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ВВЕДЕНИЕ

Кафедра физического воспитания Нижегородского государственного университета им. Н.И. Лобачевского (ННГУ) (в недалеком прошлом Горьковского госуниверситета)  была образована в 1948 г. В этом же году появилась Единая Всесоюзная спортивная классификация. Тенденции в развитии физкультурно-массового и спортивного движения, небывалая волна спортивного энтузиазма, охватившая большую часть молодежи, не могла не отразиться на организации учебно-тренировочного процесса и спортивно-массовой работы в университете. Учебные занятия по физической культуре со студентами стали проходить в строгом соответствии с государственной программой по курсу общей физической подготовки и спортивного совершенствования.

С тех пор прошло 55 лет. Кафедра физвоспитания ННГУ переросла в ФАКУЛЬТЕТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА, который готовит специалистов по специальности 022300. На базе факультета образованы пока три кафедры: кафедра организации физкультурно-спортивной деятельности, кафедры игровых и циклических видов спорта. 

Дисциплины специализации преподают 2 профессора, 2 доцента,  1 заслуженный тренер России, 1 мастер спорта международного класса, 7 мастеров спорта, 1 награжден медалью ордена «За заслуги перед Отечеством» II степени, 3 – почетным знаком «За заслуги в развитии физической культуры и спорта», 4 получили знаки «Отличник физической культуры и спорта», 2 – грамоты Госкомспорта РФ, 4- почетные грамоты Министерства образования РФ.

Подготовка специалистов осуществляется в соответствии с государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования по этой специальности. Факультет также проводит учебные практические занятия по физической культуре на 15 факультетах дневного обучения в ННГУ.

Требования, которые предъявляются к преподавателям физической культуры, тренерам по различным видам спорта, научным работникам, работающим в сфере физической культуры и спорта, на современном этапе развития России заставляют идти в духе со временем, принимать активное участие в формировании инновационной стратегии развития физической культуры и спорта.

Отмечая  юбилей кафедры, хочется поздравить всех сотрудников и студентов факультета, пожелать больших успехов в деле подготовки специалистов высокого уровня в области физической культуры и спорта, а также всем счастья и здоровья.

Кузьмин В.Г., декан,

профессор, мастер спорта

 международного класса.

Секция 1.
МАССОВЫЙ  СПОРТ  И

СПОРТ ВЫСШИХ  ДОСТИЖЕНИЙ

СТУДЕНЧЕСКИЙ СПОРТ КАК ОСНОВА РАЗВИТИЯ 

МАССОВОГО СПОРТА В СТРАНЕ

А.И. Киселев, А.В. Гутко, В.В. Лебедев 

Московский государственный технический университет 

им. Н.Э. Баумана, Нижегородский государственный университет 

им. Н. И. Лобачевского

Наше время все активнее выдвигает на первый план общечеловеческие ценности. В связи с этим все большую значимость для высшей школы приобретает, наряду с основной для нее задачей – подготовки высокопрофессиональных специалистов для предприятий и организаций, также и задача воспитания физически и нравственно здоровых людей, способных полнее реализовать себя в условиях жесткой конкуренции. Немаловажную роль для решения этой задачи играют как занятия  по физическому воспитанию, так и  развитие на базе вузов различных видов спорта, привитие молодежи потребности активного занятия спортом, стремления вести здоровый образ жизни.

Студенчество – наиболее активная и организованная часть молодежи, в значительной степени определяющая развивающиеся в молодежной среде тенденции и формирующиеся в этой среде моральные ценности. Молодежи свойственно стремление к занятиям спортом, с одной стороны, в силу своего возраста и сложившегося в обществе отношения к спорту и спортивным достижениям ведущих спортсменов, с другой – растущим пониманием ценности здоровья для будущей профессиональной деятельности и достижения своих, в хорошем смысле, карьеристских устремлений. Занятия спортом служат не только решению задачи физического совершенствования молодежи, укрепления здоровья, но и воспитывают у нее такие качества как целеустремленность, умение планировать свое время и с пользой проводить свой досуг, закаляют характер, дают ей возможность для самореализации, воспитывают у нее стремление вести здоровый образ жизни, способствуют уменьшению распространения в молодежной среде различных негативных явлений. В связи с этим, развитие студенческого спорта является важной государственной задачей и может послужить основой дальнейшего развития массового спорта в стране. 
Не секрет, что большинство российских вузов в нынешних экономических условиях не имеют достаточных материальных и финансовых ресурсов как для развития на имеющейся материальной базе широкого спектра видов спорта, так и для подготовки спортсменов высокого уровня. В связи с этим, особое значение приобретает развитие в вузах  массовых видов спорта, не требующих значительных финансовых затрат. Мы покажем здесь на примере ННГУ, как, на наш взгляд, должна строиться работа по развитию спорта в высших учебных заведениях. 
Первоначальной и весьма важной задачей является определение для вуза основных видов спорта, в развитие которых будут вкладываться имеющиеся материальные и финансовые ресурсы. Основная роль здесь принадлежит кафедрам физической культуры и спорта (в условиях ННГУ – факультету физической культуры и спорта) и руководству вуза. Их совместное решение  в дальнейшем определит основу стратегии развития студенческого спорта в вузе. Это решение принимается с учетом имеющихся в вузе спортивной базы, кадрового состава квалифицированных преподавателей и тренеров, сложившихся традиций, интересов основной массы студентов. Немаловажное значение имеет здесь наличие в вузе студентов-спортсменов, активно занимающихся спортом и имеющих высокие спортивные достижения. На примере их спортивных достижений в дальнейшем можно построить систему формирования у студентов интереса и мотивации для занятий именно этими видами спорта, что облегчает их развитие в вузе как массовых видов спорта. 

Привлечение в вуз спортсменов высокого спортивного уровня является основой для дальнейшего развития спорта. Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского уже несколько лет целенаправленно проводит такую работу. За последние 5 лет в университете обучалось и учится в настоящее время около 70 мастеров спорта, среди которых  6 мастеров спорта международного класса, Чемпионы и призеры Чемпионатов Мира, Европы, всемирных Универсиад.

Развитие спорта в ННГУ немыслимо без тесного сотрудничества с ректоратом, руководством факультетов, спортивным клубом,  общественными организациями университета, а также с руководством городской студенческой поликлиники и санатория-профилактория. Для ведущих спортсменов устанавливаются индивидуальные планы обучения, индивидуальные графики сдачи экзаменов и зачетов, переэкзаменовок, предусматривающие возможность их участия в соревнованиях и сборах. Выделяются финансовые средства для приобретения спортивной формы и спортинвентаря, командирования на турниры и чемпионаты. Проводятся летние спортивные сборы на базе студенческого спортивно-оздоровительного лагеря «Заря», регулярные медицинские обследования и мероприятия по психологической реабилитации. Планируются и проводятся Дни первокурсников, Дни факультетов, в программе которых важное место занимают спортивные соревнования, межфакультетские и межвузовские соревнования, спартакиада университета, открытые первенства университета  и т. п. Достижения ведущих спортсменов университета находят достойное отражение в средствах массовой информации и в выпусках университетской стенной печати.

Важное значение имеет установление взаимодействия с региональным и местными комитетами по физической культуре и спорту, областной и всероссийской федерациями, через которые осуществляется планирование различных соревнований и тренировочных сборов, организационная и финансовая поддержка их проведения, организация участия в этих соревнованиях спортсменов университета. Факультет физической культуры и спорта ННГУ активно взаимодействуют как с федерациями, так и с комитетами по физической культуре и спорту, планируя и участвуя в организации проведения на базе спортивного комплекса университета крупнейших всероссийских и международных соревнований. 

Взаимодействие с Российским спортивным студенческим союзом (РССС) позволяет спортсменам университета принимать участие в соревнованиях, проводимых по линии РССС, устанавливать межвузовские спортивные связи, обмениваться опытом работы. Этому способствует работа в Исполкоме РССС декана факультета физической культуры и спорта ННГУ профессора В. Г. Кузьмина.

Необходимость координации работы вузов и спортивных организаций по развитию студенческого спорта на региональном уровне и в рамках Приволжского федерального округа в настоящее время признается и руководителями спортивных организаций, и руководителями вузов. В свете этого очень своевременным и актуальным стало создание в Нижнем Новгороде при поддержке аппарата Полномочного представителя Президента Российской Федерации в Приволжском федеральном округе отделения Российского студенческого спортивного союза в ПФО.

УПРАВЛЕНИЕ РАЗВИТИЕМ СТУДЕНЧЕСКОГО СПОРТА

В.Д. Паначев

Пермский государственный технический университет

В настоящее время неразработанность социальных, правовых, эко​номических и организационных основ деятельности государственных и общественных структур в новых экономических условиях затрудняет раз​витие студенческого спорта в университетах страны. Отсутствие систе​матизации данных об ответственности за реализацию студенческого спорта и условиях его нормативного обеспечения со стороны как феде​ральных, региональных структур, так и вузов ограничивает возможности студентов в занятиях избранным видом спорта. Следует констатировать, что федеральные требования к формированию у студентов физической культуры личности и способности направленного использования разно​образных средств физической культуры, спорта и туризма [1-3] сегодня носят декларативный характер.

На основании многолет​них социологических исследований выявлены наличие разных уровней студенческого спорта в высшем учебном заведении и недостаточная теоретическая разработан​ность вопросов повышения спортивного мастерства студентов, обучаю​щихся в вузах. Данная проблема усугубляется отсутствием систематиза​ции в подходах к определению уровня компетенции и согласованности де​ятельности уполномоченных государственных структур, в сфере как физи​ческой культуры, спорта и туризма, так и образования. Кроме того, проис​ходящие перемены, обусловленные организационным становлением сту​денческого спорта в нашей стране, необходимо соотносить и интегриро​вать с существующей международной системой студенческого спорта и деятельностью Всемирной федерации студенческого спорта. 
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ПРОБЛЕМЫ АДАПТИВНОГО СПОРТА

        С.В. Петрунина, М.Н. Володина, Н.С. Степанчев

Пензенский государственный педагогический 

университет  им. В.Г. Белинского

 Проблема инвалидности – это проблема мирового масштаба, существующая во всех странах независимо от уровня их экономического развития. Наблюдающийся рост инвалидности населения в большинстве стран мира связан с усложнением производственных процессов, увеличением количества и интенсивности транспортных потоков, возникновением военных конфликтов и террористических актов, ухудшением экологических факторов, сокращением двигательной активности и увеличением фармакологических средств коррекции состояния здоровья человека. Важно признать, что проблемы физической реабилитации и социальной интеграции инвалидов средствами физической культуры и спорта решаются медленно. Имеющийся в стране научный и кадровый потенциал и ее физкультурно-спортивные традиции используются в этих целях явно недостаточно. 

Физическая культура и спорт являются сегодня одним из важнейших условий всесторонней физической, социальной и профессиональной реабилитации инвалидов, адаптации их к жизни, фактором оздоровления и профилактики инвалидизации населения. [С.П. Евсеев, 1996]

В России недостаточно развит и популярен адаптивный спорт. На это есть целый ряд причин: отсутствие специальных спортивных сооружений, спортивного инвентаря, адекватных методик занятий, а так же специалистов, инструкторов, тренеров-педагогов. В центрах реабилитации больше внимания уделяется различным формам лечебной физкультуры, такие центры недостаточно работают по привлечению инвалидов к активным занятиям спортом и различными видами адаптивной физической культуры. Многие считают, что инвалиды не должны тренироваться вместе со здоровыми людьми, что «…они должны заниматься лечебной физкультурой, но не выходить на дорожки спортивных арен». Поэтому данная категория не может реализовать себя в обществе здоровых людей, чувствует себя «не нужной».

Нами проводятся учебно-тренировочные занятия с инвалидами, имеющих тяжелую форму детского церебрального паралича (ДЦП) по комплексной программе двигательной реабилитации инвалидов, которая включает в себя занятия естественными видами деятельности (ходьба, бег, плавание). Результаты наших исследований показали, что возросшие качественные показатели ходьбы и бега, занятия в водной среде, позволили инвалидам не только самостоятельно  и уверенно передвигаться по улице, но и способствовали созданию различных возможностей для более успешной социальной реабилитации, адаптации их в обществе здоровых людей.
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О СОЗДАНИИ ПРИВОЛЖСКОГО  СПОРТИВНОГО  СТУДЕНЧЕСКОГО  СОЮЗА

А.И. Киселев, А.В. Гутко, В.Г. Кузьмин, В.В. Лебедев

 Московский государственный технический 

университет им. Н.Э. Баумана, 

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Студенчество представляет собой наиболее активную и организованную часть российской молодежи, которая в перспективе будет определять всю экономическую, культурную и политическую жизнь российского общества. Поэтому обществу небезразлично, какие процессы протекают и развиваются в студенческой среде. Развитие студенческого спорта позволяет избежать распространения в студенческой среде негативных явлений, способствует укреплению здоровья, ведению здорового образа жизни, позволяет молодежи активно и с пользой для здоровья проводить свой досуг, дает возможность молодым людям развивать свои лидерские качества. В связи с этим, развитие студенческого спорта требует внимания и поддержки со стороны региональных государственных органов власти и общественных организаций. Однако до недавнего времени не была создана структура, координирующая работу по поддержке и развитию студенческого спорта на уровне Приволжского федерального округа (ПФО). В результате не проводилась целенаправленная работа с руководителями региональных и местных органов власти, не организовывались на уровне округа спортивные соревнования, праздники, фестивали, а также не велась работа по развитию массовых видов спорта. Не были определены базовые виды спорта, которые целесообразно развивать в студенческой среде при поддержке государственных и общественных организаций в условиях ПФО. Решение этих вопросов вызывало трудности из-за несовершенной нормативно-правовой базы по этим проблемам.

16 января 2002 г. в Н. Новгороде по инициативе полпреда президента РФ в ПФО Сергея Кириенко, руководства ННГУ и факультета Физической культуры и спорта ННГУ в конференц-зале университета им. Н.И. Лобачевского состоялось совещание руководителей спортивных организаций и учреждений, занимающихся вопросами поддержки и развития студенческого спорта в субъектах Российской Федерации Приволжского федерального округа.

Обсудив проблемы развития студенческого спорта в субъектах Российской Федерации, входящих в состав ПФО, совещание посчитало целесообразным:

Принять к сведению прилагаемый методический материал совещания, как рекомендацию для проведения работы по развитию студенческого спорта и физкультурно-оздоровительного движения в студенческой среде на ближайший период.

Просить полномочного представителя Президента Российской федерации в Приволжском федеральном округе выйти в установленном порядке с законодательной инициативой в Правительство Российской федерации, субъекты Российской Федерации, входящие в состав Приволжского федерального округа о разработке и принятии нормативно-правовых документов, регулирующих деятельность в вопросах развития студенческого спорта и физкультурно-оздоровительной работе со студенческой молодежью.

Создать совместно с региональными и местными органами власти, при поддержке аппарата полномочного представителя президента РФ в Приволжском федеральном округе на уровне регионов, входящих в ПФО, а также во всех учреждениях высшего профессионального образования, расположенных на территории округа, структуры управления студенческим спортивным движением (клубы, объединения, центры и т.п.).

