция защитника — «либеро». 
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3.3. Волейбол в Беларуси 

Начало развития  волейбола  на белорусской  земле относится  к  началу
20-х  годов  (Витебск,  Гомель,  Минск).  Среди  зачинателей  этой  игры  были
артисты  театра  им.  Я.Купалы:  Владомирский,  Платонов,  Крылович,  Полло,
Гульман  и  другие.  Уже  в  1927  году  положено  начало  международным
встречам:   в   Гомеле   спортсмены   Гомелыцины   (мужчины)   провели
товарищескую   встречу   с   волейболистами   Чехословакии.   Регулярное
проведение  соревнований  началось  в  Могилеве  в  1932  году.  С  1934  года
проводятся  первенства  в  Беларуси  и  другие  соревнования.  В  1939  году  на
Гомельщине   было   около   2   тысяч   физкультурников,   занимающихся
волейболом.  Сборные  команды  республики  успешно  выступили  в  первом
чемпионате  страны в  1933  году.  Женская  и  мужская  команды заняли  пятые
места. 

До  начала  Великой  Отечественной  войны  (1940г.)   в   Белоруссии
волейболом занимались 31684 человека. 

Первенство БССР среди сборных команд областей стало проводиться с 3
июля 1946 года. 

Одной  из  первых  международных  встреч  для  мужской  и  женской
команды  Беларуси  стал  матч  БССР-Китай  (июль  1954  года).  Сборные
коллективы   нашей   республики   являлись   постоянными   участниками
спартакиад народов РБ.  Лучшие результаты: V спартакиада у мужчин -  8-ое
место,.  VI  спартакиада  -  7-ое  место,  VII-ая  -  5-ое  место.  У  женщин  -I-V
спартакиада  -  4-ое  место,  VI  спартакиада  -  6  место.  Успешно  выступали  и
наши  школьники.   В  1963  году  команда  девушек  заняла  I   место  на
школьной спартакиаде, в 1965 и 1969 годах - 3 место. Юноши в 1964 году были
третьими,  а  в  1981  (Каунас)  стали  чемпионами страны. В последние годы
сборные   команды   юношей   и   девушек   нашей   республики   являлись
постоянными  участниками  первенств  Европы.  Отдельные  клубы  г.Минска
успешно  выступали  в  высшей  лиге  советского  волейбола:  в  1978  году
мужская  команда  "Мотор"  выиграла  Кубок  СССР,  в  1987  году  женская
команда  "Коммунальник"  стала  бронзовым  призером  чемпионата,  а  затем
выиграла Кубок обладателей кубков европейских стран.  За сборную СССР в
различные   годы  выступали:   Е.Иванченко,   Л.Яркин,   Т.Мышьякова,     и
Ю.Сапеги,  И.Ярковенко,  О.Шемакова,  Н.Савочкина,  Л.Богданович,  Н.Дунер,
Т.Котикова, Ю.Васильев, А.Тимохин, А.Дерябин и  многие другие. 

После  распада  СССР  федерация  волейбола  Беларуси  была  принята  в
международную федерацию (1 июля 1992 года). В 1993 году женская сборная
команда Беларуси впервые выступала в финале чемпионата Европы и заняла 8-
ое место. В 1995 году она повторила этот результат. 

Ряду  белорусских  волейболистов  присвоено  звание  мастера  спорта.
Одним  из  первых  его  удостоены:    Р.Тумилович,  Г.Шевченко,  М.Дроздова,
Л.Гайдукова,   И.Петрова,  С.Пугачева,   Л.Яркин,   Р.Курицын,   А.Шедько   За
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успешное    выступление  на  международной  арене  группе  волейболистов  23
присвоено  звание  МСМК:  Ю.  и  А.Сапеги,  Г.Шаповалова,  Т.Степанова,
Н.Козлова, А.Шерметова, И.Ярковенко, и другие. 

За   многолетнюю   подготовку   спортсменов   звание   заслуженного
тренера  Беларуси   по   волейболу   присвоено:   Л.Галятиной,   Г.Шевченко,
Г.Вольштейну,  В.Князеву,  В.Аболеву,  В.Бродскому,  В.Чернову,  В.Козлову,
А.Степашко и другим.  Развитие  волейобла  на  Гродненщине харакеризуют
цифры,  подтверждающие популярность игры. За последние 10 лет в области
подготовлено 3  мастера спорта международного  класса,  20  мастеров  спорта,
около  100  победителей  и  призеров  юношеских  соревнований и  европейских
турниров,  4  заслуженных  тренера  РБ,  8  судей   Всесоюзной   и   Высшей
национальной  категории,  25  судей  национальной категории. 

В   области   работает   областная   специализированная   школа
олимпийского резерва,   которая  готовит  резервы  для  команды  мастеров
нашей  области  и республики. В национальном чемпионате РБ в высшей лиге
выступают  мужская  и  женская   команда,   которые   были   неоднократными
призерами  чемпионатов  и участниками европейских кубковых турниров. 

4  Врачебный  контроль  и  самоконтроль  в  процессе  занятий
физической культурой и спортом

4.1. Врачебный контроль

Врачебный  контроль  -  это  система  медицинских  исследований,

проводимых совместно врачом и тренером (преподавателем), для определения

воздействия тренировочных нагрузок на организм занимающегося. Основной
формой  врачебного  контроля  является  врачебные  обследования.  Проводятся
первичное,  повторное  и  дополнительные  обследования.  Первичные
обследования  проводятся  перед  началом  регулярных  тренировок.  Повторные
(ежегодные)  позволяют  составить  представление  о  правильности  и
эффективности  проведенных  занятий.  Дополнительные  врачебные
обследования  проводятся  перед  соревнованиями,  после  перенесенных
заболеваний и травм, при систематических интенсивных тренировках и т.п.

После  окончания  врачебного  обследования  составляется  медицинское
заключение, которое включает в себя оценку физического развития, состояния
здоровья,  функционального  состояния  и  подготовленности  обследуемых;
рекомендации по режиму и методике занятий, показания и противопоказания,
лечебные и профилактические назначения.

Врачебно-педагогический  контроль проводится  врачом  совместно  с
преподавателем  физического  воспитания.  В  процессе  этого  контроля
определяется объем и интенсивность тренировочной нагрузки, соответствие ее
подготовленности  занимающихся,  выполнение  студентами  гигиенических
правил,  ведение  дневника  самоконтроля,  выполнение  мер  профилактики
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спортивного травматизма.
Постоянные  врачебно-педагогические  наблюдения  позволяют

обнаруживать  недочеты  в  организации  и  методике  проведения  занятий,
совершенствовать организацию учебно-тренировочного процесса.

Наружный осмотр и антропометрия
Эффективность  занятий  физическими  упражнениями,  физическое

развитие  занимающихся,  во  время  врачебного  контроля  определяется  с
помощью наружного осмотра, антропометрии и т.д.

Наружный  осмотр  дает  возможность  оценить  форму  грудной  клетки,
спины, ног, живота, характеризующие в целом телосложение человека.

Форма  грудной  клетки может  быть  цилиндрической,  что  чаще  всего
наблюдается у лиц систематически занимающихся физкультурой и конической
или уплощенной у не занимающихся, ведущих малоподвижный образ жизни.
Уплощение  грудной  клетки  способствует  уменьшению  жизненной  емкости
легких, снижению дыхательной функции организма.

Формы грудной клетки: а - коническая; б - цилиндрическая; в - плоская.

Форма  спины  может  быть  нормальной,  круглой,  плоской,

кругловогнутой, в зависимости от степени выраженности естественных изгибов
позвоночника.

Занятия специальными корригирующими упражнениями, направленными
на укрепление недостаточно развитых групп мышц, способствуют устранению
отклонений  в  осанке,  обеспечивающей  гармоничное  функционирование
организма.

Форма  живота может  быть  нормальной,  отвислой  и  втянутой,  в
зависимости от развития мышц брюшной стенки. Недостаточное развитие дает
отвислую  форму  живота.  От  степени  развития  брюшной  мускулатуры
различают так же нормальную или втянутую формы живота.

Форма ног может быть нормальная, Х-образная, О-образная.
Если  в  основной  стойке  соприкасаются  пятки,  колени  и  внутренняя

поверхность бедер, или между ними есть небольшие просветы, то такая форма
ног  считается  нормальной.  Отсутствие  касания  в  области  коленного  сустава
характерно  для  О-образной  формы  ног.  Расхождение  пяток  при  сомкнутых
коленях  дает  Х-образную  форму.  Причиной  О-образных  ног  могут  быть
значительные физические нагрузки, при слабом развитии мышц, перенесенный
в детстве рахит и т.д.

Форма стопы. Нормальная форма стопы играет роль амортизатора, что
имеет большое значение в предохранении внутренних органов человека и его
спинного  и  головного  мозга  от  излишних  сотрясений  при  ходьбе,  беге,
прыжках.

Плоскостопие  часто  сопровождается  болевыми  ощущениями  во  время
длительной ходьбы или спортивных упражнений, в которых большая нагрузка
падает на нижние конечности (рис. 6). Боли стопы могут временно появиться
после тренировок на жестком грунте вследствие перегрузки мышц свода стопы
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при  беге,  прыжках,  упражнениях  с  отягощением  и  пр.  В  этих  случаях
рекомендуется на некоторое время (до исчезновения боли) снижение нагрузок
или полный отдых.

Формы стопы:а - полая; б - нормальная; в - уплощенная; г - плоская.

Типы  сложения:а  -  астенический;  б  -  нормостенический;  в  -

гиперстенический.

Необходимо  отметить,  что  четко  выраженные  типы  телосложения
встречаются  редко.  Чаще  встречаются  переходные  формы  с  преобладанием
признаков  того  или  иного  типа  телосложения.  Поэтому  не  всегда  легко
определить  тип  своего  сложения.  Наиболее  просто  его  определить  можно
измерив  окружность  запястья:  астенический  тип  -  менее  16см,
нормостенический -16-18см, гиперстенический -19см и более.