Открыть отделение (представительство) Российского студенческого спортивного Союза в ПФО, возложив на него работу по координации развития студенческого спорта в округе, проведению физкультурно-спортивных массовых мероприятий, фестивалей, праздников, развитие массовых видов спорта, выделив для этих целей две штатные единицы. С этой целью организовать рабочую группу по проведению соответствующей деятельности. Руководителем группы назначить декана факультета ФКС ННГУ, профессора Кузьмина В.Г. Остальных членов рабочей группы избрать позднее, обсудив на местах результаты проведенного совещания и представить их руководителю группы Кузьмину В.Г. до 4 февраля 2002 г.

Открыть Совет студенческого спорта в структуре Совета ректоров ПФО.

Заключить с министерствами, ведомствами, имеющими в своем ведении учреждения высшего профессионального образования, Олимпийским комитетом России и другими общественными организациями договоры о совместной деятельности.

На базе Чайковского института физической культуры и спорта провести курсы повышения квалификации для заведующих кафедрами, деканов факультетов физического воспитания и т.д.

Изучить мнение студентов о состоянии российского студенческого спорта.

Подготовить предложения по развитию студенческого спорта, внести их на рассмотрение органов государственной власти субъектов Российской Федерации, входящих в ПФО.

Содействовать созданию и организовывать работу различных общественных комиссий, федераций, советы, секции и т.п. по вопросу внутреннего структурирования.

Организовать пропаганду в СМИ ПФО развития спортивного и физкультурно-оздоровительного движения. Создать собственный печатный орган (газету, журнал) и организовать его регулярный выпуск. Создать единое информационное пространство для оперативного обмена информацией.

Проработать вопрос с заинтересованными органами об учреждении студенческой спортивной лотереи как дополнительного источника внебюджетного финансирования. Определить другие источники внебюджетного финансирования.

Определить круг заинтересованных партнеров по совместной деятельности, заключить с ними договоры, организовать работу на взаимовыгодных условиях, сформировать попечительский совет.

На базе существующих вузов организовать подготовку и переподготовку работников физической культуры для вузов. Регулярно проводить научно-практические конференции, симпозиумы, «круглые столы», семинары и т.п.

Регулярно проводить во всех субъектах РФ ПФО региональные Универсиады по летним и зимним видам спорта.

Совместно с Государственным комитетом РФ по физической культуре, спорту и туризму, Министерством образования Российской Федерации, Олимпийским Комитетом России, министерствами и ведомствами, имеющими в своем ведении высшие учебные заведения, разработать единый календарь спортивно-массовых мероприятий и подготовить соответствующее Положение, регламентирующее проведение мероприятий по видам спорта, включенным в календарь соревнований.

Регулярно, один раз в два года проводить летние и зимние Универсиады Приволжского федерального округа.

Проводить активную работу по совершенствованию и содержанию материально-технической базы вузов, согласно общепринятых нормам и правилам.

Прошло более года и вновь уже по инициативе Нижегородского государственного университета им. Н.И. Лобачевского и Нижегородской ассоциации бадминтона был создан Приволжский спортивный студенческий союз (16 апреля 2003 года за основным государственным регистрационным номером 1035205764770).

Первым Президентом ПССС был избран проректор ННГУ В.В. Лебедев.

Союз начал свою работу и первым крупным мероприятием стал студенческий Фестиваль спортивных игр.

О ПРОВЕДЕНИИ  ПЕРВОГО  СТУДЕНЧЕСКОГО  ФЕСТИВАЛЯ

СПОРТИВНЫХ  ИГР  ВУЗов  ПРИВОЛЖСКОГО  ФЕДЕРАЛЬНОГО  ОКРУГА 

А.В. Гутко, В.Г. Кузьмин, В.В. Лебедев, Т.С. Чепурнова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

С 22 по 27 сентября этого года состоялся I студенческий фестиваль спортивных игр ВУЗов ПФО. Это было первое крупное мероприятие в рамках только что организованного Приволжского спортивного студенческого союза (ПССС).

В залах Нижегородского государственного университета им. Н.И. Лобачевского (ННГУ) прошли игры по бадминтону и баскетболу, а спортивный зал Нижегородского государственного технического университета (НГТУ) принял волейболистов. В связи с непредвиденными обстоятельствами по вводу в эксплуатацию нового спорткомплекса НГТУ, организаторам фестиваля пришлось проводить соревнования в 3-х залах. Из-за недостаточного количества залов уложиться в столь короткие сроки было проблематично и это создавало трудности судейской коллегии в составлении расписания игр. 

В фестивале приняли участие представители 7 субъектов Российской Федерации, входящих в состав ПФО: Республик Башкортостан и Татарстан, Чувашия, а также Нижегородской, Пермской, Самарской и Саратовской областей. В соревнованиях приняли участие 490 студентов из 21 ВУЗа ПФО, в том числе 10 ВУЗов  Нижегородской области.

Соревнования проводились по 3 видам спорта: бадминтон, баскетбол (М, Ж)  и волейбол (М, Ж).

Торжественное открытие прошло в спорткомплексе ННГУ. Особенно радует то, что на параде присутствовали высокие гости: 2-х кратный серебряный призер Олимпийских игр, президент Российского студенческого спортивного союза (РССС) А.И. Киселев, советник полномочного представителя президента РФ в ПФО О.Н. Савинова, и.о. ректора ННГУ профессор Р.Г. Стронгин, проректоры А.В. Петров, В.Б. Хорев и президент Приволжского спортивного студенческого союза В.В. Лебедев, которые обратились к участникам соревнований с пожеланиями высоких спортивных достижений и дальнейшего развития студенческого спорта.

Соревнования открыл главный судья – судья Всесоюзной категории, мастер спорта международного класса, профессор,  декан факультета ФКС В.Г. Кузьмин.

С первых игр на площадках разгорелась упорная борьба, достаточно сказать, что мужская сборная ННГУ по баскетболу проиграв две встречи с разницей всего в два очка, заняла 3 место, а победителями стали студенты Нижегородского государственного архитектурно-строительного университета (НГАСУ). Девушки из Самарской государственной социально-экономической академии (СГЭА) обыграли в баскетболе всех своих соперниц и достойно заняли первое место. 

В женском волейболе не было равных студенткам ННГУ, которые  выиграли все встречи у соперников, не проиграв при этом ни одной партии. Победителями среди мужчин в этом виде стала команда НГТУ.

Грустно было расставаться с праздником, но в каждом соревновании есть финал. Разъехались участники, их тренеры, судьи, представители, оставив у себя в памяти лучшие минуты матчей, а на прощание каждый сказал добрые слова в адрес организаторов и пожелал, чтобы такие турниры стали традиционными, а о форме их проведения договоримся в рабочем порядке, ведь Приволжский спортивный студенческий союз начал свою жизнь!

ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-СПОРТИВНЫЕ ЛАГЕРЯ,  КАК  НЕОТЪЕМЛЕМАЯ  ЧАСТЬ  УЧЕБНО-СПОРТИВНОЙ, ФИЗКУЛЬТУРНО-МАССОВОЙ И КУЛЬТУРНО-МАССОВОЙ РАБОТЫ В  ВУЗе

В.П. Гласнова

Ульяновский государственный университет

Целью создания студенческого оздоровительно-спортивного лагеря «Чайка» в Ульяновском государственном университете является обеспечение условий для организации активного отдыха студентов, укрепления их здоровья, совершенствования физической подготовки и спортивного мастерства членов сборных команд университета. Лагерь «Чайка» является круглогодичным, и помимо летних и зимних каникул, студенты УлГУ могут выезжать на отдых в лагерь и   на выходные дни. Суммарная продолжительность отдыха студентов на базе «Чайка»  составляет 3-5 месяцев в год. Около 700 человек ежегодно отдыхают в лагере. Спортивно-оздоровительный лагерь «Чайка» позволяет широко внедрять в режим дня студентов физическую культуру, спорт и туризм и на этой основе значительно улучшает работу кафедры «Физическая культура» по физическому воспитанию студентов в период каникул. Реализация таких задач, как совершенствование знаний, умений и навыков в физкультурно-оздоровительной деятельности, развитие студенческой инициативы, воспитание коллективизма, способствуют условия, в которых протекает лагерная жизнь студентов – четкий здоровый режим проживания студентов, широкое внедрение в него системы оздоровительных, и культурно-массовых мероприятий. Основной задачей пребывания в лагере является повышение физкультурно-спортивной активности студентов, повышение их убежденности в пользе активного отдыха, пропаганда физической культуры и спорта среди студенческой молодежи, что, естественно, влечет за собой их дальнейшее организованное выступление уже в течение года во всех спортивных мероприятиях, проводимых, как на факультетах, так и в Университете. Учитывая то, что сейчас идет неуклонный рост заболеваемости студентов, количество студентов в специальных медицинских группах, а также невозможность многих студентов отдыхать в санаториях и домах отдыха, ректорат Ульяновского Государственного Университета, совместно с профкомом, кафедрой «физическая культура» решает вопрос об улучшении оснащения спортивной базы лагеря «Чайка», благоустройство лагеря, рассматривает вопрос о проведении учебно-тренировочных сборов для членов сборных команд УлГУ, а также студентов первого курса специальности «Адаптивная физическая культура и спорт» и «Физическая культура и спорт». Активный отдых в оздоровительно-спортивном лагере «Чайка» становится с каждым годом все более популярным среди студентов Ульяновского Государственного Университета.             

ПАРАШЮТНЫЙ СПОРТ В НИЖЕГОРОДСКОМ ГОСУНИВЕРСИТЕТЕ

Ю.И. Кибец, Л.К. Киселев, В.А. Тарасова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

При факультете физической культуры и спорта ННГУ им. Н.И. Лобачевского организована и с 1965 года постоянно действует парашютная секция, подготовившая за время своего существования около 1500 парашютистов первоначального обучения и укладчиков парашютов из числа студентов нашего университета и молодежи города и области. Теоретические занятия и наземная подготовка проводятся в спорткомплексе под руководством инструкторов-общественников, прошедших соответствующую подготовку в областном аэроклубе им. П.И. Баранова. С 1975 года для приобретения начальных навыков по действиям в воздухе и на приземлении проводятся полеты на планирующих парашютах с откоса, высоких холмов, на буксировке за автомобилем. Парашюты сконструированы и изготовлены на базе конструкций и норм прочности, создаваемых специалистами НИИ парашютостроения. Методика тренировок также согласовывалась со специалистами и опытными спортсменами. Вся эта работа активно поддерживалась и поддерживается руководством Факультета ФКС, Комитета ДОСААФ, РОСТО и Военной кафедры университета, что привлекало в секцию большое количество активной части молодежи, которая во время прыжков получала первые уроки мужества так необходимого во многих житейских и деловых ситуациях.

Первоначальная подготовка парашютистов проводилась по 52-х часовой программе и давала право на три прыжка с надежным десантно-тренировочным парашютом, что соответствовало норме 3-го спортивного разряда. Не строгими были и медицинские ограничения – достаточно было предъявить справку о состоянии здоровья, аналогичную той, что предъявлялась при поступлении на учебу, и показать врачу на аэродроме перед прыжком соответствующие установленным нормам частоту пульса и артериального давления. Предпрыжковые занятия на тренажерах, прыжки с парашютом с самолета или вертолета, проводятся и проводились на аэродроме в городе Богородске в сорока километрах от областного центра. 

До 1992 года студенты совершали прыжки практически бесплатно, а для поездок на аэродром пользовались общественным транспортом, проезд в котором также не был обременительным для бюджета студентов. В общем, все сложности легко преодолевались. Прыжки были действительно массовыми. Ранее в Нижегородском областном аэроклубе только из парашютной секции ННГУ за год совершили прыжки до двухсот пятидесяти человек. Многие из них стали активными членами общества, где бы ни находились – на производстве, в армии, в органах правопорядка, в спорте, в науке.

С 1992 года прыжки стали платными. Стоимость одного прыжка в настоящее время составляет 450 рублей, не дешев и проезд на аэродром. Дороговизна резко сократила количество прыгающих и изменила в сторону старших возрастной состав парашютистов, но не убавила число желающих совершить прыжки - студенты занимаются парашютным спортом активно с большим желанием. Этот вид спорта, как никакой другой, воспитывает в людях бойцовские качества, а именно способность к риску, способность достигать цели, преодолевая трудности и опасность. 

Перемены в стране принесли в парашютный спорт как положительные, желаемые и назревшие, изменения так и отрицательные, просто опасные для авиационных видов спорта.

К отрицательным, кроме дороговизны, относится погоня всех аэроклубов страны за деньгами. Ради нее клубы разработали двух-, трех-, пятичасовые программы подготовки к первым прыжкам, которые не дают хороших знаний о технике прыжка и совсем игнорируют психологическую подготовку. Парашютная секция ФКС ННГУ продолжает при подготовке парашютистов первоначального обучения придерживаться советской, 52-х часовой, программы подготовки. Снижение качества подготовки привело к резкому росту травматизма на прыжках по сравнению с советскими временами. Бедность клубов заставляет экономить на страхующих приборах, что снижает безопасность прыжков. Очень часто безопасность зависит от добросовестности инструкторов-парашютистов, которые теперь сами укладывают парашюты новичкам, проводят осмотр на старте, руководят выброской парашютистов.

Положительным является отмена чрезмерных требований врачебно-летных комиссий и возрастного ценза. И совсем замечательно: преодоление произвола военных чиновников-перестраховщиков из ЦК ДОСААФ, ради собственного покоя тормозивших развитие парашютного спорта и допускавших только классику: прыжки на точность приземления и акробатику. Теперь в парашютном спорте существует девять видов упражнений и соревнований по ним. Кроме классики появились одиночная и групповая акробатика, купольная акробатика с вертикальными и горизонтальными перестроениями. 

Теперь все зависит от финансов, спонсоров, менеджеров. Именно из-за отсутствия финансирования на грани закрытия балансирует областной аэроклуб. И только благодаря поддержке руководства работает клуб при авиазаводе “Сокол”. Там существуют и уже несколько  лет поддерживают звание чемпионов мира три команды парашютистов.

ОРГАНИЗАЦИЯ И УПРАВЛЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИМ ВОСПИТАНИЕМ СТУДЕНТОВ В ОТДЕЛЕНИИ ЕДИНОБОРСТВ ТЕХНИЧЕСКОГО УНИВЕРСИТЕТА

Ф.Ю. Ахметзянов, А.В. Макейчев

Казанский государственный технический университет 

им. А.Н. Туполева

В последнее время министерство образования России вновь обратило серьезное внимание к проблемам физического воспитания студенческой молодежи. Разрабатывается президентская программа тестов на физическую подготовленность молодежи, совершенствуется учебная программа дисциплины «Физическая культура» в вузах и средних учебных заведениях. Такое реформирование системы подготовки студентов в области физической культуры требует и от кафедр физического воспитания новых подходов к организации учебного процесса. На наш взгляд интересные перспективы открываются при включении в учебный процесс спортивной компоненты, особенно по новым, привлекательным для студентов видам спорта.

Повышение мотивации к занятиям физической культурой возможно, если организовать учебный процесс по спортивным отделениям и включить в его структуру такие виды спорта, как бокс, рукопашный бой, каратэ или кикбоксинг. Естественно, это становится возможным, если в университете имеется соответствующая материальная база – ринг, зал с татами и зеркальными стенами, боксерская экипировка и пр. Такие затраты целиком компенсируются интересом к занятиям физическими упражнениями, консолидацией студенческого коллектива, формированием навыков здорового образа жизни.

В докладе рассматривается проблема организации спортивной подготовкой студентов во время учебных занятий и во внеучебное время по согласованному расписанию студента и преподавателя. В КГТУ им. А.Н. Туполева (КАИ) сформировалась сильная боксерская школа, в начале 60-х были кандидаты в Олимпийскую сборную СССР, в 70-е были чемпионы России, все эти годы со студентами работали замечательные тренеры, мастера спорта. Э. Еркин и Ф. Шакиров. Однако уже в 90-е годы интерес к боксу стал теряться. Предложенная реорганизация принесла и новые результаты. В частности, студентам было разрешено выступать и в соревнованиях по боксу и по кикбоксингу, стали проводится внутренние соревнования и товарищеские встречи. Сборная команда вузов выигрывает республиканские соревнования, становится чемпионом среди вузов.

Растущая популярность бокса и кикбоксинга, их динамичность, зрелищность привлекают все больше молодежи, а возможность заниматься любимым видом, сочетая с учебой в университете, дает превосходный результат, как в массовом спорте, так и в спорте высших достижений. В настоящее время сборная Татарстана уверенно входит в число лидеров чемпионатов России, а костяк сборной республики составляют студенты КАИ.

СТИМУЛИРОВАНИЕ РАЗВИТИЯ МАССОВГО

СТУДЕНЧЕСКОГО СПОРТА ЧЕРЕЗ СМОТР-КОНКУРС

Б.А. Акишин

Казанский государственный технический 

университет им. А.Н. Туполева
В докладе предлагается система оценки развития массового студенческого спорта в регионе или в университете, позволяющая сравнивать постановку физической культуры и спортивного мастерства на различных уровнях.

Главной целью конкурса является привлечение внимания региональных руководителей студенческого спорта к развитию физкультурно-оздоровительной работы  и массового спорта в студенческой среде.

Основная задача конкурса – определение лучшего региона  или лучшего вуза России в постановке массового студенческого спорта и физкультурно-оздоровительной работы среди вузов, входящих в РССС.

Региональный конкурс проводится среди областей, краев, республик, городов и других административных образований, проводящих комплексные массовые соревнования среди учебных заведений региона. Этот же алгоритм может быть использован и для определения лучшего вуза в городе

Оценка уровня постановки физкультурно-оздоровительной работы в регионе проводится по комплексному критерию, в который входят следующие показатели:

1. Число университетов в регионе                                         М0

2. Число студентов в регионе                                                 К0

3. Число университетов, участвующих в конкурсе              М1  %

4. Число студентов, обучающихся в них                               К1   %

5. Число университетов, вошедших в РССС                          М2 %

6. Университеты, проводящие внутренние спартакиады     М3  %

(Данные по каждому университету)

· Наименование университета

· Количество студентов в университете                К03

· Количество видов спорта                                      Р3

·    Количество студентов, 

         принявших участие в соревнованиях                  К3 %  

7. Число университетов, принимающих участие в региональных студенческих универсиадах                                                 М4

· Количество видов спорта, 

      по которым проводится

     региональная  Универсиада                                       Р4

· Количество студентов, принявших в ней участие  К4 %

8. Количество Мастеров спорта России,

      получивших звание в текущем году                                     К5

9. Количество студентов, выполнивших нормативы 

      КМС и первого разряда в текущем году                              К6

Оценка уровня постановки физкультурно-оздоровительной работы в университете проводится по аналогичным показателям:

1. Наименование университета

2. Число студентов                                                                           К1

3. Членство в РСС                                                                            1/0

4. Число видов спорта, входящих в спартакиаду университета  Р3

5. Число студентов, принимающих в ней участие                        К3

6. Число видов Региональной Универсиады, в которых 

      университет принял участие                                                       Р4

7. Место, занятое  в региональной Универсиаде             № = 1,2,3….

8. Число студентов, принимающих участие

      в региональной Универсиаде                                                      К4

9. Число мастеров спорта России,

      получивших звание в текущем году                                          К5

10. Число студентов, выполнивших нормативы КМС 

     и первого разряда в текущем году                                              К6

11. Число студентов, занимающихся в спортивных секциях        К7

Обобщенный показатель для регионального конкурса вычисляется по формуле:
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Обобщенный показатель конкурса для вуза вычисляется по формуле:
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Таким образом, для участия  и в победе в конкурсе вузу необходимо:

· Проводить внутреннюю спартакиаду вуза;

· Участвовать в региональной Универсиаде по максимальному числу видов спорта и быть в числе победителей;

· Привлекать в секции университета как можно большое число студентов;

· Для участия в конкурсе Региону необходимо:

· Пропагандировать идеи РССС и привлекать ВУЗы к участию в его работе;

· Проводить в регионах Универсиады среди вузов и других учебных заведениях;

· Поддерживать и стимулировать стремление вузов проводить массовые внутри вузовские соревнования среди студентов;

· Расширять спортивную базу для занятий студентов в спортивных секциях;

· Стимулировать ведущих спортсменов вузов в их стремлении выполнить высокие спортивные нормативы.  
Предлагаемая методика сравнения физкультурно-массовых показателей применима ко всем учебным заведениям системы образования, но подведение итогов среди вузов и ССУЗов должно проводиться отдельно, а некоторые показатели могут использоваться с различными весовыми коэффициентами.

ОПЫТ  ПРОВЕДЕНИЯ  ЗАНЯТИЙ  ПО КУРСУ  «ОСНОВЫ  ШАХМАТНО-ШАШЕЧНОЙ  ИГРЫ»  СО  СТУДЕНТАМИ  СПЕЦИАЛЬНОСТИ 022300 «ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА  И  СПОРТ»

Ю.А. Лебедев

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского


Выпускник университета по специальности 022300 «Физическая культура и спорт» - это своеобразный многоборец. Подготовленность по основным видам спорта у него должна быть на уровне не ниже 2-го спортивного разряда. Довести студента до такого уровня подготовки не просто, и каждый вид спорта в этом направлении имеет свои особенности и общие закономерности. В Нижегородском государственном университете им. Н. И. Лобачевского на факультете физической культуры и спорта со студентами проводятся занятия по основам шахмат и шашек. Эти занятия включены в учебный план. О важности таких занятий вряд ли нужно говорить. Выпускники факультета будут работать в школах, вузах, спортивных лагерях, турбазах, где необходимо организовывать и проводить шахматно-шашечные турниры. Поэтому специалисту в области физической культуры и спорта необходимо знать правила игры в шахматы и шашки, иметь навыки судейства, уметь провести разбор сыгранных партий начинающими любителями этих интеллектуальных игр. Кроме того занятия по шахматам и шашкам, позволяют студентам тренировать себя в мыслительных процессах, что само по себе важно для развития личности.


В минувшем году занятия проводились с нагрузкой 2 часа в неделю. Занятия строились следующим образом:

- 25% учебного времени уделялось теоретическим занятиям, где преподаватель знакомил студентов с правилами игры, демонстрировал различные комбинационные и позиционные приемы игры и рассматривал различные другие важные для начинающего шахматиста и шашиста вопросы.

- 25% учебного времени отводились на решение специально подобранных упражнений из различных стадий игры.

- 50% учебного времени на тренировочные партии. Эти партии игрались в блицтурнирах, проводимых по швейцарской, круговой и олимпийской системах. Причем ведут турнирные таблицы поочередно все студенты. Это, несомненно, способствует развитию навыков организаторов шахматно-шашечных соревнований.

 Результаты занятий показывают, что студенты хорошо справляются с решением различных позиций. Гораздо труднее с получением игровых навыков, которые требуют значительного турнирного опыта.

Анализ уровня подготовки студентов за один год занятий шашками показал, что только 10% студентов за 1 год занятий достигают уровня 3-го разряда. Это связано, прежде всего, с недостаточным количеством аудиторных занятий и не уделением должного внимания самостоятельной работе. В результате за один год занятий освоение довольно таки сложных приемов шашечной игры (например, ловля тремя дамками одной треугольником Петрова) оказалось не под силу большинству студентов.

Анализ занятий студентов шахматами и шашками показал, что пол студентов не оказывает большого внимания на достигнутый уровень подготовки. Однако в целом можно отметить больший интерес у мужской части студентов к этому предмету.

В целом как положительный результат годовых занятий студентов по основам шахматно-шашечной игры следует отметить возрастающий интерес будущих специалистов в области физической культуры к интеллектуальным видам спорта. Резерв в улучшении подготовки – уделение большего внимания самостоятельной работе студентов. Для этого необходимо иметь соответствующую методическую литературу в необходимых количествах.
СТРЕСС И ЕГО ВЛИЯНИЕ НА ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ СПОРТСМЕНА

Н.П. Карпычева, В.А. Карпычев

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского


Стресс – это эмоциональное состояние человека, которое вызывается неожиданной и напряженной обстановкой. Всегда ли стресс можно рассматривать как отрицательное воздействие на деятельность спортсмена или он может быть положительным стимулом для выступления в соревнованиях.

Стрессовое           состояние             проявляется            в    условиях             риска,             когда        необходимо             принимать          

быстрое решение, мгновенные реакции при опасности, поведение в условиях неожиданно меняющейся обстановки. Поэтому правильное понимание положительных и отрицательных сторон стресса, их адекватное использование или предотвращение, играют важную роль в сохранении здоровья спортсмена.


Подавляющее большинство людей под понятием «стресс» понимают неприятности, горе, сильные отрицательные эмоциональные переживания. Отчасти это правильно, но только отчасти, поскольку огромная радость, неожиданный успех, триумф – это тоже стресс.


Наблюдения адаптации спортсменов к условиям стресса в значительной мере касаются изучения сердечно-сосудистой системы. Некоторые авторы отмечают, что сердечно-сосудистые проявления стресса могут стать существенным фактором ограничения работоспособности. Канадский ученый Р. Шефард (1968) изучал состояние сердечно-сосудистой системы в условиях Олимпийских игр. Он отмечал, что наибольшей степени стрессовые проявления фиксируются при ожидании старта и что они по-разному оказывают свое влияние в зависимости от предстоящего вида деятельности. Телеметрический метод регистрации позволил определить обычную частоту (195 – 220 уд/мин) сердечных сокращений у спортсменов во время выполнения упражнений в соревнованиях. Однако проблема соотнесения частоты сердечных сокращений и выполняемого объема максимальной нагрузки пока не решена.


Количественная регистрация динамики сердечно-сосудистых показателей, определение минутного объема крови дают основание для качественного суждения о сопутствующих процессах. Минутный объем крови чувствителен даже к несущественным, казалось бы, изменениям частоты пульса и артериального кровяного давления.


Показатели кровообращения как вегетативные выражения эмоций связаны тесно и с их гормональными механизмами. В эмоционально напряженной ситуации показатели минутного объема крови могут увеличиваться. Это происходит в случаях возрастания частоты пульса и артериального кровяного давления за счет увеличения ударного объема сердечного выброса. Такого рода реакция сердечно-сосудистой системы связана с усилением секреции адреналина при эмоциях «тревоги». Если в подобных ситуациях нет увеличения минутного объема крови, повышение артериального кровяного давления может быть вызвано увеличением периферического сопротивления сосудов, но не увеличением Ударного объема сердечного выброса. Такая реакция сердечно-сосудистой системы зависит от увеличенной секреции норадреналина при эмоциях «нападения» или «гнева».


В спортивных единоборствах стресс довольно четко может выражаться как эмотивное напряжение или напряжение, связанное с решением тактических задач. При чем в первом случае он возникает не только как следствие сильного эмоционального возбуждения, но и как следствие разности эмотивного напряжения соперников: спортсмен видит, что соперник перед поединком явно более спокоен, чем он сам; на одного это подействует как холодный душ, а другой впадает в еще более сильное эмоциональное возбуждение. В этом случае особую роль, вероятно, играют «умственная быстрота», т.е. быстрота восприятия и переработки информации и принятия оперативного решения, и невротичность спортсменов (у представителей единоборств она обычно более выражена, чем у других спортсменов). Очевидно, то, кто способен быстро «считать варианты», быстрее сможет правильно оценить степень своего эмотивного напряжения и применить необходимые средства саморегуляции.


Совместное исследование В. Гошека и Е.А. Калинина позволило установить, что интенсивность эмоционального стресса в предстартовых ситуациях находится в прямой зависимости от выраженной потребности в избежании неуспеха. Для спортсменов с преобладанием потребности в достижении успеха характерна реакция активной мобилизации, очень похожая на эмоциональную реакцию гнева; для спортсменов с преобладанием потребности в избежании неуспеха, наоборот, более свойственна реакция тревоги.


Однако у большинства спортсменов стресс вызывает прилив сил, активизацию деятельности, особую ясность и четкость мысли. Нельзя заранее определить, вызовет ли данная ситуация стрессовое состояние человека. Поведение спортсмена в стрессовой обстановке во многом зависит от личностных особенностей: от умения быстро оценивать обстановку, от навыков мгновенной ориентировки в неожиданных обстоятельствах, от волевой собранности, решительности, целесообразности действия и развития выдержки, от имеющегося опыта поведения в аналогичных ситуациях.


Спортивная деятельность характеризуется неким интегральным стрессом, который можно назвать соревновательным, при этом главным критерием стресс-толерантности будет устойчивый и высокий спортивный результат.

ТЕХНИКА  БЛИЖНЕГО  БОЯ  ПРИ  ЗАНЯТИЯХ  ДЖИУ-ДЖИТСУ

В.П. Тупицын

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Главенствующее положение в мире джиу-джитсу занимают его родоначальники – японцы. Эффективность джиу-джитсу среди всех видов боевых  искусств, особенно в ближнем бою, бесспорна. 