Помимо  наружного  осмотра  уровень  физического  развития  дополняют
данные антропометрических измерений. Основными признаками физического
развития,  определенными  с  помощью  антропометрии  являются:  рост/стоя  и
сидя/,вес тела, окружность шеи, окружность грудной клетки, окружность плеча,
предплечья,  талии,  бедра,  голени,  а  также  жизненная  емкость  легких,  сила
мышц кистей и спины.

Рост в некоторых видах спорта имеет большое значение для достижения
спортивных результатов. Так, например, в баскетбол и волейбол подбираются
высокорослые спортсмены, в спортивную гимнастику наоборот - малорослые.

По данным исследований на многих Олимпийских играх, выявлено, что
среди бегунов самый большой рост у барьеристов на дистанции 100м - 184см. У
бегунов, специализирующихся на так называемых «гладких» дистанциях рост
тем меньше, чем длиннее дистанция. Так, например бегуны на 400 м имеют
рост 180 см, на 10000м -172 и марафонцы -167 см. Средний рост толкателей
ядра 196см. Объяснятся это тем, что дальность полета ядра (при прочих равных
условиях) тем больше, чем выше от земли находится точка вылета ядра, т.е. чем
выше спортсмен.

Вес имеет существенное значение для оценки воздействия тренировочных
физических  нагрузок  на  организм  человека,  занимающегося  физкультурой  и
спортом. Особое значение контроль за весом тела имеет в тех видах спорта, где
спортсмены  подразделяются  на  весовые  категории  (бокс,  борьба,  тяжелая
атлетика).

Мужчины  и  женщины,  как  правило,  отличаются  по  соотношению
отдельных  составляющих  массы  тела.  На  долю  скелета  (костной  массы)  у
женщин  приходится  16%  у  мужчин  -18%.  На  долю  мышечного  компонента
соответственно 36 и 42% ( у мужчин -спортсменов иногда до 50%). На долю
жирового компонента соответственно 18 и 12%.

В  спорте  существенное  значение  имеет  соотношение  веса  к  росту.
Интересно  отметить,  что  по  мере  удлинения  дистанции  бега  у  спортсменов
падает  весо-ростовой  показатель  от  401  до  320  г/см.  Низкий  весо-ростовой
индекс у гимнастов.  У участников мексиканской Олимпиады этот показатель
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был, например, у бегунов -марафонцев до 350 г/см,у спринтеров до 401 г/см, у
метателей копья -473, у толкателей ядра до 613 г/см.

Измерение окружности грудной клетки, предплечья, шеи, талии, бедра и
голени так же определяет уровень физического развития человека, степень его
соответствия телу и возрасту.

Частота  дыхания зависит  от  возраста,  здоровья,  уровня
тренированности, величины физической нагрузки. Число дыханий у взрослого
человека  чаще  всего  составляет  18-20  в  минуту.  При  занятиях  физической
культурой и спортом частота дыхания в покое снижается. Так, у спортсменов,
она обычно колеблется в пределах 10-16 в минуту. При физической нагрузке
частота дыхания увеличивается тем больше, чем выше ее мощность и может
достичь 60 и более в минуту. Для подсчета частоты дыхания нужно положить
ладонь так, чтобы она захватывала нижнюю частьгрудной клетки и верхнюю
часть живота. При подсчете следует дышать равномерно.

Жизненная  емкость  легких  (ЖЕЛ) отражает  функциональные
возможности  системы  дыхания.  У  здоровых  нетренированных  мужчин
молодого  возраста  ЖЕЛ  обычно  находится  в  пределах  3500-4200  см.куб.,  у
женщин  2500-3000  см.куб.  С  возрастом  ЖЕЛ  снижается.  Величина  этого
показателя  зависит  также  от  роста,  веса,  состояния  здоровья,  длительности
занятий  физическими  упражнениями  и  направленности  этих  занятий.  У
бегунов,  пловцов,  гребцов,  лыжников  обычно  отмечается  довольно  высокие
величины ЖЕЛ - 5 л. и более у мужчин и около 4 л. - у женщин.

После  интенсивной  утомительной  нагрузки  ЖЕЛ  может  снижаться  в
среднем на 200-300 мл., а к вечеру восстанавливаться. Если показатель ЖЕЛ не
восстанавливается до исходного уровня на следующий день после занятий - это
свидетельствует о чрезмерности выполненной нагрузки.

Кистевая  динамометрия. В  практике  врачебного  контроля  и
самоконтроля  большой  интерес  представляет  динамика  мышечной  силы под
влиянием  занятий  физическими  упражнениями.  Сила  правой  кисти  у
незанимающихся физическими упражнениями мужчин колеблется в пределах
35-50 кг, левой кисти 32-46 кг, а у женщин соответственно 25-33 и 23-30 кг.

Становая  динамометрия определяет  силу  мышц  спины.  Для  мужчин
средним показателем является 130-150 кг, для женщин 80-90 кг.

Оценивая результаты динамометрии, следует учитывать как абсолютную
величину  мышечной  силы,  так  и  отнесенную  к  весу  тела.  Относительная
величина мышечной силы будет более объективным показателем, потому что
увеличение  силы  в  процессе  занятий  физкультурой  в  значительной  степени
связано  с  увеличением  веса  тела  за  счет  увеличения  мышечной  массы.
Относительную величину мышечной силы определяют в процентах. Например,
сила правой кисти равна 52 кг, вес тела 76 кг. Относительная величина силы
кисти равна 52 х 100% / 76=68,4%. Для нетренированных мужчин до 35 лет этот
показатель составляет 60-70% от веса тела, для женщин - 45-50%.

Таким  же  образом  можно  определить  и  относительную  величину
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становой  силы.  Обычно  этот  показатель  равен  180-240%.  Относительную
величину становой силы менее 170% от веса считается низкой, в пределах 170-
200%) средней, 230-250%) выше средней и выше 260% - высокой.

Оценивая  мышечную  силу,  следует  учитывать,  что  она  зависит  от
возраста,  пола,  веса,  степени  утомления  и  времени  измерения.  Наименьшая
величина  определяется  утром,  наибольшая  в  середине  дня.  К  концу  дня
мышечная сила падает.

4.2 Функциональное состояние организма и его оценка

ЧСС (частота сердечных сокращений). Важным и простым показателем,
дающим информацию о деятельности сердечно-сосудистой системы является
пульс.  В  норме  у  нетренированного  взрослого  человека  ЧСС  колеблется  в
пределах  60-80  уд/мин.  Определяя  величину  пульса  следует  помнить,  что
сердечно-сосудистая  система  очень  чувствительна  к  различным  влияниям
(эмоциям,  физической  нагрузке).  Вот  почему  наиболее  редкий  пульс
регистрируется утром.

Помимо  частоты  сердечных  сокращений  можно  определить  еще  одну
характеристику пульса - ритмичность или аритмичность его.  Аритмия может
быть  дыхательного  характера  -  на  вдохе  пульс  учащается,  а  на  выдохе  -
урежается.  Такая аритмия не является отклонением от нормы. Среди разных
видов  аритмий  наиболее  часто  встречается  экстрасистолическая  аритмия.
Редкие,  единичные  экстрасистолы  -  довольно  частое  явление  и  они
сравнительно  безобидны.  Частые  выпадания  пульсового  удара  оказывают
неблагоприятное  влияние  на  функцию  кровообращения  (резко  снижается
систолический объем крови). Наиболее частой причиной экстрасистолической
аритмии  у  физкультурников  и  спортсменов  является  физической
перенапряжение и перетренированность.

О соответствии применяемой нагрузки следует судить по восстановлению
пульса после занятий или дозированной пробы.

Оценка состояния сердечно-сосудистой системы

Проба  с  20  приседаниями  за  30  сек.  После  приседаний  в  течение  3-х
минут  сидя  подсчитывается  пульс  10  секундными  интервалами.  У
тренированных  людей  учащение  пульса  может  возрастать  с  8-10  уд/мин.  (в
покое) до 13-15 уд/мин. После работы восстановление, как правило, наступает к
концу 1-ой минуты. Или в начале 2-ой.  Если пульс возвращается к норме к
концу  1-ой  минуты  это  отлично,  если  2-ой  -хорошо,  если  3-ей  -
удовлетворительно. Если восстановление не произошло в течение 3-х минут это
указывает  на  снижение  функционального  состояния  сердечно-сосудистой
системы.

Если  после  продолжительного  периода  занятий  физическими
упражнениями (5-6 месяцев) время восстановления пульса после физических
нагрузок  сократится,  это  является  одним  из  показателей  улучшения
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приспособляемости к ним организма.
Кроме  того  существует  масса  всевозможных  проб  для  определения

тренированности  сердца.  Они  отличаются  величиной  нагрузки,  ее
длительностью,  поэтому  трудно  сравнимы.  В  практике  врачебного  контроля
часто используются индекс Рюффье, проба PWCт и Гарвардский степ-тест.

Индекс  Рюффъе  - это  проба  в  которой  мужчины  выполняют  30
приседаний,  а  женщины  24  за  30  сек.  Индекс  рассчитывается  по  формуле
(Pi+P2+P3-200)/10  (  пульс  подсчитывается  за  30  секунд),  где  Р]  –
частотасердечных сокращений в покое;  Р2 -  сразу после нагрузки; Р3 -  через
минуту после нагрузки.

Оценка  меньше  0  говорит  об  отличном  функционировании  аппарата
кровообращения; от 0 до 5 - хорошем; от 6- 10- удовлетворительном; 11-15 -
слабом; более 15- неудовлетворительном.

Оценка системы дыхания

Проба  с  задержкой  дыхания. Функциональное  состояние  органов
дыхания и сердечно-сосудистой системы можно определить также с помощью
пробы с задержкой дыхания на вдохе (проба Штанге) и выдохе (проба Генчи).
Методика  их  проведения  следующая  :  после  нормального  вдоха  делается
максимальный  вдох  и  на  высоте  вдоха,  удерживается  дыхание,  зажав  нос
пальцами.  При проведении пробы на  выдохе,  выдох делают  нормальным.  В
норме задержка дыхания на вдохе 55-60 сек., на выдохе - 30-40 сек.