На ближней дистанции бойцы могут находиться в следующих положениях: а) не касаясь, друг друга, б) соприкасаясь, друг с другом. В этих положениях бойцы находятся на расстоянии, позволяющем им наносить удары руками: с боку, снизу, короткие и прямые удары, а также наносить удары локтями, ногами: удары коленями по корпусу и бедрам, а также использовать бросковую технику с болевыми и удушающими приемами. Ближний бой «как дальний и средний» должен быть организован технически точным и строго соответствовать правилам соревнований. Ближний бой включает в себя значительную часть средств, при занятиях джиу-джитсу. От умения правильно действовать в бою на ближней дистанции зависит успех бойцов в соревнованиях. Для того чтобы боец овладел техникой и тактикой ближнего боя, недостаточно общего знакомства с тем, как надо действовать в бою на ближней дистанции, бойца нужно специально обучать ближнему бою и уделять много внимания и времени совершенствованию в нем. Поэтому тренер и боец должны располагать достаточно широким арсеналом средств техники и тактики. Обучать ближнему бою следует не раньше чем через 3-4 месяца занятий, когда занимающиеся овладеют соответствующим арсеналом технических действий, пройдут достаточно разностороннюю физическую подготовку и овладеют основами боя на дальней и средней дистанциях. Изучение техники боя на ближней дистанции нужно начинать с ударов руками, ногами, бросковых, удушающих и болевых приемов. В боевой практике бойцы применяют большое количество разнообразных технических приемов ближнего боя, но, несмотря на разнообразие и многочисленность приемов, их вполне можно обобщать, классифицировать и систематизировать, а также обосновать тактически. Многие приемы ближнего боя, выполняемые отдельными бойцами, повторяются, но почти у каждого бойца они получают индивидуальное выражение. В практике джиу-джитсу можно установить три основных тактических направления ближнего боя: а) стремление действовать технически и тактически разнообразно, используя широкий комплекс приемов атаки, защиты и контратаки для победы; б) использование ближнего боя как вынужденного метода самозащиты, стремление находиться на ближней дистанции минимальное время; в) стремление утомить противника с целью ослабить его сопротивление и обеспечить победу над ним. Ближнему бою следует обучать детально и расчлененным методом. Особое внимание нужно обратить на вход и выход из ближнего боя. Очень немногие бойцы могут сознательно вести ближний бой, заранее подготовив к этому противника. Бойцы не всегда пользуются при входе и выходе из ближнего боя ударной и бросковой техникой, также иногда ближний бой прерывается паузой и не используется преимущество бойцов, полученные от отдельных технических приемов, для того чтобы развивать дальнейшую атаку. Ближний бой – это искусство применения технических средств с учетом индивидуальных технико-тактических, морально-волевых и физических возможностей в бою с разными по стилю и манере противниками. Во время боя у бойцов проявляется не только уровень его техники, физической и психологической подготовки, но и главные черты его характера, которые видны в способности нейтрализовать сильные стороны противника, использовать его слабые стороны и одновременно с этим в умении применять индивидуальную манеру боя. Спортивную технику бойцы в ближнем бою совершенствуют преимущественно с помощью упражнений на мешках, с партнером, упражнений со снарядами и боя с тенью. Техническая подготовка бойца для ближнего боя осуществляется преимущественно в условиях боя, причем тренер использует систему технических заданий разных по сложности и обычно индивидуализированных. Зрелость бойца определяется его боевым опытом, чем больше он имеет встреч с опытными и сильными бойцами, тем выше его мастерство введении боя вообще и ближнего боя в частности.   

ГОДИЧНЫЙ  ПЛАН  ПОДГОТОВКИ  ЛЫЖНИКОВ  СТАРШИХ  РАЗРЯДОВ  В  УСЛОВИЯХ  ВУЗа

Н.Н. Устюхова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

В условиях ВУЗа к категории старших разрядов следует отнести лыжников, стабильно показывающих разряды выше первого разряда. Уровень развития функциональных возможностей у таких спортсменов достаточно высокий. Годичный план лыжников старших разрядов подчинен в основном календарю соревнований, а уже затем особенностям учебного процесса. Здесь необходимо планировать лишь небольшое снижение нагрузки в период сессий, в остальное же время спортсмен тренируется исходя из общих закономерностей формирования спортивной формы к наиболее ответственным стартам сезонов. 

У спортсменов старших разрядов значительно увеличивается количество часов, затрачиваемых на тренировку (до 1000 – 1200 в год). Количество стартов в год достигает 40-45. При этом предусматривается 3-5 учебно-тренировочных сборов. Объемы в основных циклических средствах подготовки (бег, роллеры, лыжи) достигает 5 – 6 тысяч. Возрастает интенсивность и плотность занятий. Все это говорит о том, что нужны гибкие формы организации занятий. 

Подготовительный период.  В этом периоде решаются основные задачи:

а) восстановление нервно-психической и физической свежести организма после напряженного соревновательного периода;

б) повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие и совершенствование физических качеств;

в) повышение уровня специальной тренированности организма, совершенствование физических, технических, психических и тактических качеств, умений, навыков.

Перечисленные задачи решаются поэтапно, на основе единой общей и специальной физической подготовки. На весеннем и летнем этапах подготовки удельных вес  ОФП  выше, затем возрастает специальная физическая подготовка. На общеподготовительном этапе применяются различные средства подготовки, на специально-подготовительном – круг их сужается и они совершенствуются в плане соотношения объема и интенсивности. 

Для подготовительного периода характерно плавное изменение динамики нагрузки. В месячных циклах подготовки целесообразно повышать нагрузку в течение 2-3 недель и неделю планировать для восстановления. На осеннем этапе возрастание нагрузки не должно превышать 1-2 недель с восстановлением 3-7 дней. 

На весеннем этапе следует ограничиться втягивающими и восстанавливающими мезоциклами, на летнем и осеннем – необходимо применять развивающие (базовые) восстанавливающие и шлифовочные мезоциклы. 

Соревновательный период.   Основные задачи этого периода следующие:

а) достижение высшей работоспособности к главным соревнованиям сезона;

б) сохранение высокой работоспособности в течение всего сезона.

Подготовка в соревновательном периоде приобретает специализированный характер. Тренировки проходят все больше на околосоревновательных и соревновательных скоростях. 

Если один из главных сезонов намечен на конец декабря (что не желательно, поскольку у студентов начинается сессия) перед этим стартом необходимо принять участие в нескольких подводящих соревнованиях или контрольных тренировках.

В январе (сессия) возможно некоторое снижение интенсивности нагрузки, однако, объем остается на достаточно высоком уровне. Непосредственно перед соревнованиями необходимо увеличить скорость передвижения на тренировках или провести контрольную тренировку. 

На этапе основных соревнований участие в них чередуется с отдыхом и восстановлением. Не редко соревнования идут одно за другим и спортсменам не всегда удается полностью восстановиться. Здесь важно изучить особенности и возможности каждого спортсмена и при необходимости пропустить одно два соревнования или выступить в неполную силу.

Основное структурное образование соревновательного периода – соревновательный мезоцикл, который состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного микроциклов. По длительности и характеру они бывают различными и зависят, прежде всего, от значимости соревнования, а также степени утомляемости спортсмена. 

В промежутках между главными соревнованиями могут быть промежуточные циклы. В лыжных гонках они занимают от 1 до 3 недель всего соревновательного периода. Такие циклы необходимы прежде всего для того, чтобы с одной стороны развить в случае необходимости спортивную форму, а с другой – восстановить нервную и физическую свежесть организма после проведения ответственных стартов. 

Порядок чередования   соревновательных и промежуточных циклов зависит от длительности соревновательного периода, квалификации и подготовленности лыжника, календаря соревнований.

О  ВЛИЯНИИ ЛЫЖНОЙ  ПОДГОТОВКИ  

НА  ЗДОРОВЬЕ  ЧЕЛОВЕКА
Н.А. Анфилова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского


Какое же место занимают лыжи среди других физических упражнений? Если вы посмотрите на таблицу, где представлены различные циклические упражнения, требующие выносливости и сравните скорость выполнения этих упражнений и количество потребления при этом в мину кислорода, то сразу заметите, что лыжи занимают первое место по количеству потребления кислорода в минуту при одинаковой  с другими упражнениями скорости передвижения.


Легко убедиться и в том, что по энерготратам, т.е. по количеству калорий, затрачиваемых на передвижение, лыжи не уступают другим видам спорта. Даже при ЧСС 120-140 уд/мин. достаточно пройти 10 мин. чтобы расход энергии равнялся 100 ккал., а часовая прогулка в этом режиме составит 600 ккал., т.е. верхнюю границу рекомендованного расхода энергии за день для людей умственного труда. Вот что такое лыжи! Увеличив темп передвижения и повысив интенсивность до 160 уд./мин., вы за двух часовую прогулку выполните около половины рекомендуемого наукой недельного объема физической нагрузки. 


Однако, рекомендация эта пригодна только для физически крепких, здоровых студентов основной медицинской группы. Цель лыжных прогулок на занятиях по физическому воспитанию – отвлечение от повседневного напряжения, поддержать общий тонус организма, снять излишнее нервное напряжение, укрепить здоровье. 


Как известно, лучший отдых – смена деятельности. Чем контрастнее виды работы, тем активнее проходит восстановление работоспособности. Однако, даже при смене умственной нагрузки на физическую для лучшего восстановления не безразлично, какой физической работой вы будите заниматься. Для полноценного переключения с умственной на физическую работу очень полезно продолжительные передвижения на лыжах, в слабом темпе с частотой пульса 120-130 уд./мин., или следует избрать другой вид физической нагрузки – передвижение на лыжах с небольшими, но интенсивными ускорениями, по различному рельефу, игры на лыжах, катание с гор.


Таким образом, активный отдых (лыжная прогулка) отвлечение от повседневного умственного напряжения с одной стороны способствует поддержанию общего тонуса организма, с другой стороны снимает излишнее нервное напряжение и укрепляет здоровье.  

ОСОБЕННОСТИ  ТРЕНИРОВКИ  ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ  В  УСЛОВИЯХ  ВУЗа

А.М. Летнянчик

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

В условиях высшей школы существуют определенные трудности в достижении студентами-спортсменами высоких спортивных результатов, но мы остановимся на основных, которые в первую очередь надо учитывать при работе со студентами: на психической нагрузке, возрастных особенностях и дефиците времени. Значительная психическая нагрузка, испытываемая спортсменами, обусловлена главным образом умственным и физическим напряжением. Нельзя не отметить при этом взаимного положительного влияния умственной и физической деятельности на гармоническое развитие личности. Физические нагрузки, получаемые студентами в процессе правильно организованной спортивной тренировки, укрепляют их здоровье, способствуют формированию положительных черт характера и успешной учебе. В то же время физические нагрузки не всегда положительно влияют на умственную деятельность студентов-спортсменов, особенно ведущих, которым приходится часто выступать в соревнованиях, иногда даже в напряженный период экзаменационной сессии. Если проследить психическую нагрузку, испытываемую студентами-лыжниками в годичном цикле в результате умственной и физической деятельности можно отметить ряд особенностей:

1)  в осенние месяцы (сентябрь-ноябрь) эта нагрузка высокая (60-80% от максимальной);

2)  в период экзаменационной сессии психическая нагрузка от умственной деятельности максимальная, а от физической остается высокой, приближаясь к максимальной;

3)  в каникулы и далее во время остальных соревнований психическая нагрузка от физической деятельности максимальная, а от умственной - снижается;

4)  в апреле-июне наблюдается снижение напряжения от физической нагрузки и постепенное повышение от умственной; июль-август у студентов - период отдыха, практики, сборов, когда значительно уменьшается нагрузка от умственной деятельности; физическая нагрузка в это время может быть различна и оказывает среднее влияние на психику спортсмена.

Таким образом, наибольшая психическая нагрузка у студентов-лыжников наблюдается с декабря по март и в мае-июне. В динамике психической нагрузки возможны отклонения, связанные с другими сроками экзаменов или календарем соревнований, которые надо учитывать в течение года.

В лыжном спорте, как правило, высоких результатов добиваются спортсмены старше 20 лет. Поэтому форсирование нагрузки для студентов 1-2 курсов не всегда оправдано. Надо учитывать возрастные особенности юношей 17-18 лет: психика и организм их еще очень подвижны, и чрезмерные нагрузки способны ухудшить здоровье занимающихся. На этих курсах влияние физической нагрузки на организм следует ограничивать, уменьшив количество соревнований, напряженных тренировок и снизив нагрузку в период сессии на 50-70%.

И, наконец, третья причина-дефицит времени. Известно, что достижение высоких результатов связано с большими объемами тренировочной нагрузки и необходимым для этого временем. У студентов умственная деятельность в процессе занятий и подготовки к ним отнимает 8-10 часов в день. Большинство занятий лыжным спортом приходится проводить вечером после напряженной умственной деятельности, отчего объем и количество тренировочной работы снижается, особенно в осенние и зимние месяцы.

Учитывая дефицит времени у студентов, важно правильно организовать места занятий, сделать их стандартными по периодам и этапам подготовки. Для беговых тренировок надо подготовить тренировочные круги на пересеченной местности (1км и 2,5км), наметить дистанцию для часового бега, для имитации. 

Вместе с тем, как показывает опыт ведущих вузов страны, при правильной организации можно и здесь достигнуть определенных успехов в подготовке лыжников.

Трудно предугадать, кто из начинающих лыжников достигнет успехов в спорте. Это можно узнать лишь в процессе спортивной деятельности студента. Как правило, на первом этапе отбор ведется по анкетным материалам, где учитывается спортивный разряд, желание тренироваться и т.д. На втором этапе (около месяца) определяется степень физической подготовленности студента. Техническую подготовленность преподаватель выявляет по технике выполнения имитационных упражнений на месте и в движении. Здесь важно не просто установить, умеет ли студент что-либо делать, а выяснить, как развита его координационная структура, может ли он повторить правильные движения. Важно также выявить способность регулярно тренироваться, мотивы и интересы, развитие волевых качеств, умение адаптироваться к режиму вуза, чувство коллективизма. На третьем этапе отбора (около года) учитывается уровень спортивных достижений студента, их динамика от соревнования к соревнованию, регулярность посещения и добросовестность в тренировках, стабильность в результатах.

Отметим три основные формы тренировочных занятий со студентами: групповую, индивидуальную, свободную. Групповая форма - основная, обеспечивающая широкие возможности воздействия преподавателя на группу и самих спортсменов друг на друга. Индивидуальная форма приемлема для спортсменов старших разрядов, как дополнение к групповой. Свободная форма характерна для опытных лыжников.      

НЕКОТОРЫЕ  АСПЕКТЫ  РАЗВИТИЯ

ЛЕГКОЙ  АТЛЕТИКИ  В  ННГУ

В.Ф. Соловьев

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

С приходом новой общественно-экономической формации в стране, сильно изменилась структура легкоатлетического спорта во всех подразделениях, в том числе в ВУЗах. Повальное сокращение финансирования привело к резкому уменьшению легкоатлетических соревнований, особенно для спортсменов среднего звена, значительную часть которых составляли студенты.

Отпала необходимость утонченной узкой специализации в подготовке легкоатлета-студента (за редким исключением), позволявшей в былые времена, при соответствующих условиях, из студентов-новичков готовить спортсменов старших разрядов. Спортивной мотивации для среднего звена практически не осталось.

Наметившийся, как казалось, длительный застой, неожиданно сменился всплеском активности в оздоровительном направлении, с заметным ограничением глубины проникновения в «дебри» высоких достижений в каком-то «узком» направлении.

Расширение «фронта» спортивной деятельности стало актуальным.

Такое направление, как известно, наилучшим образом способствует гармоничному развитию человека, выходу из стрессовых ситуаций, восстановлению физических и духовных сил.

С разработкой президентской программы тестов на физическую подготовленность молодежи вырисовывается перспектива взятия ее за основу физкультурно-спортивной деятельности.

ОБОСНОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ЗАНЯТИЙ ФЛОРБОЛОМ

             О.Е. Макарова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Флорбол является командным игровым видом спорта и представляет собой хоккей в спортивном зале. Повышенный интерес к новому виду спорта наблюдается и в нашем регионе. Тренеры и учителя физкультурой занимающиеся с детьми флорболом, расценивают его как еще одно эффективное и относительно недорогое средство реализации идей воспитания гармонически развитой личности ребенка в соответствии с запросами современного общества.  Занятия детей целенаправленной деятельностью прививает навыки здорового образа жизни.


Для получения достоверных данных об эффективности занятий флорболом проведен анализ результатов тестирования. В тестировании принимали участие 10 юниоров 14-15 лет (5 человек, не занимающихся в спортивной секции и 5 человек 3 года обучения). Испытуемым были предложены контрольные упражнения, доступные для детей данного возраста.


Определялись сердечно-сосудистая выносливость (тест Купера), реакция ССС на нагрузку, скоростная выносливость, мышечная сила (подтягивание), скоростно-силовая подготовленность, функциональное состояние двигательных центров ЦНС.


Результаты тестирования показали, что юные спортсмены, занимающиеся флорболом, значительно опережают в своем развитии не тренирующихся детей. 


В ходе педагогического эксперимента были получены данные, подтверждающие гипотезу о том, что закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта являются полезными предпосылками для дальнейшего физического и духовного совершенствования личности.


Тестирование – является длительным процессом постепенного уточнения и сравнения спортивных способностей. «Траектория» и диапазон развития различных физических качеств и функциональных систем определяется, с одной стороны, возрастными и индивидуальными особенностями ребенка, а с другой – рациональным построением многолетней подготовки. Следовательно, работа не закончена и требует более углубленного исследования.

ОРГАНИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА

С БАСКЕТБОЛИСТАМИ В  ВУЗЕ

О.С. Ремизова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского
Женская сборная по баскетболу существует в течение 6 лет. Студенты различного уровня подготовки: от начинающих до спортсменов 2 разряда, преобладание новичков. Профессиональный отбор сводится к минимуму.

Чтобы поддержать физическое состояние на достигнутом уровне, достаточно заниматься 2 раза в неделю, чтобы его повысить 3 раза, а для достижения заметных спортивных результатов 4-5 раз в неделю. Составляя план работы со студентами нужно учитывать то, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсивность и объем тренировочных занятий следует снижать.

Разнообразие форм и методов работы, использование различных стимулов, например, проводить занятия на открытой местности, при этом, увеличив объем и интенсивность упражнений или повысить эмоциональность занятий летними видами спорта даже зимой – все это способствует формированию стойкого интереса спортсмена к тренировкам.

Подвижные и другие спортивные игры (например, бадминтон), легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания) обеспечивают разностороннюю физическую и функциональную  подготовку.

Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное место занимают различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. В современной системе восстановления спортсменов выделяют педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.

Важно внедрение в систему централизованной подготовки командного и индивидуального планирования тренировочных, соревновательных и восстановительных режимов подготовки. Активное внедрение современных средств атлетической подготовки баскетболистов, обращая особое внимание на «быстрые и сильные ноги, руки и спину».

Большую роль в подготовке спортсмена играет актуализация физического самовоспитания студента. Актуализация определяется отношением перехода самовоспитания в мотивированный, индивидуальный и саморегулирующий процесс физического самоопределения, саморазвития, самосовершенствования. В качестве путей реализации предусматривается разработка индивидуальных планов.

На данный момент особое внимание акцентируется на преимущественном введении в состав команды игроков, имеющих опыт участия в соревнованиях, физически, технико-тактически и психологически подготовленных, ситуационных лидеров, принимающих решение в экстремальных соревновательных ситуациях.

требования к методике использования игрового метода в спортивной подготовке юных боксеров

С.В. Трушников

Оренбургский государственный педагогический университет 

Анализ многочисленной литературы по теории и методике детского и юношеского спорта позволил установить, что приоритетной целевой направленностью процесса спортивной тренировки детей является создание полноценной базы двигательной и личностной подготовленности к демонстрации высших спортивных достижений в оптимальном возрастном периоде при сохранении комплексности педагогических воздействий в отношении всех видов спортивной подготовки (М.Я. Набатникова; В.П. Филин, Н.А. Фомин). При этом современный передовой опыт подготовки юных спортсменов свидетельствует, что реализация основополагающей цели спортивной подготовки детей и комплекса задач этого процесса, обеспечивается направленным использованием спортивно-игрового метода и подвижных игр (СИМ и ПИ) и особенно на этапе предварительной подготовки начинающих спортсменов (В.Н. Платонов; И.М. Коротков, С.С. Коровин).


Можно предположить, что процесс спортивной подготовки юных боксеров на предварительном этапе окажется управляемым в становлении основных видов их спортивной подготовленности при условии разработанности и внедрения в учебно-тренировочный процесс методики направленного использования СИМ и ПИ, которая предусматривает:


- разработанность комплексов специализированных подвижных игр, отражающих спортивную специализацию;


- определение преимущественной направленности СИМ и ПИ в реализации комплекса задач обучения, воспитания и развития личности юных боксеров;


- выявление оптимальных психофизических нагрузок в процессе использования специализированных подвижных игр, способствующих оптимизации психофизического состояния;


- разработанности педагогических условий к реализации методики СИМ и ПИ, отражающих систему их подбора и включения в структуру предварительного этапа;


- целеполагание в организации и реализации СИМ и ПИ в соответствии с психофизическим и физиологическим состоянием юных боксеров. 
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КОРРЕЛЯЦИОННЫЙ И ФАКТОРНЫЙ АНАЛИЗ

В МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКЕ СПОРТИВНОГО РЕЗЕРВА

И.Г. Гибадуллин

Ижевский государственный технический университет

В настоящей работе проведен статистический анализ данных физического развития спортсменов-биатлонистов в динамике от 10 лет до 22 лет. Наблюдаемая группа состояла из 15-20 человек, которые начали тренироваться в 1981 г. и находились под наблюдением до 1991г., т.е. в течение 10 лет. По каждому году развития набраны статистические данные физического состояния спортсменов – от 143 до 179 в зависимости от возраста спортсменов. Главной целью исследования было выделение основных параметров, влияющих на результаты спортсменов и установление динамики их влияния на основной результат. Главным инструментом исследования был статистический пакет «SPSS-8.0).

Все показатели, приведенные в статистике по возрасту, были поделены на 10 групп. Каждой группе, в приведенном анализе данных, поставлен в соответствие индекс влияния на основной результат спортсмена (функцию). В качестве функции выбран наилучший результат, показанный спортсменом в течение года по основной дисциплине – биатлон 5-10 км со стрельбой на 2-4 рубежах. В работе были посчитаны следующие индексы (в скобках – их обозначения):

· общая физическая подготовка (OFP);

· специальная физическая подготовка (SFP);

· показатели общего физического развития (PFR);

· функциональная подготовка (FP);

· силовые показатели (SIL);

· лабильность нервно-мышечной системы (STR);

· объемы тренировочного процесса (TREN);

· показатели сердечно-сосудистой системы (PSSS);

· функциональная метаболическая и психофизиологическая активность (МЕТА).

Так как количество показателей каждой группы было достаточно велико (в некоторой группах существенно превышало число наблюдаемых – 15), естественно было предполагать наличие сильной взаимной корреляции переменных в группе. Постоянная матрица коэффициентов корреляции Пирсона показала, что действительно в каждой группе имеет место существенная линейная зависимость между переменными. Чтобы избавиться от взаимного влияния несколько сильно коррелированных переменных на функцию, в начале был произведен факторный анализ переменных в каждой группе с целью выделения основных независимых между собой факторов внутри группы. Выделение факторов производилось из корреляционной матрицы методом основных компонентов без вращения с итерационной сходимостью – 50 итераций. Полученные факторы соответствовали собственным значениям матрицы, превышающим 0,5 и составляли общий вклад в дисперсию группы более 85%.

Следующим шагом исследования стало построение индекса влияния группы на основную функцию. Для этого была построена линейная регрессия выделенных факторов в группе на основной результат каждого года. При этом использовался стандартный метод наименьших квадратов с введением в модель константы. Фактически на основе статистических данных каждой новой переменной, полученной в результате факторного анализа, поставлен в соответствие вес ее влияния на функцию. В сумме с учетом весов все факторы задавали общий индекс группы. 

В результате факторного анализа было выделено 6 факторов, влияющих на функцию VARI, и исключено 2 фактора, соответствующих собственным числам корреляционной матрицы, равным 0,15 и 0,03. Общий вклад в дисперсию, выделенных факторов составил 97,79%.

Для полученных факторов произведена линейная регрессия на переменную VARI и получены индексы OFP на каждого спортсмена. Итоговым результатом этого частного исследования является коэффициент корреляции индекса OFP и основной переменной VARI, равный 0,492. этот показатель можно считать коэффициентом зависимости между группой данных общей физической подготовки и основным результатом спортсмена.

Итоговым результатом настоящего исследования является вычисление коэффициентов зависимости между каждой из десяти выделенных групп показателей и основными результатами по каждому возрастному периоду.

НЕДЕЛЬНЫЙ  МИКРОЦИКЛ  СКОРОХОДОВ В  ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ  ПЕРИОДЕ

Б.Г. Галимов

Ижевский государственный технический университет


Современный спорт характеризуется стремительным ростом спортивных достижений. Поиск наиболее рациональных способов использования энергетических кладовых организма, оптимальная организация тренировочного процесса.


Выявление наилучших критериев функционального состояния спортсмена и средств, ускоряющих восстановление, использование различного рода тренажерных устройств, познание тайн наследственности и изменчивости спортивной одаренности – вот тот не полный перечень проблем, которые необходимо решить ученым и практикам.


В то же время рост рекордных достижений в значительной мере, следствие совершенствования теории и практики спортивной тренировки, результат значительного повышения тренировочных и соревновательных нагрузок.


Одним из путей достижения высоких результатов спортсменами является рациональное распределение занятий в недельном цикле тренировочного процесса.


Тренировочный микроцикл – это план построения спортивной тренировки на период от 3 до 10 дней (в нашем случае неделя), в котором определяется последовательность решения доминирующих в этом периоде задач: средств и методы их решения. 


Для успешного управления тренировочным процессом необходимо установить рациональное сочетание нагрузок.


В качестве физиологического основания тренировочных микроциклов принимается динамика функциональной перестройки происходящей в организме в процессе и результате двигательной деятельности.


При планировании микроцикла, определении рационального сочетания тренировочных нагрузок с отдыхом приобретает особое значение проблема неодновременного (гетерохронного) течения восстановительных процессов.


Тренировочная нагрузка зависит от пяти составляющих:


1.Интенсивность упражнений.


2.Продолжительность упражнений.


3.Длительность интервалов отдыха.


4.Характер отдыха.


5.Число повторений.


Чтобы выбрать наилучший тренировочный режим, необходимо решить задачу с пяти неизвестными.


Микроцикл включает 5-6 утренних занятий, 6– дневных и 5- вечерних. Соотношение общего объема средств в тренировочных: утренняя 20-23 %, дневная 51-57 %, вечерняя 23-26 %.


Нагрузка определяется по частоте сердечных  сокращений (ЧСС) и скорости прохождения отрезков.


В построении микроцикла используется принцип маятника и так называемый «раскачивающийся» микроцикл. Он характеризуется двумя - тремя пиками нагрузок в течение недели.


Подготовительный или базовый период включает 10-12 недель с ноября до середины января, в зависимости от времени проведения зимнего Чемпионата России. Ведущим параметром на данном этапе, от которого зависят главные задачи периода, является общий объем тренировочных нагрузок.


Месячный объем средств составляет 600-900 км, недельный 180-230, максимальный до 300 км. Относительная интенсивность 30-40 %: спортивная ходьба со скоростью 6 мин на 1км и быстрее и бег со V-1км - 4.30 и быстрее.

	Дни недели
	Утрен-няя трени-ровка


	Дневная тренировка
	Нагрузка
	Вечерняя трени-ровка

	
	
	Основные задачи
	Средства
	
	

	Поне-дельник
	Есть
	Восстановление, общая выносливость


	Кросс, с/ходьба
	ЧСС

130-150

1-1.20 час
	С/ходьба, техника с/ходьбы

	Вторник
	Есть
	Развитие быстроты техники с/ходьбы


	с/ходьба на коротких отрезках до 500 м.
	ЧСС

170-180
	Кросс, ОФП, восстановление

	Среда
	Есть
	Общая выносливость, общая физическая подготовка.


	Лыжи, кроссы, плавание, прогулка.
	ЧСС

130-140

3-4 час
	Спортивные игры, ОФП, с/ходьба.

	Четверг
	Есть
	Отдых 



	Пятница
	Есть
	Специальная выносливость, техника 

с/ходьбы.
	Темповая ходьба 8-16 км, с/ходьба на  отрезках до 6 км.
	ЧСС

160-170
	С/ходьба, ОФП, восстановление

	Суббота
	Есть
	Общая выносливость,

Специальная выносливость


	с/ходьба, лыжи
	ЧСС

140-160

3-5 час
	С/ходьба, восстановление

	Воскре-сенье
	Есть
	общая выносливость
	Обычная ходьба, с/ходьба 
	ЧСС

120-140

1-3 час
	



Предлагаемый микроцикл применяется в течение многих лет в тренировочном процессе МСМК В. Сунцова, члена сборной СССР с 1980 по 1991гг.;С.Корепанова, чемпиона Азиатских игр, победителя Кубка Мира на 50 км. в 2000г., члена сборной команды Казахстана по спортивной ходьбе.


Приведенный микроцикл доказывает возможность трехразовых тренировок в день.


Трехразовые тренировки оказывают более «мягкое» воздействие на организм, содействуя выполнению главных задач подготовительного периода.


Увеличение количества занятий в микроцикле за счет рационального чередования их напряженности представляет собой значительный резерв в интенсификации тренировочного процесса и повышения его эффективности.


Микроцикл позволяет выполнять основные задачи подготовки скорохода.

300 КМ ПРОБЕГ  ПО  УДМУРТИИ –  «УДАРНЫЙ»  МИКРОЦИКЛ  МАРАФОНЦЕВ  И  СКОРОХОДОВ  В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ  ПЕРИОДЕ

Б.Г. Галимов

Ижевский государственный технический университет

32-ой раз будет стартовать в этом году 300ый пробег по Удмуртии (дальше пробег), организованный по инициативе студентов и преподавателей УГПИ (ныне УдГу). Финансировал пробег спортивное общество  «Буревестник», которое курировало спорт в высших учебных заведениях СССР. Нет уже Советского Союза, нет и «Буревестника», а пробег успешно продолжает свою жизнь.


Пробег возник как необходимость повышения мастерства спортсменов, для подготовки мастеров спорта в беге на длинные и средние дистанции, в дальнейшем и скороходов.


Через пробег пришли в большой спорт Чемпион СССР в марафонском беге П. Салтыков, призер чемпионата СССР А. Аккузин, чемпион Союза и бронзовый призер чемпионата Европы в спортивной ходьбе на 50 км МСМК В. Сунцов, многократный чемпион России, серебряный призёр Чемпионата Мира 2003г. МСМК Г. Скурыгин и еще несколько десятков МС и МСМК в марафонском беге и спортивной ходьбе.