Оценка вестибулярной устойчивости

Проба Ромберга. Определить состояние нервной системы и в частности
состояние вестибулярного аппарата можно с помощью пробы Ромберга.

При выполнении пробы Ромберга простой, надо встать сомкнув ступни
ног,  руки  с  чуть  разведенными  пальцами,  вытянуть  вперед,  глаза  закрыть.
Определяется время устойчивости в этой позе. При потере равновесия пробу
прекращают и фиксируют время ее выполнения. В усложненном варианте ноги
стоят на одной линии, при этом пятка, впереди стоящей касается носка другой
ноги,  в  остальном  положение  такое  же,  как  припростой  пробе.  Время
устойчивости у здоровых нетренированных людей обычно более 30 сек., при
этом  дрожание  (тремор)  рук  и  век  отсутствует.  Время  устойчивости  у
тренированных  и  спортсменов,  в  особенности  у  гимнастов,  фигуристов,
прыгунов в воду, пловцов может составлять 100-120 сек. И более. Покачивание,
а тем более быстрая потеря равновесия указывают на нарушение координации.
Дрожание  пальцев  рук  и  век  также указывает  на  это,  хотя  и  в  значительно
меньшей степени.

Координационную  пробу  Ромберга  применяют  до  и  после  занятий.
Уменьшение времени выполнения пробы может наблюдаться при утомлении,
перенапряжениях,  перетренированности,  в  период  заболеваний,  а  также  при
длительных перерывах в занятиях физкультурой.

Проба Яроцкого. Помимо пробы Ромберга  для исследования состояния
вестибулярного  анализатора  рекомендуется  проба  Яроцкого.  Она  проста  и
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доступна  и  заключается  в  выполнении  круговых  поворотов  головой  в  одну
сторону  (  вправо  или  влево)  в  темпе  2  поворота  в  сек.,  фиксируется  время
равновесия. У не занимающихся спортом оно составляет, в среднем, 25 сек. У
тренированных  и  спортсменов  время  сохранения  равновесия  может
увеличиваться до 40-80 сек. и более.

Ортостатическая проба. Для выявления степени нарушения регуляции
аппарата  кровообращения  (утомление,  перетренировка,  перенапряжение)
применяется ортостатическая проба. С этой целью утром, не вставая с постели,
нужно подсчитать ЧСС за одну минуту. Затем спокойно встать, выждать минуту
и опять сосчитать пульс. Учащение пульса на 6-12 ударов говорит о хорошей
реакции  сердца  на  нагрузку.  Учащение  пульса  на  13-18  ударов  -
удовлетворительной, а свыше 20 ударов - неблагоприятной реакции.

Ортостатическую  пробу  рекомендуется  также  проводить  до  и  после
занятий физическими упражнениями.  Если показатели  пробы на  следующий
день  после  занятий  приходят  к  исходным величинам,  значит  нагрузка  была
допустимой  и  работоспособность  организма  восстанавливается.  Если  же  в
течение  2-3  дней  пульс  по  сравнению с  первой  ортостатической  пробой  не
приходит к норме, следует обратиться к врачу.

Врачебный  контроль  в  процессе  занятий  физическими  упражнениями
проводится 1-2 раза в году, что явно недостаточно для постоянного наблюдения
и  анализа  влияния  физических  упражнений  на  состояние  здоровья
занимающихся.

4.3. Самоконтроль в процессе учебно-тренировочной деятельности

Самоконтроль  -  это  система  самостоятельных  наблюдений  за

состоянием  своего  здоровья,  физическим  развитием  и  физической

подготовленностью. Самоконтроль  является  дополнением  к  врачебному
контролю.  Решив  заниматься  физкультурой  необходимо  завести  дневник
самоконтроля, в который заносятся результаты простых и доступных методов
наблюдения.  Объективных  (антропометрические  измерения)  и  субъективных
(такие  показатели,  как  сон,  аппетит,  самочувствие,  болевые  ощущения,
работоспособность,  нарушение  режима,  вес,  пульс,  результаты  простейших
функциональных проб и другие).

Вести дневник следует регулярно. Это способствует более сознательному
отношению  к  занятиям  физкультурой  и  спортом,  к  дозированию  и  анализу
физических  нагрузок  и  закаливающих  процедур,  соблюдению  правильного
режима.

Самонаблюдение желательно проводить в одни и те же часы, одним и тем
же  методом  и  в  одинаковых  условиях.  Неадекватность  функциональных
возможностей организма можно определить по объективным и субъективным
признакам,  таким,  как  чувство  усталости,  раздражительность,  нежелание
выполнять задание, болезненные ощущения в правом подреберье и др.  Но в
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первую  очередь  надо  наблюдать  за  объективными  внешними  признаками
утомления.  При наступлении средних признаков утомления нагрузку следует
снижать.

Поскольку физических упражнений существует великое множество и все
они различны по своему действию на организм в целом и на его отдельные
органы,  то  и  выбор  упражнений  для  самостоятельных  занятий  должен
способствовать  характер  телосложения,  здоровья,  физического  развития  и
особенностям  физического  труда.  Занимающийся  должен  здраво  оценивать
свои  физические  возможности,  выбирать  наиболее  подходящие  для  себя
упражнения и регулярно их выполнять. При этом следует помнить, что даже
самые лучшие, самые эффективные упражнения не дадут нужных результатов,
если не вложить в это дело труда, настойчивости и терпения. Следует иметь в
виду,  что  действительную  ценность  имеют  только  те  упражнения,  которые
требуют  концентрации  внимания  на  собственном  теле.  Нельзя  выполнять
упражнения механически. Концентрация внимания на работающей мышце или
группе мышц есть первое условие для успешного выполнения упражнений (для
лучшей  концентрации  внимания  рекомендуется  заниматься  перед  зеркалом).
Такая  ежедневная  гимнастика  развивает  внимание,  повышает
сосредоточенность,  что  в  свою  очередь  будет  способствовать  лучшему
усвоению  учебного  материала  на  других  занятиях.  Выполняя  упражнения,
необходимо  следить  за  правильным дыханием.  Их  координация  благотворно
влияет на внутренние органы. Количество упражнений и их дозировку следует
постепенно увеличивать. Показателем полезного влияния упражнения является
мышечная  боль,  но  если  она  сильная  это  признак,  что  вы  упражняетесь
слишком интенсивно.

Женский организм по своим анатомо-физиологическим свойствам требует
особого подхода к использованию физических упражнений. Для них немалую
роль играют упражнения для мышц тазового дна и косых мышц туловища.

Систематические  занятия  физическими  упражнениями,  грамотный  и
регулярный  самоконтроль  помогут  сохранить  стройность  фигуры,
предупредить  появление  полноты,  повысить  сопротивляемость  организма  ко
всевозможным негативным явлениям, как внутренней, так и внешней среды. Но
прежде,  чем  перейти  к  самостоятельным  занятиям,  необходимо  иметь
представление  о  том,  какое  влияние  оказывают  физические  упражнения  на
организм, какие изменения происходят в нем во время длительной мышечной
работы,  как  избежать  перетренированности,  ведущей к  снижению не  только
физической, но и умственной работоспособности.

5.  Влияние  физических  нагрузок  на  организм  занимающихся.
Травматизм в процессе занятий физическими упражнениями

5.1  Изменения  происходящие  в  организме  человека  под  влиянием
физических упражнений

Любая  физическая  нагрузка,  особенно,  напряженная  вызывает  в
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организме человека определенные изменения его физиологических параметров.
Так,  при  длительном  выполнении  напряженной  мышечной  работы,  запас
энергетических  ресурсов  снижается,  в  крови  накапливаются  остаточные
продукты обмена веществ, а импульсы, поступающие в кору головного мозга от
работающей скелетной мускулатуры, приводят к нарушению согласованности
процессов  возбуждения  и  торможения.  Эти  изменения  сопровождаются
неприятными субъективными ощущениями,  которые  затрудняют  выполнение
физической  работы,  в  результате  работоспособность  организма  понижается,
наступает утомление.

После  всякой  работы,  вызвавшей  снижение  работоспособности  и
утомление необходим отдых, восстановление сил. Отдых может быть активным;
с вовлечением в работу других, ранее не работавших мышц и пассивный, когда
организму  представляется  мышечный  покой.  Частая  повторная  физическая
работа при отсутствии отдыха может привести к хроническому утомлению и
переутомлению.  В  спорте  хроническое  переутомление  носит  название
перетренированности.

Если  занимающийся  выполняет  работу,  не  адекватную  состоянию  его
тренированности,  то  через некоторое время ощущается скованность в ногах,
стеснение в  груди,  тяжесть,  головокружение,  появляется желание прекратить
работу. Это ощущение называется мертвой точкой, которая является одной из
форм утомления. Она наступает в результате отсутствия согласованной работы
между  движениями  и  работой  аппарата  кровообращения,  дыхания,  обмена
веществ.  Если усилием воли удается превозмочь эти тяжелые ощущения,  то
через  некоторое  время  наступает  улучшение  общего  самочувствия.  Это
состояние называется вторым дыханием. Предварительная разминка, хорошая
спортивная  форма  отдаляют  во  времени  наступление  «мертвой  точки»,
облегчают наступление «второго дыхания».

Неадекватность  нагрузки  может  привести  к  гравитационному  шоку,
ортостатическому коллапсу, обморочному состоянию и т.д. Так, при внезапной
остановке  после  интенсивного  бега,  в  связи  с  прекращением  действия
«мышечного  насоса»  возникает  острая  сосудистая  недостаточность,
сопровождающаяся резким побледнением лица, слабостью, головокружением,
тошнотой,  потерей  сознания  и  пульса.  Это  состояние  называется
гравитационным шоком. Пострадавшего нужно уложить на спину, приподняв
ноги выше головы, обеспечив достаточный приток крови к голове. Временная
потеря сознания может наступить при нарушении сосудистой регуляции. Так
называемый ортостатический коллапс, (временная потеря сознания) наступает
при длительном положении стоя у студентов с астеническим телосложением и
свойственной им недостаточности сосудистой регуляции.