Пробег стал агитатором или как сейчас говорят рекламой легкой атлетики, результат этого: во многих районах Удмуртии проводят традиционные пробеги и соревнования в беге и спортивной ходьбе на длинные дистанции.


В пробеге участвовали спортсмены 2 и 1 разрядов. С ростом мастерства рос статус пробега. Последние 10 лет в пробеге стартуют юниоры и молодежь  -1 разряд, МС и МСМК.


Первые пробеги были своеобразным экспериментом проведения учебно-тренировочного сбора в экстремальных условиях: спортсмены бежали в любую погоду, нередко температура снижалась до 40 градусов.


Первые пробеги проводились в разные месяцы с ноября по февраль, дистанции от 200-500 км.


Результат эксперимента и исследований привел пробег к такой формуле.

1.Время пробега  - вторая половина декабря.

2.Количество дней – 8 дней.

3.Расстояние – 260-300 км.

4.Маршрут пробега изменяется каждые 3 года и проходят по городам и селам Удмуртии.

5.Схема микроцикла: два дня беговых, третий день – отдых.

	Дни недели


	1 половина дня
	2 половина дня
	Всего

	Пятница


	15-20 км
	25-30 км
	40-50 км

	Суббота


	15-20 км
	20-25 км
	35-45 км

	Воскресенье 


	Отдых
	Отдых
	Отдых

	Понедельник
	30 км
	_____
	30км

	
	или

скоростной этап10-15 км
	40-45 км

	Вторник


	20-25 км
	25-35 км
	45-55 км

	Среда


	Отдых
	Отдых
	Отдых

	Четверг


	15-20 км
	Скоростной этап 15-20 км
	30-40 км

	Пятница


	25 км
	20 км
	45 км


Итого:








 260-300 км


Продолжительность отдыха между финишем первого отрезка до старта следующего 2-3 часа.


Восстановление: после каждого бегового дня парная баня, массаж, согревающие и регенерирующие мази, витаминизация, белковые добавки. Питание на дистанции – чай с аскорбиновой кислотой. Хорошей восстановительной терапией является дискотека 1-1,5 часа после бегового дня.


«Ударный» микроцикл определяется большим объемом бега и ходьбы и высокой интенсивностью нагрузки. Он применяется не более 1-2 раза за подготовительный период. Пробег соответствует этим условиям. Объем бега до 300 км, две скоростные темповые тренировки.


1.Пробег является пропагандистом и организатором спорта и в частности легкой атлетики на деле.


2.«Ударный» микроцикл выполняет задачу повышения мастерства.


3. В пробеге выявляются молодые таланты.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК У СПОРТСМЕНОВ ВЫСШИХ РАЗРЯДОВ

А.В. Крупин, Ю.Р. Сапожников, А.П. Сумароков

Нижегородский государственный технический университет,

Нижегородская государственная сельскохозяйственная академия

Одним из факторов роста достижений в спорте является система управления и контроля спортивной тренировки, эффективность которой требует педагогического учета и анализа тренировочной нагрузки. Отсутствие в практике единого подхода к вопросам учета тренировочной нагрузки (существуют лишь отдельные попытки анализа) побудило поставить задачу разработки технологии учета критериев тренировочной нагрузки студентов-спортсменов на основе анализа литературных источников по физиологии спорта и собственной учебно-тренировочной деятельности.

Одним из важных показателей функционального состояния студентов-спортсменов при подготовке к соревнованиям является работоспособность – способность организма выполнять большую мышечную работу и противостоять утомлению. Уровень общей выносливости определяется функциональными возможностями нервной и эндокринной систем, сердечной производительностью, слаженностью в работе двигательного и вегетативного аппаратов.

В практике применяются различные тестовые программы для интегральной оценки этих параметров. В наших исследованиях была применена комплексная психофизиологическая методика, которая позволила дать срочную информацию для оценки функциональных систем организма, его работоспособности. В нее входило исследование КЧСМ (критическая частота слияния световых мельканий) и усвоение двигательных ритмов. На основании изучения лабильности в двигательном и зрительном анализаторах позволило выявить степень физической работоспособности, выявить утомление и готовность к соревнованиям. В качестве дозированной физической нагрузки для всех испытуемых было выполнение Гарвардского степ-теста.

Всего в испытаниях приняли участие более 30 баскетболистов НГСХА и ВГАВТ, которые готовились к Российским соревнованиям и группа баскетболистов, не принимающих участия в них. В экспериментальных группах в разминку включались дополнительные упражнения на развитие чувства ритма и координации движений.

Исследования показали большой сдвиг в уровне сенсомоторных реакций в экспериментальных группах и более высокую работоспособность (данные в докладе), что подтвердило, что способность к усвоению и воспроизведению заданного ритма движений является одним из важных интегральных свойств, отражающих функциональное состояние двигательного анализатора и для оценки тренировочных нагрузок. Указанные методики можно рекомендовать в качестве срочных и информативных к использованию в тренировочном процессе студентов-спортсменов высших разрядов.

Секция 2.
 СПОРТИВНАЯ   МЕДИЦИНА  И  

ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА 

ОЗДОРОВЛЕНИЕ  ДЕТЕЙ  С  ХРОНИЧЕСКИМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ

Е.Е. Конюхов

Нижегородский институт развития образования

Число детей с хроническими заболеваниями в общеобразовательных учреждениях составляет 35 – 40 и более процентов. Нормативные документы декларируют необходимость организации для них специальных медицинских групп и не предполагают наличия «освобожденных от физической культуры». Очевидно подобное «освобождение» является признанием недееспособности, инвалидности ребенка, нарушает его право на образование и нуждается в чрезвычайно убедительных основаниях. Исключение физической культуры из арсенала средств оздоровления больных детей, как это нередко бывает в реальности, ведет к их дальнейшей инвалидизации как истинной, так, зачастую, и внушенной. 

Опыт работы специальных медицинских групп показывает их эффективность по двум направлениям: во-первых, по динамике основного заболевания, во-вторых, по прогрессированию физической подготовленности. Группы из 10 - 15 человек с различными широко распространенными хроническими заболеваниями  (сколиозы, хроническая патология ЖКТ, миопия, бронхиальная астма, ожирение и др.) скомпонованы из учащихся 5 - 9 классов. В ходе занятий постоянно реализуются элементы активного самоконтроля функционального состояния детей и медико-педагогическое наблюдение на основании которого оперативно дозируется нагрузка. Данные регистрируются в индивидуальных картах учащихся.

 После года систематических занятий отмечены следующие изменения: 

Улучшение состояния по основному заболеванию отмечено у 75% учащихся; у остальных - стабилизация процесса. Ухудшение течения основного заболевания не отмечено ни у кого.

 У всех детей отмечено положительное отношение к занятиям, улучшение самочувствия, настроения. Дети стали более общительными, реже пропускают занятия.

При различных показателях физического развития, отмечены удовлетворительные (на уровне контрольной группы) функциональные показатели (кистевая динамометрия, показатели артериального давления); величина жизненной емкости легких у большинства обследованных (60%) превышает, и у остальных вблизи верхней границы возрастной нормы.

 Тесты физической подготовленности демонстрируют достоверный (р(0.05) рост результатов.

Активное использование средств физической культуры повышает у детей с отклонениями в состоянии здоровья уровень биологического, психологического и социального благополучия – способствует восстановлению и укреплению здоровья.

МОНИТОРИНГ  СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩЕЙСЯ 

МОЛОДЕЖИ

А.В. Вздышкин

Санаторно-оздоровительное образовательное 

учреждение “Лазурный”

Проблема формирования, сохранения и укрепления здоровья  подрастающего поколения была и остается одной из важнейших социальных проблем. Решение ее определяется  многими факторами. Среди них, особо  актуальным  является фактор  научно обоснованного мониторинга состояния здоровья. Необходимо  отметить, что, несмотря  на достаточно большой объем публикаций  по этому поводу, нельзя констатировать  окончательность в деле содержательного обеспечения мониторинга состояния здоровья населения вообще и детей  в частности. Прежде всего, следует отметить не отработанность (как с научной, так и практической  точек зрения) содержания мониторинга и алгоритмов  его  реализации.

Нами, совместно с группой  специалистов  различного профиля (врачами, педагогами, психологами), применительно к условиям детского санаторно-оздоровительного учреждения, разработано содержание  мониторинга  состояния здоровья детей и подростков 11-17 лет. Представляется, что эта разработка может иметь значение не только для условий учреждений заявленного нами типа, но и для работы в любом образовательном учреждении с учащимися отнесенным по состоянию здоровья к специальной медицинской группе.

Содержание  предлагаемого мониторинга  определено исходя из следующих посылок. Во-первых, в соответствии с приказами МЗРФ, касающихся содержания и организации мониторинга. Во-вторых, в соответствии с имеющимися  научными данными по критериям необходимости, достаточности  и информативности. В-третьих, исходя  из требований  компьютерной  технологии ввода и обработки данных. В-четвертых, с учетом условий деятельности санаторно-оздоровительного учреждения.

Содержание мониторинга включает следующие разделы. Социальный статус, данные врачебного осмотра, показатели функциональной пробы (20 приседаний за 30 сек.), показатели физической подготовленности (по программе  EUROFIT), тест Люшера, показатели успешности  деятельности ребенка (учебной, бытовой, досуговой). Предлагаемая программа  мониторинга  опубликована  с подробным изложением в журнале “ Проблемы школьного воспитания”, февраль 2003г., Нижегородский гуманитарный центр. Апробация программы позволила убедиться в ее эффективности с точки зрения получения информации для реализации дифференцированного подхода в организации физкультурно-оздоровительной работы.
Особенности физической подготовленности абитуриентов и слушателей ВМИ пс рФ

и пути ее коррекции

А.Ю. Сутугин, В.А. Семендяев, А.К. Волков

Военно-медицинский институт  пограничной службы России 

при НГМА

Регулярные занятия физической подготовкой и спортом помогают любому солдату, командиру, военному врачу, каждому офицеру укреплять свое здоровье, совершенствовать способность умело действовать в экстремальных условиях служебно-боевой деятельности. Как правило, такие люди всегда энергичны, решительны, подтянуты, обладают хорошей строевой выправкой, быстро и качественно осваивают свои функциональные обязанности, сложную боевую технику и вооружение, редко болеют.

Наличие и выраженность экзогенных факторов, оказывающих негативное влияние на формирование здоровья детей и подростков, студентов медицинских ВУЗов, приводят к тому, что в высшие военно-учебные заведения, в частности, в Военно-медицинский институт Пограничной службы России, поступает молодежь (студенты медицинских ВУЗов после 4-го курса обучения), не в полной мере отвечающая требуемому стандарту физического развития и физической подготовленности, в частности по таким показателям как сила, быстрота и выносливость. Это обуславливает проведение, наряду с медицинскими, педагогических оздоровительных мероприятий. Среди них немаловажная роль отводится оптимальной двигательной активности, систематическим занятиям по физической подготовке и спорту. Полученные нами данные легли в основу разработки и внедрения комплексов физических упражнений по коррекции физической подготовленности слушателей ВМИ ПС России, что наряду с другими мероприятиями позволило повысить эффективность подготовки по предназначению слушателей в Военно-медицинском институте ПС России, а обоснованные профилактические мероприятия улучшили тренированность военных врачей.

Предлагаем следующие рекомендации:

1. В системе ВВУЗов ПС России внедрить раздельную систему физической подготовки слушателей (курсантов) мужчин и женщин.

2. Физическую подготовку вести целенаправленно на основе оценки физических качеств организма женщин и мужчин и приоритета их по воинской специальности.

3. В системе медицинских высших военных учебных заведений вести физическую подготовку во все периоды обучения.
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ОСОБЕННОСТИ ОБРАЗА ЖИЗНИ И РАСПОРЯДКА ДНЯ СЛУШАТЕЛЕЙ ВМИ ПС РФ И ИХ ВЛИЯНИЕ НА ФИЗИЧЕСКУЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ

А.Ю. Сутугин, В.А. Семендяев, А.С. Андронов

Военно-медицинский институт пограничной службы России 

при НГМА

Условия труда оказывают большое влияние на эффективность усвоения материала, на работоспособность обучаемых, их здоровье. На организм слушателей ВМИ ПС РФ в процессе учебной деятельности действует комплекс факторов: учебная нагрузка, организация занятий, режим дня, условия среды, в которой осуществляется учебный процесс.

Современный учебный процесс характеризуется введением новых разделов и дисциплин в рамках прежнего срока обучения, что ведёт к перегрузке слушателей. В режиме дня слушателей наблюдаются различные нарушения (в том числе связанные с перегрузкой учебной работой): дефицит сна, недостаточное пребывание на свежем воздухе, преобладание гиподинамии в свободное время. Дефицит времени усугубляется большими затратами времени на переезды между учебными базами. Многие слушатели к 6-7 курсам имеют семьи, что ведёт к увеличению временных затрат на хозяйственно-бытовые мероприятия. Характер условий учебного процесса часто не позволяет слушателям регулярно и полноценно питаться.

Таким образом, наличие и выраженность экзогенных факторов, оказывающих негативное влияние на формирование здоровья слушателей приводит к ухудшению их физического развития. Для решения этой проблемы необходимо наряду с прочими методами проводить педагогические оздоровительные мероприятия. Среди них большую роль отводится оптимизации двигательной активности и систематическим занятиям физической подготовкой и спортом.

Предлагаем следующие рекомендации:

1. Постоянное доведение до слушателей на научных конференциях результатов оценки образа жизни, адекватности питания, двигательной  активности и рекомендаций по их оптимизации.

2. Систематическое проведение спортивных праздников, организация спортивных секций и кружков.

3. Введение регулярного дополнительного времени для физической подготовки слушателей 7 курса.
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АСПЕКТЫ МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНОЙ  АДАПТАЦИИ  МЛАДШИХ  ШКОЛЬНИКОВ  В  УСЛОВИЯХ СОВРЕМЕННОГО  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО  ПРОЦЕССА

Е.А. Калюжный, Л.П. Харитонова, 

А.И. Рыбаков, Л.В. Ошевенский

Арзамасский государственный педагогический 

институт  им. А.П. Гайдара

Результаты педагогических, физиологических и психологических исследований свидетельствуют о том, что потенциальные психофизиологические возможности усвоения знаний и общее развитие современных детей младшего школьного возраста значительно выше, чем раньше [3,8]. Поэтому школьное образование, традиционно  ориентированное в течение десятилетий на контингент здоровых детей, в последние годы интенсифицируется:  усложняются программы, внедряются новые педагогические технологии, с первого класса вводятся элементы специализации [7]. Увеличение суммарной нагрузки  проводится без учета современных гигиенических рекомендаций, что подвергает до 80% младших школьников неоправданному стрессу  [5]. 

Формирование банка современных данных об индивидной динамике состояния основных систем организма, особенностей параметров развития, адаптационных реакций на фоне изменившихся условий природной, социальной и образовательной сред в конкретном регионе, административной территории представляется непременным условием эффективности планируемых реформ современного обучения в школе.

Исследование  выполнено на базе общеобразовательной школы № 13 г. Арзамаса, являющейся, на основании приказа департамента образования Нижегородской области, с 1994 г. экспериментальной площадкой по теме “Разработка и внедрение системы работы школы по профилактике и укреплению здоровья  детей с 2-х до 17 лет”. 

В цели и задачи исследования входило изучение  состояния и ведущих факторов физического развития и функциональной адаптации сердечно-сосудистой системы учащихся младших классов в процессе современных педагогических программ обучения.

Для реализации поставленных цели и задач проведено исследование физического развития  278 учащихся 1-3 классов в первую декаду сентября и последнюю декаду мая каждого учебного года (1999 - 2002 гг.). Вегетативная регуляция сердца была изучена у 169 детей в начале и конце каждой учебной четверти в течение 3-х лет. 

Морфофункциональное развитие детей изучали по стандартным показателям, в данной публикации, авторы, сосредоточили свое внимание на масса/ростовом соотношении. Оценка показателей длины и массы тела осуществлялась по оценочным таблицам физического развития школьников г. Горького 1984г.[6]. 

Показатели кардиоинтервалограммы (КИГ) регистрировались и обрабатывались на аппарате  “Кардиоэксперт-1”. Оценка исходного вегетативного тонуса и вегетативной реактивности проводилась в соответствии с рекомендациями [1,4].

Возрастной состав наблюдаемых детей, поступающих в 1-й класс неоднороден:  6 лет - 8%, 7 лет  - 57.5 % и 8 лет - 34.5 %. Первоклассники характеризуются выраженной гетерохронией процессов роста и созревания –  соответствующий паспортному “зубной” возраст установлен у 49,7% первоклассников, отстающий у 48,5% и опережающий у 1,8%.; по темпу развития – у 69.5%, 26.3% и 4.2% первоклассников соответственно.  За период начального обучения  доля пра​кти​чески здоровых детей (I-II группа здоровья) уменьшилась с 61% до 54,4%,  а III группы здоровья – возросла до 45,6%. 

Установлено, что обследованные дети отличаются большей средней длиной и меньшей массой тела, по сравнению с региональным эталоном начала 80-х годов. Соответственно, это  отразилось на оценке масса/ростового индекса Кетле 2 (ИК2), как очень низкой и низкой определился у 42% детей (табл-1).

Характеристика масса/ростового соотношения группы младших школьников в сравнении с региональным стандартом

                                                                                                         Таблица 1
	
	Распределение по центильным интервалам (Ц.И. в %)

	Ц.И.
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Эталон
	3
	7
	15
	25
	25
	15
	7
	3

	Длина тела
	3,18
	4,62
	12,18
	22,06
	24,43
	16,56
	7,76
	9,18

	ИК2
	18,90
	23,14
	22,49
	16,54
	9,75
	6,02
	2,66
	0,50


Ведущим показателями, отражающими состояние физического развития детей, является длинна тела (ДТ), характеризующая ростовые процессы, и масса тела (МТ), свидетельствующая о развитии костно-мышечного аппарата, мягкого остова, внутренних органов[2]. На основании проведенного преобразования получили обобщенную  тенденцию масса/ростовой характеристики детей исследуемой группы. В целом, она характеризуется правосторонним смещением длины тела, левосторонним - индекса Кетле2 (ИН2). Очевидно, что дети в 80-е годы имели большую массу на фактический рост (табл-1).
Рассмотрение полученного соотношения коэффициентов параметрической и  ранговой корреляции показателей физического развития и кардиоинтервалографии, как в абсолютном, процентном, так и балльном выражении данных, не выявило значимых связей их между собой (табл.2). Тенденция же роста величины индекса напряжения по мере понижения масса/ростового индекса Кетле2 не достоверна. 

Изменчивость индекса напряжения у младших школьников

в зависимости от оценки индекса Кетле2

Таблица 2

	Оценка 

индекса Кетле2
	Число 

детей
	Индекс 

Напряжения(ИН)у.е.
	Вегетативный тонус ( ВТ ) в % 

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	Все

	Дефицит МТ/ДТ 
	74
	173,4±13,31
	14,3
	16,8
	12,5
	18,0
	15,9

	Норма 
	376
	143,5±5,92
	78,6
	79,5
	83,1
	79,5
	80,5

	Избыток МТ/ДТ 
	17
	122,3±27,76
	7,1
	3,7
	4,4
	2,5
	3,6

	Все дети 
	467
	147,5±5,31
	3,0
	34,5
	29,1
	33,4
	100

	Статистика
	F=2,5; СС=2/464; р=0,08
	χ 2 = 2,86; сс=6; р=0,82


Примечание: 1- ваготония,  2 – нормотония, 3– симпатикотония,  

4 – гиперсимпатикотония.

Таким образом, совокупная оценка показателей физического развития обследованных нами детей не характеризуется как оптимальная и при этом  исследуемые показатели не коррелируют с показателями кардиоинтервалографии. Очевидно, что обсуждаемый параметр индекс напряжения (ИН) и раскрытые параметры физического развития при их общей тенденции, отражают разные аспекты роста и созревания младших школьников, дополняя информационную значимость друг друга.
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ВРАЧЕБНЫЙ  КОНТРОЛЬ  И  ЕГО  ОРГАНИЗАЦИЯ  ЗА  ЗАНИМАЮЩИМИСЯ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРОЙ  И  СПОРТОМ

И.А. Толкачёва

Нижегородский государственный университет им. Н. И. Лобачевского

В 1975 г. состоялся  I Всесоюзный съезд по спортивной медицине.    На нём был принят термин “спортивная медицина”. Спортивная медицина наряду с врачебным контролем участвует в управлении тренировочным процессом. Возросло количество различных методов, применяемых в спортивной медицине, и возросло число функциональных проб, которые применяют для оценки физической работоспособности и тренированности спортсмена. Появление нового направления связано с восстановлением спортсмена после соревнований и тренировок. Основная направленность в работе спортивных медиков – это улучшение здоровья и физической подготовленности спортсменов. Врачебный контроль; анализ изменений, возникающих в организме; предотвращение отрицательных изменений при нерациональных занятиях спортом – входят в систему физического воспитания как неотъемлемая часть.

Задачи спортивной медицины
1. Организация и осуществление регулярного врачебного контроля за здоровьем всех занимающихся физической культурой и спортом.
2. Обоснование средств и методов физического воспитания. Разработка новых методов диагностики, лечение и предупреждения заболеваний и повреждений у спортсменов.
3. Обеспечение высокой оздоровительной эффективности у лиц разного возраста и пола. Содействие спортивному совершенствованию.

4. Определение наиболее рациональных гигиенических условий физического воспитания. 

Задачи определяют содержание спортивной медицины, находящиеся в полном соответствии с оздоровительными  принципами физкультурного движения и профилактическим направлением отечественной медицины.

Организация спортивной медицины
В настоящее время схема обслуживания занимающихся спортом  строится следующим образом.

Низовая первичная единица в системе организаций – это врачебно-физкультурный кабинет. В нём обслуживаются занимающиеся в спортивных клубах, секциях. 

Врачебно-физкультурный диспансер - это самостоятельное врачебно-профилактическое учреждение. Он осуществляет организацию работы по врачебному контролю. Он обслуживает ведущих спортсменов. Осуществляет подготовку, специализацию кадров.

Врачебно - педагогический контроль – это неотъемлемая часть врачебного контроля. Проводится совместно врачом и тренером в ходе работы. Контроль за проведением занятий, за функциональным состоянием занимающихся и за тренированностью. Полученные данные используются при построении тренировочного процесса, для определения адекватности нагрузки, для индивидуализации, для врачебно-педагогической консультации. Врачебно-педагогической консультации для тренера проводится врачами. Важная задача спортивных врачей – обучение спортсменов самоконтролю. Спортивные врачи принимают участие в санитарно-гигиеническом надзоре за местами и условиями проведения спортивных занятий и соревнований. Складывается этот надзор из текущего и предупредительного. Цель его создать благоприятные санитарно-гигиенические условия для занятий и предупредить травматизм. 

МОНИТОРИНГ СОСТОЯНИЯ ЧЕЛОВЕКА ПО РИТМАМ СЕРДЕЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

В.Г.Кузьмин, С.Ю.Лупов, И.Я.Орлов, Е.И.Шкелев

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Современное состояние измерительной техники позволяет создавать многопрофильные измерительные системы, способные работать в широком диапазоне частот и обрабатывать сигналы в реальном времени [1,2]. В рассматриваемом нами приложении объектом исследования является человек и его физическое состояние. Последнее фиксируется по электрокардиографическим измерениям, точнее по измерениям ритмов сердечной деятельности. Для этой цели была создана установка, схема которой представлена на рис. 1.
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Рис. 1

Работает установка следующим образом. Сигналы от велотренажера и электрокардиографа поступают на вход усилителей, далее усиленные сигналы поступают на аналого-цифровой преобразователь, встроенный в многофункциональную плату LC-111 (рис. 1). Конструктив платы предусматривает ее включение в измерительный крейт, разработанный фирмой LCARD (г. Москва) и связанный с персональным компьютером с помощью соответствующего интерфейса. Встроенный в крейт контроллер (плата LC-010) с цифровым процессором сигналов осуществляет обработку сигналов и передачу результатов в компьютер по последовательному каналу связи через коаксиальный кабель с помощью сетевого адаптера (плата LC-01). Компьютер занимается сбором и сохранением на дисковом накопителе поступающей информации с одновременным отображением необходимой информации на дисплее.

Пример результатов измерений, полученных при помощи описанной системы, приведен на рис. 2. На верхнем графике изображена зависимость величины временного интервала между соседними ударами сердца от номера удара. На нижнем - изменение уровня физической нагрузки, которую испытывал человек в процессе измерения ритмов его сердца.
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Рис. 2

Важной физиологической характеристикой в проведенном эксперименте является время и характер вхождения человека в нагруженный режим, а также временной период восстановления после снятия нагрузки и изменчивость ритмов сердца в процессе этого восстановления. По этим параметрам можно судить о возможности и продолжительности работы человека в нагруженном режиме, что важно с точки зрения назначения ему приемлемых нагрузок и режима физических тренировок. Однако для этого требуется достаточно объемная статистика. Представленная в данном сообщении исследовательская система вполне способна обеспечить ее получение и предполагается ее эксплуатация в целях мониторинга физического состояния человека.

Литература
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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И ЛФК

НА СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ С АЛЛЕРГОПАТОЛОГИЕЙ

Е.В. Фазлеева

Казанский государственный педагогический университет

В настоящее время во всём мире отмечается рост и тяжесть течения аллергических заболеваний. Однажды запустившись, аллергическая реакция (извращённая повышенная чувствительность организма к различным веществам – аллергенам, проявляющаяся в виде аллергического воспаления) трудно поддаётся фармакологической регуляции и, как правило, остаётся навсегда. Поэтому поиск средств и методов, позволяющих стабилизировать заболевание, перевести в состояние длительной ремиссии – задача достаточно актуальная. По нашему мнению, занятия физической культурой, в определённой мере, будут способствовать решению этой проблемы.

Хотя механизм положительного воздействия физических упражнений на аллергию до настоящего времени недостаточно изучен, и пока нет научно обоснованных доз, режимов физических нагрузок для лечения данного заболевания, тем не менее, многие авторы отмечают, что занятия физической культурой оказывают достаточно благотворное влияние на течение аллергии (Галиев Р.С., Подшивалова В.А., Соколова Т.С., Рошаль Н.И., Фелтен Ш. и др.).

По данным медицинских осмотров более чем у одной трети студентов в анамнезе имели место аллергические реакции различного генеза. У многих аллергические проявления носят сезонный характер.

На занятиях физической культурой со студентами нами использовались дозированные нагрузки умеренной интенсивности. Определённый акцент делался на нагрузки циклического характера и включение в занятия различных комплексных методик дыхательных упражнений. Так же были рекомендованы регулярные самостоятельные занятия физической культурой и ЛФК и даны необходимые методические указания.

Отмечено, что умеренные физические нагрузки оказывают положительное влияние на течение болезни с последующим пролонгированным положительным эффектом только в стадии ремиссии заболевания. В момент обострения, занятия физической культурой могут вызвать усиление симптомов и ухудшение состояния.

Достоверность субъективных оценок состояния занимающихся мы выборочно контролировали тестированием методами Р.Фолля и ВРТ (вегетативно-резонансный тест), где отмечалась нормализация соответствующих показателей при адекватной физической нагрузке и ухудшение – при неадекватной.

Наш небольшой опыт позволяет сделать ряд выводов: умеренные физические нагрузки оказывают на организм гипосенсебилизирующее действие, поэтому их можно рекомендовать для профилактики и лечения аллергических заболеваний (только в стадии ремиссии, т.к. в стадии обострения возможен обратный эффект); занятия должны быть регулярными (лучше ежедневными), нагрузки – дозированными, а состояние занимающихся должно контролироваться как субъективно, так и объективно.

БИОМЕХАНИЧЕСКАЯ ДВИГАТЕЛЬНАЯ МОДЕЛЬ ДЛЯ ИССЛЕДОВАНИЯ ЛАТЕНТНОГО ПЕРИОДА РЕФЛЕКСА РАСТЯЖЕНИЯ МЫШЦ

Ф. Л. Доленко

Нижегородский архитектурно-строительный университет

В подавляющем большинстве исследований рефлекса  растяжения мышц (стретч – рефлекса) в качестве модели     использовалась регистрация биоэлектрической реакции исследуемой   мышцы  на  стандартный  удар  по ее   сухожилию  (“сухожильный рефлекс”). Классический  пример  – “коленный рефлекс”,  “локтевой   рефлекс”  и  т. д.  При   этом   обнаружилось,   что   такой важный     показатель,     как    латентный    период    появления    электрических потенциалов, почти во всех возрастных, половых, биомоторных и социально значимых группах обследованных не имел статистически достоверных отличий и находился в стандартном диапазоне 19-23 мсек.

Это обстоятельство наталкивает на мысль, что общепринятое   тест-воздействие не отражает физиологической природы     исследуемого феномена. Действительно, реального растяжения   мышцы   (удлинения и взаимного смещения миофибрилл) после удара   медицинским  молоточком не происходит. Можно утверждать, что  специфика такого возбуждения мышцы вообще находится за    пределами натуральных двигательных ситуаций.

Это соображение чрезвычайно существенно  не только в теории, но и при изучении, например, типичных суставных травм,   “растяжений”. В серии экспериментов нами показано, что время      появления охранительного возбуждения мышц - антагонистов служит     решающим обстоятельством наступления или не наступления   травматических последствий в отдельных или во всех элементах суставного аппарата (Авт. свид.839493).

При этом имеют принципиальное значение особенности   регулярных нагрузок (силовые и амплитудно-двигательные характеристики)  достоверно зафиксированные   нами   у   естественно   моделирующих их представителей типовых видов спорта. (Диапазон   вариантов   9 – 63  мсек.).  Об  этом  же свидетельствует  стереотипная  конфигурация залпа электрической активности мышц от  минимальной  амплитуды в начале растягивания до максимальной у  физиологического предела движения и растягивания. (На   оригинальной установке с чувствительным электромиографом  исследовался лучезапястный сустав и короткий лучевой разгибатель запястья).