При  сильных  переживаниях  и  отрицательных  эмоциях  так  же  может
возникнуть обморочное состояние. 

Обморок  может  быть  и  при  гипервентиляции  легких,  когда  в  крови
понижается  содержание  углекислого  газа,  являющегося  стимулятором
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дыхательного центра в головном мозгу. Обморочные состояния могут быть у
тяжелоатлетов  и  других  спортсменов,  которые  выполняют  упражнения  с
чрезмерным  напряжением,  с  задержкой  дыхания,  которые  препятствуют
нормальному кровообращению в головном мозгу.

Неумение  правильно  построить  свои  занятия,  выполнение  физических
упражнений  в  болезненном  состоянии  или  в  фазе  выздоровления  могут
привести к  острому или хроническому перенапряжению.  Острое  физическое
перенапряжение  возникает  под  воздействием  однократной  чрезмерной  для
данного  человека  нагрузки  и  протекает  по  типу  сердечно-сосудистой
недостаточности.  При этом отмечается  выраженное  побледнение,  нарушение
координации, головокружение, потемнение в глазах, тошнота, боли в области
сердца  и  правого  подреберья  (печень).  В  более  тяжелых  случаях  возможна
потеря  сознания.  Острое  физическое  перенапряжение  не  исключено  даже  у
хорошо тренированных людей, если они участвуют в соревнованиях и проводят
занятия в болезненном состоянии или сразу после перенесенного заболевания, а
также при наличии у них хронических заболеваний.

Хроническое физическое перенапряжение развивается как бы исподволь,
при систематических и длительных нагрузках, превышающих функциональные
возможности организма занимающегося, в особенности если это сочетается с
нарушением  режима,  принятием  алкоголя,  курением  и  другими
неблагоприятными факторами. При хроническом физическом перенапряжении
изменения наблюдаются в основном со стороны сердца.

Физическая  нагрузка  с  использованием  интенсивных  и  однообразных
движений в сочетании с большой эмоциональной нагрузкой (экзаменационная
сессия,  семейные  конфликты  и  т.д.)  чаще  всего  приводят  к  общей
работоспособности,  появляется  быстрая  утомляемость,  раздражительность,
повышенная потливость, одышка и т.д.

Следует отметить, что на практике чаще возникают отдельные симптомы
переутомления.  В  этом  случае  обычно  бывает  достаточно  изменить  режим
занятий,  снизить  нагрузку  и  нормальное  состояние  восстанавливается.  Но  в
случаях более серьезных, связанных с перенапряжением или перетренировкой
требуется  серьезное  длительное  лечение  с  последующим  осторожным
расширением двигательного режима.

Боли  в  мышцах.  После  первых  занятий  физическими  упражнениями,
довольно  часто,  в  мышцах  возникают  боли.  Они  могут  возникать  и  при
выполнении  новых  упражнений,  а  также  при  форсированном  увеличении
физических  нагрузок.  Чтобы  это  не  случилось,  необходимо  медленнее
увеличивать дозу мышечных усилий. Держаться боли несколько дней, вызывая
некоторый  дискомфорт  у  занимающихся.  Они  не  опасны  и  связаны  с
накоплением  в  мышцах  недоокисленных  продуктов  распада.  При  этом
появляется чувство тяжести, скованности движений, ухудшается эластичность
мышц, они становятся тверже, хуже расслабляются.

Физическую  нагрузку  в  этот  период  нужно  несколько  снизить.
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Прекращать  занятия  совсем  не  следует.  Чтобы  уменьшить  мышечные  боли,
способствовать  расслаблению  и  скорейшему  восстановлению  обмена  в
мышцах, следует попариться в бане, принять ванну, сделать массаж.

Головные боли могут быть следствием чрезмерной физической нагрузки,
в  особенности  если  она  выполняется  в  неблагоприятных  условиях.
Возникновение  головокружений  и  головных  болей  во  время  занятий
физическими  упражнениями  может  указывать  на  заболевание  среднего  и
внутреннего  уха,  сосудистые  и  другие  заболевания.  Все  эти  симптомы надо
фиксировать  в  дневнике  самоконтроля,  чтобы разобраться,  в  каких  случаях,
после каких упражнений появляются головокружения и головные боли и как
долго они длятся.

Боли в правом подреберье (так называемый печеночно-болевой синдром),
наблюдающийся  после  интенсивной  нагрузки  могут  возникать  в  результате
различных  причин.  Но  чаще  всего  боли  в  правом  подреберье  являются
следствием  заболеваний  печени  и  желчного  пузыря.  В  ряде  случаев  боли  в
правом подреберье могут возникать при несоответствии интенсивных нагрузок
функциональным возможностям организма, что приводит к перенапряжениям и
перетренированности организма.  Определенную роль может играть  дыхание.
Недостаточное  участие  диафрагмы  в  акте  дыхания  при  интенсивных
физических  нагрузках,  наряду  с  другими  причинами  могут  способствовать
застою крови в печени и вызывать боли. Болевые ощущения в печени могут
быть, если занимающийся перед тренировкой обильно поел, особенно жидкой
пищи.  При  болях  в  правом  подреберье  необходимо  значительно  снизить
нагрузку.

5.2 Разновидности травм

Во  время  занятий  физическими  упражнениями  и  спортом  возможны
различные  травмы.  Причинами  могут  быть:  неправильная  организация   и
методика  тренировки,  чрезмерная  нагрузка,  превышающая  возможности
организма,  нарушение  правил  техники  безопасности,  метеорологические
условия и т.д.

К  наиболее  частым  повреждениям  относятся  ссадины,  ушибы,
растяжения мышц и связок, потертости, мозоли и различные раны.

Ссадины -  механическое  повреждение  наружного  слоя  кожи  или
слизистой оболочки. На поверхности ссадины обычно появляется желтоватая
прозрачная  жидкость  (лимфа)  или  кровь,  выступающая  мелкими  каплями.
Ссадину  следует  обработать  перекисью  водорода,  подсушить  ваткой  и
обработать зеленкой. После этого наложить стерильную повязку. Через 4-6 дней
повязку снимают. Нельзя смазывать ссадину какой-либо мазью или накладывать
пластырь непосредственно на рану.  В случае нагноения,  признаком которого
является боль, нужно обратиться к врачу.
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Ушибы так же являются следствием механического повреждения мягких
тканей, но без нарушения их целостности. Основные признаки ушибов – боль и
припухлость  на  месте  повреждения.  Резкая  боль  в  момент  травмы,  через
несколько  минут  ослабевает.  Припухлость  появляется  через  2-3  дня.  Она
связана  с  отеком  и  кровоизлиянием  из  разорванных  мелких  кровеносных
сосудов.  При  ушибах,  непосредственно  после  травмы,  для  предупреждения
кровоизлияния  необходимо  подержать  холод  на  месте  ушиба  (лед,  холодная
вода, холодные примочки),обеспечив пострадавшему органу покой и наложив
давящую повязку. Через 2-3 дня можно принять теплую ванну

 (t воды - 35-370).  Парить место ушиба нельзя, так как это приводит к
увеличению кровоизлияния и отеку.

Растяжения мышц и связок.  В большинстве случаев при растяжении
возникают  разрывы  отдельных  волокон  связок.  Чаще  всего  встречаются
растяжения связок голеностопного сустава: оно происходит главным образом
при  подвертывании  стопы  на  неровностях  почвы  и  при  падении  на  бок
(например у лыжников). Сразу в момент травмы возникает резкая боль, а через
день-два припухлость.

Первая  помощь  такая  же,  как  и  при  ушибах.  Вначале  холод,  давящая
повязка, а затем теплые ванночки.

Раны.  Ранение  –  это  открытое  повреждение  тканей  и  органов  с  их
анатомическими  и  функциональными  расстройствами.  В  зависимости  от
механизма  травмы,  различают  раны  резаные,  колотые,  рубленые,  рваные,
ушибленные  и  огнестрельные.  При  ранениях  обязательно  возникает
кровотечение, боль и почти всегда - зияние, т.е. расхождение краев раны. 

Опасны  раны  при  кровотечении  крупного  сосуда,  при  ранении
внутреннего органа, при сильных болях, вызывающих шок.

Первая  помощи  при  любом  ранении  –  защита  раны  от  вторичного
загрязнения.  Кожу,  окружающую рану,  надо  обработать  перекисью водорода
или спиртовым раствором йода  и  наложить  стерильную повязку,  не  касаясь
самой раны.

Если рана обильно кровоточит, то прежде всего принимают меры для его
установки:

Для этого руку или ногу приподнимают так, чтобы рана оказалась выше
уровня  сердца.  Выше  раны  накладывается  давящая  повязка  или  жгут.  Жгут
накладывают  летом на 1,5 часа, зимой не более 1 часа. Кровотечение на те
участках,  где  нельзя  наложить  жгут,  например  шея,  останавливают
надавливанием на сосуд тампоном или пальцами.

При носовом кровотечении пострадавшего усаживают, слегка наклоняют
голову вперед, зажимают нос пальцами, накладывают холод на переносицу.

Переломы  и  вывихи. Во  время  занятий  физическими  упражнениями
возможны  вывихи  и  переломы.  И  в  том  и  в  другом   случае  необходимо
обеспечить полную неподвижность поврежденного участка тела. Фиксировать
место перелома или вывиха можно любыми подручными средствами (полоска
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картона, фанеры, палки, зонтик, скрученная газета, и т.д.).  Чтобы уменьшить
боль следует приложить холод. 

При  переломе  предплечья   фиксирующую  повязку  накладывают  на
локтевой и лучезапястный суставы, согнув руку в локте, развернув ладонью к
животу.  При  переломе  бедра  на  3  сустава  -  голеностопный,  коленный,
тазобедренный.  Если  сломаны ребра,  грудную клетку  перевязывают  бинтом,
шарфом,  полотенцем.  При повреждении позвоночника  и  костей  таза  прежде
всего обеспечивают неподвижность человека. При переломе таза, под несколько
разведенные   колени  кладется  валик  (рис.  12).  Ощупывать  место  перелома
нельзя, пострадавшего надо немедленно отправить в медицинское учреждение.

Ожоги  у  физкультурников  и  спортсменов  чаще  всего  связаны  с
использованием  слишком  горячей  воды  в  гигиенических  целях.  Чтобы
уменьшить боль,  место ожога следует охладить под струей холодной воды и
наложить повязку с синтомициновой эмульсией.

Обморожение. Причинами  обморожения  могут  быть  не  только  низкая
температура,  но  и  повышенная  влажность  воздуха  и  сильный  ветер  при
небольшом  морозе.  Предрасполагает  к  обморожению  переутомление,  голод,
тесная одежда и обувь. 

Чаще всего  обморожению подвергаются пальца рук и  ног,  нос,  ушные
раковины.  Обмороженный участок  имеет характерный вид: кожа бледная или
синюшная, конечность производит впечатление окаменевшей. После согревание
в  области  обморожения  развивается  отек,  затем  в  зависимости  от  тяжести
поражения возникает воспалительные изменения и некроз. 

Первая помощь заключается, прежде всего в общем разогреве организма,
а пораженный участок нужно погрузить в теплую воду (t – 37-400) и осторожно
растирать  до  тех  пор,  пока  кожа  не  покраснеет  и  восстановится  ее
чувствительность. Можно использовать так же шерстяной шарф или варежки.
Растирание выполняется от периферии к центру. Нельзя растирать снегом, так
как это вызывает еще большее охлаждение. 

Тепловой и солнечный удары  возникают потому, что при перегревании
и чрезмерном потении организм теряет большое количество жидкости, кровь
сгущается,  нарушается  равновесие солей в организме. В тяжелых случаях это
приводит к кислородному голоданию тканей и, в частности, головного мозга.

Первые  признаки  теплового  и  солнечного  удара  –  вялость,  тошнота,
головная боль,  головокружение.  Дальнейшее перегревание может привести к
повышению  температуры  тела  до  38-400,  рвоте,  потере  сознания.  Поэтому
пострадавшего  надо уложить в тень или хорошо проветриваемое помещение. К
голове,  а  также  на  область  крупных  сосудов  (боковая  поверхность  шеи,
подмышки,  паховая  область)  прикладывают  пузырь  со  льдом  или  холодной
водой.  Можно  обернуть  пострадавшего  мокрой  простыней.  Чтобы  избежать
теплового  и  солнечного  удара  нужно  быть  осторожным,  особенно  во  время
отдыха на пляже в жаркое время года.
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Обморок  - это внезапная  кратковременная потеря сознания, вследствие
недостаточного  снабжения  головного  мозга.   Обморок  может  возникать  в
результате сильного психического воздействия (волнения,  испуга,  страха);  от
сильной  боли,  при  тепловом  и  солнечном  ударе,  при  резком  переходе  от
горизонтального  состояния  в   вертикальное  (ортостатический  коллапс),  при
внезапной остановке после интенсивного бега (гравитационный шок). Обморок
может  быть  у  спортсменов,  чья  деятельность  связана  с  большим
кратковременным  напряжением.  Поскольку  в  основе  обморока  лежит
обескровливание  мозга,  поэтому  первая  помощь  должна  заключаться  в
обеспечении  оптимальных  условий  для  кровообращения  в  головном  мозгу.
Пострадавшего укладывают на спину, чтобы ноги  и нижняя часть туловища
была выше головы.

Гипогликемическое  состояние развивается  вследствие  недостатка  в
организме сахара во время интенсивной мышечной работы. Симптомами этого
состояния  является   слабость,  бледность  кожных  покровов,  недомогание,
обильное потоотделение, головокружение, учащение пульса, ощущение острого
голода. В тяжелы случаях – холодный пот, резкое падение кровяного давления,
судороги.

Перед длительной мышечной работой спортсмены, обычно, принимают
сахар или специальные смеси. При проявлении признаков гипогликемического
состояния нужно немедленно выпить 100-200 гр. сахарного сиропа. При потере
сознания необходима медицинская помощь.

Утопление. При  отсутствии  сердечной  деятельности  и  дыхания
применяют  простейшие  методы  оживления  организма.  Прежде  всего,  по
возможности быстрее, следует удалить жидкость из дыхательных путей. С этой
целью оказывающий помощь кладет пострадавшего животом на свое согнутое
колено,  голова  пострадавшего  при  этом  свешивается  вниз  и  вода  может
излиться  из  дыхательных  путей  и  желудка.  При  спазмах  челюстных  мышц,
иногда прибегают к силовому разжиманию челюстей.

При  удалении воды немедленно приступают искусственному дыханию.
Среди  множества  методов  искусственного  дыхания  наиболее  эффективны
способы «рот в рот» или «рот в нос». При проведении искусственного дыхания
пострадавший  находится  в  положении  лежа  на  спине  с  резко  запрокинутой
головой.  Такое положение головы способствует наиболее полному открытию
входа в гортань. Дыхание лучше производить через марлю или другую тонкую
ткань. Во время вдувания воздуха в рот, зажимают нос, при вдувании в нос,
зажимают рот.

Одновременно  с  искусственным дыханием проводят  наружный массаж
сердца, производя после каждого вдоха три-четыре нажатия на грудную клетку.

Искусственное дыхание и наружный массаж сердца делают до тех пор,
пока не восстановится самостоятельное дыхание и сердечная деятельность
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5.3 Профилактика травматизма на занятиях по физической культуре

Травматизм на занятиях физической культуры - явление, не совместимое с
оздоровительными целями физической культуры и спорта.

Основными  причинами  травматизма  являются  организационные
недостатки при проведении занятий. Ошибки в методике проведения занятий,
которые связаны с нарушением дидактических принципов обучения, отсутствие
индивидуального подхода, недостаточный учет состояния здоровья, половых и
возрастных  особенностей,  физической  и  технической  подготовленности
студентов.

Причиной  повреждения  является  пренебрежительное  отношение  к
вводной части урока, неправильное обучение технике физических упражнений,
отсутствие  страховки,  неправильное  ее  применение,  частое  применение
максимальных нагрузок.

Недостаточное  материально-техническое  оснащение  занятий:  малые
спортивные  залы,  отсутствие  зон  безопасности  на  спортивных  площадках,
жесткое  покрытие  легкоатлетических  дорожек  и  секторов,  отсутствие
табельного инвентаря и оборудования (жесткие маты), неправильно выбранные
трассы  для  кроссов  и  лыжных  гонок.  Причинами  травм  являются  плохое
снаряжение.

Неудовлетворительное  санитарно-гигиеническое  состояние  залов  и
площадок:  плохая  вентиляция,  недостаточное  освещение  мест  занятий,
запыленность,  неправильно  спроектированные  и  построенные  спортивные
площадки (лучи солнечного света бьют в глаза), низкая температура воздуха в
бассейне. Неблагоприятные метеорологические условия: высокая влажность и
температура  воздуха,  дождь,  снег,  сильный  ветер.  Недостаточная
акклиматизация учащихся.

Причины методического характера.
Неправильные  организация  и  методика  проведения  учебно-

тренировочных занятий;
– Выполнение сложных, незнакомых упражнений;
– Занятие без разминки или недостаточной разминки;
– Отсутствие сосредоточенности и внимания у занимающихся.
Причины организационного характера.
– Отсутствие должной квалификации у преподавателя;
– Проведение занятия без преподавателя;
– Нарушение правил содержания мест занятий и условий безопасности;
– Неудовлетворительная воспитательная работа со спортсменами;
– Нарушение правил врачебного контроля;
– Неблагоприятные метеорологические условия.
Особенности спортивного травматизма
Возникновение спортивных травм зависит от ряда факторов.
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У девушек меньше травм, чем у юношей. Чем моложе спортсмены, тем
больше происходит  случаев травматизма.  Чем старше учащийся  и  выше его
спортивная  квалификация,  тем  сильнее  он  подвержен  травматизму.  Имеют
значение контингент занимающихся, условия проведения, методика занятий. У
занимающихся  по  государственным  программам  физического  воспитания,
травмы  наблюдаются  реже,  чем  у  занимающихся  в  спортивных  секциях  по
авторским программам.

Механизм возникновения травм разнообразен. Повреждения могут быть
вызваны падением,  ударом и сжатием,  столкновением,  резкими изменениями
положения  тела,  предельными  сгибаниями,  разгибаниями,  растяжениями,
подвертыванием (стопы), трением о канат и т.п.

О некоторых закономерностях травматизма
Причины, которые приводят к несчастью, укладываются в сравнительно

небольшое число типичных штатных ситуаций, которые можно предупредить.
Частой  причиной  возникновения  травм  являются  падения.  Это

происходит, когда учащиеся затевают игры без оговоренных правил. Травмы,
возникающие  при  падении,  могут  быть  самые  разнообразные:  переломы
конечностей,  тяжелые  сотрясения  головного  мозга,  разрывы  внутренних
органов и так далее.

Неправильно  вырванный мяч  у  соперника,  сильный залом руки  назад.
Грубая остановка соперника недозволенным приемом. Поставил подножку - в
результате тяжелый перелом бедра со смещением. Получил неожиданный удар
баскетбольным мячом по голове. Тяжелое сотрясение головного мозга.

Предупреждение травматизма при занятиях физической культурой и
спортом

Необходимые  условия  безопасности  при  занятиях  физическими
упражнениями и спортом:

– к занятиям допускаются учащиеся, прошедшие медицинский осмотр и
инструктаж по соблюдению правил безопасности на занятиях;

–  при  проведении  занятий  должно  соблюдаться  расписание  учебных
занятий, установленные режимы занятий и отдыха;

– аптечка укомплектованная всем необходимым находится в спортивном
зале или у медицинского работника;

– перед началом занятий необходимо проверить готовность зала:
– убрать все посторонние и выступающие предметы;
– проверить чистоту пола;
– наличие освещения и вентиляции в зале;
– убедиться в исправности инвентаря;
– проветрить помещение;
– проверить температурный режим в зале;
– учащиеся должны быть в соответствующей занятию спортивной форме;
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– проверить отсутствие часов, браслетов, украшений и других предметов
для избегания травм;

– перед занятием напомнить о правилах безопасности на данном занятии
и требовать их исполнения;

– научить учащихся вести дневник самоконтроля;
–  проверить  численность  группы  и  заполнить  журнал  учебно-

тренировочных занятий;
– начинать занятие с разминки, затем переходить к основной части;
– занятие должно быть организовано согласно плана - конспекта занятия;
– необходимо соблюдать порядок и дисциплину на занятии;
– в конце занятия провести заминку;
– учить учащихся правильному и безопасному выполнению упражнений;
– осуществлять страховку занимающихся в необходимых случаях;
–  по  медицинским  показаниям  знать  физическую  подготовленность  и

функциональные возможности учащихся;
– не оставлять учащихся без присмотра во время занятия;
– чередовать нагрузку и отдых во время занятия;
–  вести  контроль  за  физическими  нагрузками  и  обучать  учащихся

самоконтролю;
– уметь визуально определять самочувствие по внешним признакам;
– при плохом самочувствии освободить учащегося от занятия;
– не допускать входа и выхода в зал без разрешения тренера до, во время,

и после занятий;
–  требовать  от  учащихся  прекращения  выполнения  упражнений  по

первому сигналу преподавателя;
– в процессе занятий и игр учащиеся обязаны соблюдать правила занятий

и игр;
– избегать столкновений, толчков, ударов во время занятий;
– при падении уметь сгруппироваться, выполнять приемы самостраховки;
–  при  обнаружении  обстоятельств,  которые  могут  нести  угрозу  жизни

здоровью  людей  немедленно  прекратить  занятия  и  сообщить  об  этом
администрации, а учащихся вывести в безопасное место;

–  при  получении  учащимся  травмы  немедленно  остановить  занятие,
оказать  ему  первую  помощь,  пригласить  медработника,  сообщить  о
случившемся администрации и родителям;

–  после  занятия  убрать  инвентарь  в  места  хранения,  выключить
освещение;

– о всех обнаруженных недостатках сообщить администрации.
Профилактика спортивного травматизма
В  нашей  стране  проводится  много  мероприятий  по  предупреждению

травм при занятиях спортом и физической культурой.
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Борьба с травматизмом - обязательная составная часть работы тренера -
преподавателя по охране и укреплению здоровья студентов.  Травматизм еще
занимает значительное место в учебно-тренировочном процессе.

Во  все  правила  соревнований  внесены  пункты  по  охране  здоровья
спортсменов. Меры предупреждения травм преподаются в учебных заведениях.

Введены  для  всех  спортивных  организаций  и  других  общественных
организаций  обязательные  санитарно  -  гигиенические  требования  к
содержанию мест занятий и соревнований и условиям их проведения с целью
предупреждения травм.

Большое значение для предупреждения травм имеют тщательный учет,
расследование и анализ причин травм.

В  обеспечении  мер  по  предупреждению  травм  должны  участвовать
руководители  организаций,  сами  спортсмены,  но  основная  роль  отводится
тренеру-преподавателю.

Преподаватель не допускает к занятиям лиц, не прошедших врачебного
обследования в установленном порядке.

Перед  началом  всех  занятий  необходима  беседа  по  профилактике
травматизма.

При  комплектовании  групп,  проведении  занятий  следует  учитывать
состояние здоровья, физическое здоровье и физическое развитие спортсменов,
приспособленность к нагрузкам, пол, возраст, весовые категории, не допускать
к занятиям больных.

Особую  ценность  в  предупреждении  травм  имеет  педагогический
контроль,  позволяющий  определять  степень  утомления  занимающихся  в
процессе учебно-тренировочного занятия.

Важно  строгое  соблюдение  методических  указаний,  определяющих
содержание и порядок проведения занятий и соревнований, нарушение которых
может причинить вред здоровью учащихся.

Преподаватель перед каждым занятием проверяет место занятий и следит
за  тем,  чтобы не  было  посторонних  предметов,  посторонних  лиц,  во  время
занятий  следят  за  поддержанием  нормальной  температуры,  обеспечением
достаточного  освещения  и  вентиляции,  контролируют  качество  инвентаря  и
оборудования, проверяют защитные приспособления.

Проверяет соответствие спортивного костюма и обуви учащихся.
Необходимо  строгое  выполнение  принципов  рациональной  методики

обучения  занимающихся:  постепенности  в  дозировании  нагрузок,
последовательности  в  овладении двигательными навыками;  индивидуального
подхода; обязательного инструктажа и контроля за выполнением упражнений.

Нельзя разрешать учащемуся выполнять неподготовленные действия.
Перед  основной  частью  занятия,  перед  соревнованиями  нужна

достаточная  разминка.  При  выполнении  ряда  упражнений  необходима
страховка и знание элементов самостраховки.
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Несмотря на целый ряд мер, направленных на профилактику травматизма,
несчастные случаи встречаются часто.

Строгая  дисциплина  на  занятиях  должна  быть  законом.  Недопустимо
выполнение  физических  упражнений  учениками  при  отсутствии  тренера-
преподавателя.

Для  сохранения  здоровья,  быстрого  восстановления  организма  после
перенесенной  травмы большое  значение  имеет  правильное  и  своевременное
оказание первой доврачебной помощи. Каждый преподаватель, должен уметь
определить  характер  травмы,  знать  ее  признаки,  а  также  хорошо  владеть
приемами оказания первой помощи.

Сформулируем следующие правила:
Знание и соблюдение правил Техники Безопасности.

Врачебный контроль.

Правила личной гигиены.

Качественная разминка и разогрев мышц.

Правильное выполнение техники движений.

Адекватный расчет сил и возможностей, соблюдение режима дня.

Баланс между силой и гибкостью.

Соблюдение методических принципов.

Квалификация учителя.

Во  время  физкультурных  занятий,  разумеется,  правильно
организованных,  воспитывается  характер,  формируются  и  совершенствуются
двигательные навыки, точность движений, внимательность, сосредоточенность.
Все эти качества, так необходимы для предупреждения травматизма.

6 Гигиеническое обеспечение при проведении занятий по физической
культуре

Гигиена – это наука о здоровье, о создании условий, благоприятных для
сохранения человеком здоровья, о правильной организации труда и отдыха, о
предупреждении болезней. Её целью является изучение влияния условий жизни
и  труда  на  здоровье  людей,  предупреждение  заболеваний,  обеспечение
оптимальных  условий  существования  человека,  сохранение  его  здоровья  и
долголетия. Гигиена является основой профилактики заболеваний.

В ходе развития гигиены сформировался ряд гигиенических дисциплин:
гигиена  труда,  социальная  гигиена,  гигиена  детей  и  подростков,  гигиена
физической культуры и спорта и др.

Гигиена  физической  культуры  и  спорта,  изучающая  взаимодействие
организма занимающихся физической культурой и спортом с внешней средой,
играет  важную  роль  в  процессе  физического  воспитания.  Гигиенические
положения, нормы и правила широко используются в физкультурном движении.

Гигиена  физической  культуры  и  спорта  включает  разделы:  личная
гигиена,  закаливание,  гигиена  жилища,  гигиенические  требования  к
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спортивным  сооружениям  и  местам  занятий  физическими  упражнениями,
вспомогательные  гигиенические  средства  восстановления  и  повышения
работоспособности.

6.1.  Гигиенические  требования  к  местам  занятий  физическими
упражнениями и спортом

Спортивные помещения  (залы,  манежи,  плавательные бассейны)  могут
размещаться  в  специальных  или  входить  в  состав  общественных  зданий
(учебных  заведений,  клубов  и  др.).  Служебные  помещения  в  спортивном
сооружении должны быть взаимосвязаны таким образом, чтобы обеспечивалось
движение  занимающихся  в  следующей  последовательности:  вестибюль  с
гардеробной для верхней одежды – раздевалки мужские и женские (с душевыми
и туалетами) – спортивный зал. Подробное размещение исключает встречные
потоки движения одетых и раздетых спортсменов.

Важное гигиеническое значение имеет внутренняя отделка помещений.
Стены должны быть ровными, без выступов и лепных украшений, устойчивыми
к  ударам  мяча  и  допускающими  уборку  влажным  способом.  Радиаторы
центрального  отопления  должны  быть  расположены  в  нишах  под  окнами  и
укрыты  защитными  решётками.  Дверные  проёмы  не  должны  иметь
выступающих наличников.

При окраске стен следует учитывать степень отражения света и влияние
света  на  психофизиологические  функции:  зелёный  цвет  успокаивает  и
благоприятно  действует  на  орган  зрения;  оранжевый  и  жёлтый  бодрят  и
вызывают  ощущение  тепла;  красный цвет  возбуждает;  синий  и  фиолетовый
угнетают. При использовании масляной краски не рекомендуется покрывать ею
стены и потолок полностью, так как это препятствует естественной вентиляции
помещения.

Пол  должен  быть  ровным,  без  выбоин  и  выступов,  не  скользким,
эластичным, легко моющимся.

Особое  гигиеническое  значение  имеет  создание  в  залах  оптимальных
микроклиматических условий: температура воздуха должна поддерживаться на
уровне +15 С, относительная влажность – 35-60%, скорость движения воздуха –
0,5 м/с. В залах для борьбы и настольного тенниса скорость движения воздуха
не должна превышать 0,25 м/с, а в душевых, раздевалках и массажных – 0,15
м/с.  Для  обеспечения  необходимого  воздухообмена  предусматривается
устройство  центральной  приточно-вытяжной  вентиляции.  Если  нет  такой
возможности,  устраивается  децентрализованная  искусственная  вентиляция  с
максимальным проветриванием помещений через фрамуги и форточки.

Спортивные залы должны иметь  по  возможности  прямое естественное
освещение;  искусственное освещение в залах осуществляется светильниками
рассеянного или отражённого света. Освещение должно быть равномерным и
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обеспечивать  необходимый  уровень  горизонтальной  и  вертикальной
освещённости в соответствии с установленными нормами.

Медицинский  пункт  размещают  в  непосредственной  близости  от
спортивного зала. На видных местах должны находиться указательные стрелки,
показывающие месторасположения медицинского пункта.

Оборудование и инвентарь спортивных залов должны быть исправны и
соответствовать  определённым  стандартам  по  форме,  весу  и  качеству
материалов.  К  ним  также  предъявляется  ряд  гигиенических  требований,
направленных на предупреждение спортивных травм, устранение загрязнения
воздуха пылью, соответствие снарядов возрасту занимающихся. Всё это создаёт
условия для нормального учебно-тренировочного процесса.

В спортивных залах необходимо ежедневно проводить влажную уборку, а
один  раз  в  неделю  –  генеральную  уборку  с  мытьём  полов,  стен  и  чисткой
оборудования.

Особый  санитарно-гигиенический  режим  устанавливается  для
искусственных  крытых  плавательных  бассейнов.  Температура  воздуха  в  них
может колебаться от +24 С до +27 С, воды – от +26 С до +29 С (воздух всегда
должен  быть  на  2-3  градуса  выше  температуры  воды).  Вода  должна
удовлетворять требованиям, предъявляемым к питьевой. С этой целью каждые
2 часа берутся пробы воды, которые исследуются в лаборатории.

Для  предупреждения  возможного  загрязнения  воды  в  бассейн
допускаются только лица, прошедшие предварительный медицинский осмотр.

В крытых спортивных сооружениях категорически запрещается курить, а
также заниматься не в спортивной форме.

Гигиенические  требования к  открытым спортивным сооружениям.
Эти сооружения, располагаемые на открытом воздухе, могут быть отдельными
или комплексными.  Открытые плоскостные спортивные сооружения  должны
иметь  специальное  покрытие  с  ровной  и  не  скользящей  поверхностью,  не
пылящейся  в  сухое  время  года  и  не  содержащей  механических  включений,
которые могут привести к травме. Травяное покрытие (зелёный газон), кроме
того,  должно  быть  низким,  густым,  морозостойким,  устойчивым  к
вытаптыванию и частой стрижке, а также к засушливой и дождливой погоде.
Покрытие должно иметь уклоны для отвода поверхностных вод. На территории
открытых  спортивных  сооружений  необходимо  соорудить  фонтанчики  с
питьевой  водой  (радиус  обслуживания  не  более  75  м).  Туалеты  должны
располагаться  на  расстоянии  не  более  150  м  от  открытых  спортивных
сооружений.  При  проектировании  системы  искусственного  освещения  на
площадках  для  спортивных  игр  необходимо  обеспечить  оптимальную
освещённость  не  только  поверхности  самой  площадки  (горизонтальная
освещённость),  но  и  пространства  в  пределах  полёта  мяча  (вертикальная
освещённость). Освещение должно быть равномерным.
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6.2 Гигиенические требования к одежде и обуви

Очень важно соблюдать правила личной гигиены в повседневной жизни
и,  особенно,  при  занятиях  физическими  упражнениями.  Всем  известно,  что
соблюдение этих правил способствует не только предупреждению заболеваний,
укреплению здоровья  и  нормальному развитию организма,  но и повышению
работоспособности, физическому совершенствованию.

Личная гигиена включает в себя уход за кожей, полостью рта, волосами,
закаливание, а также содержание в чистоте своей одежды и обуви.

Девушки и юноши должны тщательно следить за чистотой нижнего белья,
верхней  и  спортивной  одежды.  Одежда  должна  быть  удобной  достаточно
лёгкой, не слишком тёплой, функциональной, пропускающей влагу, не стеснять
движений.  Её  размеры и  покрой не  должны стеснять  дыхание  и  затруднять
кровообращение.

Для  занятий  в  помещении  зимой  и  тренировки  летом  одежда  должна
соответствовать метеорологическим условиям и особенностям вида спорта. В
тёплую  погоду  –  спортивные  трусы,  майка,  тренировочный  костюм  из
хлопчатобумажной  ткани;  в  прохладную  –  спортивный  костюм  шерстяной
ткани.

Для занятий физическими упражнениями и спортом зимой на воздухе,
одежда должна иметь три слоя: нижнее бельё, рубашка из фланели, шерстяной
трикотажный костюм,  шерстяная  шапочка  и  варежки.  Хорошо также  поверх
надеть для защиты от ветра лёгкую куртку.

Обувь нужно иметь прочную, эластичную, удобную, лёгкую и свободную,
что  обеспечит  устойчивость  походки  и  не  будет  препятствовать  развитию
плоскостопия. Желательно, чтобы обувь обладала специальным «держателем»
пятки,  который  стабилизирует  положение  стопы;  специальными  вставками,
которые  стабилизируют  движения  типа  переката  стопы;  специальной
подкладкой  под  пятку,  которая  выполняет  функцию  амортизации  и  снимает
излишнюю  нагрузку  с  ахиллового  сухожилия.  Неудобная,  тесная  обувь
ухудшает  кровообращение,  не  согревает  стопы,  она  вызывает  ссадины,
потёртости и мозоли.

Слишком свободная обувь также не удобна, она натирает кожу и вызывает
ссадины. Зимой обувь должна быть на пол размера больше, следует надевать её
на шерстяные носки.

Недопустимо постоянно в течение дня ходить в кедах: это может привести
к плоскостопию.

Одежда  и  обувь  нуждаются  в  постоянном  уходе.  Бельё  необходимо
стирать после каждой тренировки. Загрязненную и намокшую обувь следует
очистить,  просушить  и  смазать  специальной  мазью  или  кремом.  Хранить
спортивную одежду и обувь нужно в проветриваемом месте.
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6.3 Личная гигиена студентов активно занимающихся спортом

Если на теле имеются открытые ранки, то перед тренировкой необходимо
их  продезинфицировать  и  заклеить  пластырем  для  защиты  от  попадания
инфекции.

Девушкам  перед  занятиями  рекомендуется  смыть  декоративную
косметику,  чтобы  избавиться  от  загрязнений  и  дать  возможность  коже  лица
нормально дышать во время тренировки.

Желательно перед тренировкой принять душ. Особенно это важно, если
тренировка проходит вечером и кожа достаточно загрязнена.  Если не принять
душ перед занятиями, то повышенное потоотделение приведет к еще большему
закупориванию  пор  кожи,  что  может  вызвать  различные  высыпания  и
раздражения на ней.

Переодеваясь  в  раздевалке  и  принимая  душ,  обязательно  пользуйтесь
резиновыми тапочками.

Если занятия связаны с использованием  спортивных снарядов, которыми
также пользуются другие люди (тренажеры, скамьи, коврики и т.д.), то лучше
всего в зал брать свое полотенце и застилать снаряды в местах соприкосновения
с телом, особенно с лицом.

Чтобы  снизить  площадь  соприкосновения  тела  со  спортивными
снарядами  выбирайте  более  закрытую  одежду.  Лосины,  спортивные  брюки
вместо шортов, футболки вместо маек и топов.

После тренировки необходимо принять душ и помыть голову. Для мытья
стоит  пользоваться  антибактериальным  мылом  и  не  использовать  слишком
горячую воду.
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	1 Содержание физического воспитания в высших учебных заведениях
	1.1 Основные понятия теории физической культуры.
	1.2 Цель, задачи и формы физического воспитания студентов
	Целью физического воспитания в вузах является содействие подготовке гармонично развитых, высококвалифицированных специалистов.
	В процессе обучения в вузе по курсу физического воспитания предусматривается решение следующих задач:
	– воспитание у студентов высоких моральных, волевых и физических качеств,
	– готовности к высокопроизводительному труду;
	– сохранение и укрепление здоровья студентов, содействие правильному формированию и всестороннему развитию организма, поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения;
	– всесторонняя физическая подготовка студентов;
	– профессионально-прикладная физическая подготовка студентов с учётом особенностей их будущей трудовой деятельности;
	– приобретение студентами необходимых знаний по основам теории, методики и организации физического воспитания и спортивной тренировки, подготовка к работе в качестве общественных инструкторов, тренеров и судей;
	– совершенствования спортивного мастерства студентов - спортсменов;
	– воспитание у студентов убеждённости в необходимости регулярно заниматься физической культурой и спортом.
	Процесс обучения организуется в зависимости от состояния здоровья, уровня физического развития и подготовленности студентов, их спортивной квалификации, а также с учётом условий и характера труда их предстоящей профессиональной деятельности.
	Одной из главных задач высших учебных заведений является физическая подготовка студентов.
	В высшем учебном заведении общее руководство физическим воспитанием и спортивно-массовой работой среди студентов, а также организация наблюдений за состоянием их здоровья возложены на ректора, а конкретное их проведение осуществляется административными подразделениями и общественными организациями вуза.
	Непосредственная ответственность за постановку и проведение учебно-воспитательного процесса по физическому воспитанию студентов в соответствии с учебным планом и государственной программы возложена на кафедру физического воспитания вуза. Массовая оздоровительная, физкультурная и спортивная работа проводится спортивным клубом совместно с кафедрой и общественными организациями.
	Медицинское обследование и наблюдение за состоянием здоровья студентов в течение учебного года осуществляется поликлиникой или здравпунктом вуза.
	Формы физического воспитания студентов
	Физическое воспитание в вузе проводится на протяжении всего периода обучения студентов и осуществляется в многообразных формах, которые взаимосвязаны, дополняют друг друга и представляют собой единый процесс физического воспитания студентов.
	Учебные занятия являются основной формой физического воспитания в высших учебных заведениях.
	Они планируются в учебных планах по всем специальностям, и их проведение обеспечивается преподавателями кафедр физического воспитания.
	Самостоятельные занятия способствуют лучшему усвоению учебного материала, позволяют увеличить общее время занятий физическими упражнениями, ускоряют процесс физического совершенствования, являются одним из путей внедрения физической культуры и спорта в быт и отдых студентов.
	В совокупности с учебными занятиями правильно организованные самостоятельные занятия обеспечивают оптимальную непрерывность и эффективность физического воспитания.
	Эти занятия могут проводиться во внеучебное время по заданию преподавателей или в секциях.
	Физические упражнения в режиме дня направлены на укрепление здоровья повышения умственной и физической работоспособности, оздоровление условий учебного труда, быта и отдыха студентов, увеличение бюджета времени на физическое воспитание.
	Массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия направлены на широкое привлечение студенческой молодёжи к регулярным занятиям физической культурой и спортом, на укрепление здоровья, совершенствование физической и спортивной подготовленности студентов. Они организуются в свободное от учебных занятий время, в выходные и праздничные дни, в оздоровительно-спортивных лагерях, во время учебных практик, лагерных сборов, в студенческих строительных отрядах. Эти мероприятия проводятся спортивным клубом вуза на основе широкой инициативы и самодеятельности студентов, при методическом руководстве кафедры физического воспитания и активном участии профсоюзной организации вуза.
	Программное построение курса физического воспитания
	Содержание курса физического воспитания регламентируются государственной учебной программой для вузов «Физическая культура».
	Учебный материал программы предусматривает решение задач физического воспитания студентов и состоит из теоретического и практического разделов.
	Содержание теоретического раздела программы предполагает овладение студентами знаний по основам теории и методики физического воспитания.
	Теоретические знания сообщаются в форме лекций, систематических бесед, на практических занятиях, а также путём самостоятельного изучения студентами учебной и специальной литературы.
	Практический раздел программы содержит учебный материал для всех учебных отделений, который направлен на решение конкретных задач физической подготовки студентов. В содержание занятий всех учебных отделений включаются разделы:
	– гимнастика,
	– лёгкая атлетика,
	– плавание ( при наличии бассейна),
	– лыжный спорт (для бесснежных районов - марш-бросок или велосипедный спорт),
	– туризм,
	– спортивные игры,
	В содержание практических занятий всех отделений включается также материал по профессионально-прикладной физической подготовке, который определяется каждым вузом применительно к профилирующим специальностям.
	Наряду с учебным материалом для всех учебных отделений программа включает материал для специального учебного отделения и материал по видам спорта для учебного отделения спортивного совершенствования.
	Программа определяет особенности обучения в каждом учебном отделении с учётом направленности их работы.
	Организация и содержание учебно-воспитательного процесса в учебных отделениях
	Основным принципом при определении содержания работы в разных учебных отделениях является дифференцированный подход к учебно-воспитательному процессу.
	Его сущность заключается в том, что учебный материал формируется для каждого учебного отделения с учётом пола, уровня физического развития, физической и спортивно-технической подготовленности студентов.
	Учебно-воспитательный процесс в отделениях проводится в соответствии с научно-методическими основами физического воспитания.
	Программный материал на учебный год распределяется с учётом климатических условий и учебно-спортивной базы.
	Занятия организуются по циклам, каждый из которых по своему содержанию должен быть подготовительным к следующему циклу.
	Для проведения практических занятий по физическому воспитанию на каждом курсе создаются три учебных отделения: основное и подготовительное, спортивное, специальное.
	Каждое отделение имеет особенности комплектования специфические задачи.
	Основой для решения этих задач служит система организационных форм и методов обучения.
	Эта система объединяет традиционные методические принципы и приёмы физической подготовки с новейшими методами организации передачи и усвоения материала, предусматривает чёткую регламентацию соотношения объёма и интенсивности физической нагрузки, последовательности обучения, чередования различных видов и форм учебной работы.
	Первым критерием распределения студентов по учебным отделениям являются результаты их медицинского обследования, которое проводится на каждом курсе в начале учебного года.
	После прохождения обследования врач определяет состояние здоровья, физическое развитие каждого студента и распределяет его в одну из медицинских групп: основную, подготовительную или специальную.
	Вторым критерием является уровень физической и спортивно-технической подготовленности, который определяется на первых занятиях после проверки состояния физической и спортивно-технической подготовленности по контрольным упражнениям и нормативам программы по физической культуре.
	В результате медицинского обследования и контрольных проверок физической и спортивно-технической подготовленности на основное и подготовительное учебное отделение зачисляются студенты, отнесённые по состоянию здоровья, уровню физического развития и подготовленности к основной и подготовительной медицинским группам.
	Распределение по учебным группам этого отделения проводится с учётом пола и уровня физической подготовленности.
	Численный состав каждой учебной группы в этом отделении не должен превышать 30 человек.
	В методике проведения занятий в этих группах очень важен учёт принципа постепенности в повышении требований к овладению двигательными навыками и умениями, развитию физических качеств и дозированию физических нагрузок.
	Содержание практических занятий в этом отделении состоит из программного материала, обязательного для всех учебных отделений, профессионально-прикладной физической подготовки, а также из различных средств, направленных на овладение спортивными навыками и привитие студентам интереса к занятиям спортом.
	Теоретические занятия направлены на приобретения студентами знаний по основам теории, методики и организации физического воспитания, на формирование у студентов сознания и убеждённости в необходимости регулярно заниматься физической культурой и спортом.
	Учебные группы отделения спортивного совершенствования. В них зачисляются студенты основной медицинской группы, выполнившие контрольные упражнения и нормативы, необходимые для зачисления в соответствующую группу отделения спортивного совершенствования.
	На специальное учебное отделение зачисляются студенты, отнесённые по данным медицинского обследования в специальную медицинскую группу.
	Учебные группы этого отделения комплектуются с учётом пола, характера заболевания и функциональных возможностей организма студентов.
	Численность учебной группы составляет до 12 человек на одного преподавателя.
	Учебный процесс по физическому воспитанию в специальном учебном отделении преимущественно направлен на:
	– укрепление здоровья;
	– закаливание организма;
	– повышение уровня физической работоспособности;
	– возможное устранение функциональных отклонений в физическом развитии;
	– ликвидацию остаточных явлений после перенесённых заболеваний;
	– приобретение необходимых и допустимых для студентов профессионально-прикладных умений и навыков.
	Программа курса этого отделения включает теорию, практический программный материал, обязательный для всех учебных отделений, профессионально-прикладную физическую подготовку, а также специальные средства для устранения отклонений в состоянии здоровья и физическом развитии. На теоретических занятиях особое внимание уделяется вопросам врачебного контроля, самоконтроля и методики физического воспитания с учётом отклонений в состоянии здоровья студентов. Общая и профессионально-прикладная физическая подготовка проводятся с учётом функциональных возможностей студентов. Главное в этой подготовке - овладение техникой прикладных упражнений, устранение функциональной недостаточности органов и систем, повышение работоспособности организма. Большое значение в учебных занятиях этого отделения имеет реализация принципов систематичности, доступности и индивидуализации, строгая дозировка нагрузки и постепенное её повышение.
	Несмотря на оздоровительно-восстановительную направленность занятий в специальном отделении, они не должны сводиться только к лечебным целям.
	Преподаватели должны стремиться к тому, чтобы студенты этого отделения приобрели достаточную разностороннюю и специальную физическую подготовленность, улучшили своё физическое развитие и в итоге были переведены в подготовительное учебное отделение.
	Учебные группы всех учебных отделений закрепляются за преподавателями физического воспитания на весь период обучения. Если у студентов специального и подготовительного учебных отделений в процессе учебных занятий улучшились состояние здоровья, физическое развитие и подготовленность, то они на основании заключения врача и решения кафедры по окончании учебного года (или семестра) переводятся в следующую медицинскую группу или учебное отделение. Если в результате болезни или других объективных причин наблюдается ухудшение состояния здоровья, то студенты переводятся в специальную медицинскую группу в любое время учебного года.
	Зачётные требования и обязанности студентов
	Программой предусмотрена сдача студентами зачётов по физической культуре. Зачёт проводится в виде собеседования преподавателя с каждым студентом. В ходе собеседования определяется степень овладения студентом теоретического программного материала. К зачёту допускаются студенты, полностью выполнившие практический раздел учебной программы, т.е. выполнившие все запланированные практические контрольные упражнения и нормативы. Контрольные упражнения и нормативы по оценке физической подготовленности студентов выполняются только в условиях спортивных соревнований.
	Сроки и порядок выполнения контрольных требований, упражнений и нормативов определяются учебной частью вуза совместно с кафедрой физического воспитания на весь учебный год и доводятся до сведения студентов.
	К выполнению зачётных требований, упражнений и нормативов допускаются студенты, регулярно посещавшие учебные занятия и получившие необходимую подготовку.
	Отметка о выполнении зачёта по физической культуре вносится в зачётную книжку студентов в конце каждого семестра.
	В процессе прохождения курса физического воспитания каждый студент обязан:
	– систематически посещать занятия по физической культуре (теоретические и практические) в дни и часы, предусмотренные учебным расписанием;
	– повышать свою физическую подготовку и выполнять требования и нормы и совершенствовать спортивное мастерство;
	– выполнять контрольные упражнения и нормативы, сдавать зачёты по физическому воспитанию в установленные сроки;
	– соблюдать рациональный режим учёбы, отдыха и питания;
	– регулярно заниматься гигиенической гимнастикой, самостоятельно заниматься физическими упражнениями и спортом, используя консультации преподавателя;
	– активно участвовать в массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятиях в учебной группе, на курсе, факультете, в вузе;
	– проходить медицинское обследование в установленные сроки, осуществлять самоконтроль за состоянием здоровья, физического развития, за физической и спортивной подготовкой;
	– иметь аккуратно подогнанные спортивный костюм и спортивную обувь, соответствующие виду занятий.
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