Длительность  зафиксированного  нами  латентного  периода  стетч-рефлекса соответствует тому же порядку, что и длительность     Н - рефлекса, стимулированного электрическим  импульсом и отражает порог возбудимости мышцы  или   группы  мышц-синергистов.

Таким образом, можно утверждать, что валидность и   аутентичность информации о  специфической реакции мышц может быть получена только при исследовании их действительного растягивания. Сухожильный  рефлекс в  этих целях не может быть использован.

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК 

ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЙ АСПЕКТ
Н.Х. Зайнутдинова, О.Л. Нургалиева, Е.Л. Нургалиева, А.А. Русяева Пермский государственный университет
Подготовка студентов к профессиональной деятельности и поведению в экстремальных ситуациях, которые являются элементом профессии - одна из важнейших задач системы физического воспитания в ВУЗах, т.к. современное производство характеризуется не только уменьшением удельного веса физического труда, но и иным ритмом труда, повышением его сложности и интенсивности. Методически правильное использование средств физической культуры и спорта укрепляет здоровье человека, повышает его работоспособность и производительность труда, способствует профилактике профессиональных заболеваний и травматизма.
В настоящее время статистика министерства здравоохранения РФ показывает все увеличивающийся в сторону ухудшения процент молодежи, находящийся за порогом оптимального уровня здоровья.
В начале нового учебного года, в ПГУ, нами было проведено исследование среди студентов, цель которого была выявить отношение учащихся к роли физической культуре в его жизни.
Из 500 тестируемых 4% ответили, что им совсем не нравятся занятия физической культурой и спортом, 32%- очень нравятся и 64% - нравятся, но не особо. 20% девушек и 42% юношей считают необходимым введение уроков физической культуры и на старших курсах. 51% студенток ответили, что этот вопрос должен решаться на добровольной основе. В этом же их поддержали 22% юношей. Остальные сходятся в мнении, что достаточно нагрузки предусмотренной в настоящее время учебной программой. Не смотря на высокий процент молодежи ведущий малоподвижный образ жизни, лишь 40% дополнительно занимаются различными видами спорта, 87% согласны с тем, что физическая культура и спорт влияют на успешность человека в современном обществе, на работоспособность в его будущей профессии. И 13% написали, что сомневаются в этом.
На наш взгляд, одной из основных причин слабого здоровья молодежи, является отсутствие естественной потребности в движении, несформированности ценностной мотивации к спорту, непонимания сущности здоровья.
НЕГАТИВНОЕ   ВЛИЯНИЕ  ОКРУЖАЮЩЕЙ  СРЕДЫ   НА   ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА  И  ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ   ФИЗИЧЕСКАЯ   КУЛЬТУРА
Е.В. Шаймухаметова, Е.Б. Коломейцева, О.Л. Нургалиева, 

Е.Л. Нургалиева

Пермский государственный университет

Человек на протяжении веков стремился сделать окружающую среду удобной для своего существования. Как следствие, произошло ухудшение состояния биосферы, которое стало опасным для всех живых существ, в т.ч. для человека.
Загрязнение атмосферы вызывает раздражение дыхательных путей, вызывая бронхит, экзему, астму. Ухудшается общее состояние здоровья, снижается или теряется работоспособность.
Химические вещества через почву и продукты питания попадают в организм человека, вызывая изменения в состоянии здоровья.
Постоянное воздействие сильного шума (транспорт, промышленные шумы) приводит к расстройству деятельности сердца, печени, к истощению и перенапряжению центральной нервной системы.
Таким образом, экологическое отравление привело к массовой деградации здоровья. Загрязнение внешней среды привело к загрязнению внутренней.
В этих условиях человеку необходимо оздоровление всего организма с помощью общеукрепляющих занятий физической культурой. Поэтому физическому воспитанию должно быть уделено особое внимание в процессе обучения студентов в вузе.
В Пермском государственном университете физическое воспитание проводится у студентов первого и второго курсов. Специальные медицинские группы насчитывают до семидесяти человек с потока из четырёх факультетов. Около пятидесяти человек с потока освобождены от занятий физической культурой по справкам ВКК. Поэтому существует острая необходимость проведения занятий физической культурой и на старших курсах, так как практика показывает, что студентов специальной медицинской группы с каждым годом становится всё больше. А к пятому курсу здоровье их не улучшается.
К оздоровительным занятиям в нашем вузе располагает и
местонахождение лыжной базы ПГУ. Занятия проводятся на свежем воздухе сосновом бору.
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ОСОБЕННОСТИ ВЕГЕТАТИВНОГО РЕАГИРОВАНИЯ  НА  ИНФОРМАЦИОННУЮ НАГРУЗКУ  ВО  ВРЕМЯ  ТУРНИРНОЙ  ПАРТИИ  У  СПОРТСМЕНОВ-ШАШИСТОВ  РАЗЛИЧНОЙ  КВАЛИФИКАЦИИ

                                                 Н.Ю. Федорова, В.Н. Крылов
Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Спортсмены-шашисты в процессе соревнований подвергаются воздействию целого ряда  стрессорных факторов, создающих значительное психо-эмоциональное напряжение. К ним относятся большой объем информации, поступающий к спортсмену, необходимость перерабатывать информацию в условиях дефицита времени, высокий уровень мотивации, гипокинезия. В ответ на любое стрессорное воздействие на организм  вступает  в действие общий адаптационный синдром, в реализации которого наряду с центральной нервной системой и системой гипофиз-кора надпочечников участвует вегетативная нервная система (ВНС). Различие вегетативных сдвигов во время игры у отдельных спортсменов во многом зависит от психологической оценки ситуации и характера проявляемых эмоций. При встрече более квалифицированного шашиста с менее квалифицированным негативные эмоции, связанные с угрозой проигрыша, достаются, как правило, последнему. Здесь хотелось бы вспомнить  слова многократного  чемпиона мира по  шахматам Г. Каспарова, сказанные им в одном из интервью: «Проигрыш шахматной партии — это маленькая смерть». С этим высказыванием согласятся  многие шашисты. Оценить деятельность ВНС в настоящее время возможно с помощью методик анализа  вариабельности сердечного ритма, под которой понимают разброс значений длительности кардиоциклов. Целью данной работы было выявление особенностей вегетативного реагирования во время игры у спортсменов-шашистов различной квалификации.

Были обследованы 10 здоровых спортсменов-шашистов мужского пола (2 гроссмейстера, 5 мастеров спорта, 3 кандидата в мастера) в возрасте от 15 до 49 лет, участвовавших в турнире по русским шашкам. У всех  испытуемых регистрировали пульсоинтервалограммы с пальца руки, математический анализ которых осуществлялся при помощи ЭВМ. Вегетативный статус оценивался по индексу напряжения Р. М. Баевского (ИН). Спортсмены были обследованы в предстартовом периоде  и через 1 час после начала каждой из 7 турнирных партий. По уровню квалификации все  шашисты были поделены на 2 группы: «сильные»  (n=5) и  «слабые»  (n=5), имеющие средний  ИР 2551
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 39 усл. ед. и 2410
[image: image7.png]|+



 29 усл. ед. соответственно. «Сильным» спортсменам в данном турнире приходилось играть в основном с менее квалифицированными соперниками, а  «слабым» – с более квалифицированными. Как и следовало ожидать, «сильные» лидировали в турнире (средний результат 1,4
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 0,1очка), «слабые» выступали хуже (средний результат  0,83
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  0,1  очка).

Динамика ИН во время турнирных партий у шашистов разных квалификационных групп

	Группа
	Партии 1-го типа
	Партии 2-го типа

	
	ИН до партии
	ИН во время партии
	ИН до партии
	ИН во время партии

	
	Условные единицы

	«сильные»
	73,6
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 5,7
	165,6
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 29,2
	139,3
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 17,6
	92,9
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 12,1

	«слабые»
	99,2
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 21,2 
	193,4
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 25,3 
	153,7
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 16,3 
	107,8
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 12,3 


Как видно из таблицы, в каждой группе спортсменов наблюдались оба типа реакции ИН на игровую нагрузку, описанных в нашей предыдущей работе. Один тип реакции характеризовался возрастанием ИН к середине партии (партии первого типа). При другом типе ИН снижался (партии второго типа). Следует отметить преобладание партий второго типа как у  «сильных» (19 партий из 35), так и у «слабых» (23 партии из 35) спортсменов. В партиях первого типа у «слабых» спортсменов  средние значения ИН как до партии, так и во время партии были  выше, чем у «сильных» (на 25,8% и 13,8% соответственно). В партиях второго типа наблюдалась аналогичная картина: у  «слабых» средний ИН был выше на 9,5% до партии и на 13,8% во время партии, чем у «сильных». Учитывая, что, согласно современным представлениям, увеличение ИН связано с повышением симпатического тонуса, можно заключить, что у менее квалифицированных спортсменов-шашистов  наблюдался более высокий уровень активации симпатического звена ВНС, чем у их более квалифицированных соперников.

Литература

1. Баевский Р. М., Кириллов О.И., Клецкин С.З. Математический анализ изменений сердечного ритма при стрессе. М.: Наука, 1984. 221 с.

2.  Гуляев А. И., Лисенкова Л. А., Киричук В. Ф. и др. Некоторые перспективы использования спектрально-волновой диагностики и молекулярно-волновой терапии в практике информационных видов спорта // Миллиметровые волны в биологии и медицине. 2000. № 3. С. 3-9.

3. Данилова Н.Н. Психофизиологическая диагностика функциональных состояний. М.: МГУ. 1992. 192 с.

4. Соколов Е.И., Подачин В. П., Белова Е. В. Эмоциональное напряжение и реакции сердечно-сосудистой системы. М.: Наука, 1984. 242 с.

5. Федорова Н.Ю., Крылов В.Н. Изменение показателей сердечного ритма у спортсменов-шашистов во время турнирной партии. // Оптимизация учебно-тренировочного процесса: Сборник статей—Н. Новгород, 2002г.

АДАПТИВНАЯ   ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  В  ДЕЛЕ  УКРЕПЛЕНИЯ   НЕРВНО-ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ  НАСЕЛЕНИЯ

А.С. Самыличев, Р.С. Лукин

Нижегородский государственный педагогический университет,

Клиника доктора Мышляева

С сожалением приходится констатировать,    что в силу целого ряда экономических и социальных причин неуклонно растёт число детей, имеющих отклонения в состоянии здоровья. Подтверждением тому является тот факт, что практически в каждой массовой школе открываются классы коррекционного обучения. В этой связи с каждым годом особую актуальность приобрета​ет адаптивная физическая культура - физическая культура для лиц, с отклонениями в состоянии здоровья (Евсеев С.П., 1998), основы которой должны знать будущие специалисты по физической культуре и спорту.
В Нижнем Новгороде впервые для лечения нервно-психических заболеваний, которые по данным ВОЗ,  по распространённости выходят на первое место в мире,    в Клинике доктора Мышляева стали использовать    средства и методы адаптивной двигательной реабилитации. Её сотрудники во главе с С.Ю. Мышляевым  (кстати,  профессионалом высокого класса:  два высших образования - медицинское и психологическое, кандидатская диссертация, стажировки во многих центральных академических учебно-лечебных учреждениях России и за рубежом Германия, Голландия, Канада) приступили к комплексному лечению различных нервно-психических заболеваний. И центральное место в этом комплексном лечении занимают те самые средства и методы адаптивной двигательной реабилитации. И в частности, используя упруго-статическую физическую нагрузку, сотрудникам клиники удаётся активировать нервные клетки,  что в итоге благоприятно сказывается на деятельности коры больших полушарий головного мозга у пациентов.  Особенно показательные результаты были зафиксированы на электроэнцефалограммах (ЭЭГ) больных эпилепсией (Самыличев А.С., Лукин Р.С., 2003), у которых зафиксирована явная положительная динамика в виде восстановления частотно-амплитудных колебаний ЭЭГ и значительного уменьшения проявлений эпилептиформной активности.
ФАКТОРНЫЙ АНАЛИЗ  КОМПЛЕКСА ПОКАЗАТЕЛЕЙ

ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ СТУДЕНТОВ

И.В. Никишин, А.А. Карпушкин, А.П. Съедугин, Д.Г. Алёнин

Пензенский государственный университет

Целью нашей работы было определить ведущие факторы, описывающие физическое состояние студентов различных типов телосложения.

По данным антропометрических измерений обследуемые были разделены на три группы: А-дигестивный, Б-мышечный и В-торакальный тип телосложения. Была произведена оценка двигательной и функциональной подготовленности, а также психофизического статуса студентов. 

В ходе анализа было выделено три основных фактора, на долю которых приходится 75% общей дисперсии. На долю первого фактора, который мы интерпретировали как общее двигательное состояние, приходится 40% общей дисперсии выборки. Второй фактор – физического  развития составляет 22%. Третий фактор – мышечного энергетического баланса – 13%.

У студентов, принадлежащих к дигестивному типу телосложения, выделено четыре обобщенных фактора, описывающих 71% общей дисперсии: 1 фактор – двигательного состояния составляет 31%; 2 фактор – психофизиологического статуса составляет 18% и 3 и 4 факторы составляют 13% и 9% соответственно. Они характеризуют соматические особенности и её принадлежность. 

Те же четыре фактора выделены и у студентов мышечного антропотипа, но порядок расположения их несколько иной. Так, 1 фактор – это психофизиологический статус, составляющий 26%, 2 фактор – физической работоспособности, описывающий 18% общей выборки, 3 и 4 факторы – соматические – описывают соответственно 12% и 10% общей дисперсии выборки.

У студентов астеноидного типа телосложения отмечено три фактора, которые описывают 60% общей выборки. На 1 фактор, также как и у представителей мышечного типа – психофизиологического статуса, приходится 23% дисперсии выборки, на 2 фактор – физической работоспособности – приходится тоже 23% общей дисперсии, 3 фактор – соматический – составляет 14%.

Таким образом, независимо от типа телосложения, ведущими оказываются четыре основных фактора, представляющие собой комплекс признаков, характеризующих: 1) двигательные возможности; 2) нейромоторный статус; 3) телосложение; 4) энергетические возможности. При этом удельный вес этих факторов для групп неодинаков, что само по себе уже является доказательством реальности более глубоких типологических различий студентов, относящихся к разным соматотипам.

ПРИЧИНЫ  ОСНОВНЫХ  ЗАБОЛЕВАНИЙ  СТУДЕНТОВ

Э.С. Ланцева
Ижевский государственный технический университет

Ежегодное проведение медицинских осмотров дает возможность
выявить основные заболевания, на основе которых студенты зачисляются в специальные и подготовительные группы. Это миопия высокой и средней степени, ВСД, заболевания пищеварения и другие заболевания.
Анализируя результаты медицинского осмотра, можно сказать, что с каждым годом идет рост процента вышеперечисленных заболеваний.
Данные за последние 3 года

	
	2000г.

%
	2001г.

%
	2002г.

%

	Миопия средней и высокой степени
	9,18
	10,6
	11,4

	ВСД
	3,3
	6,8
	12,2

	Заболевания органов пищеварения
	8,2
	8,7
	9,0


Среди причин заболеваемости студентов, поступающих на 1 курс, можно выделить:
-   ухудшение финансово-экономического положения с начала 90-х годов;
-   компьютерное обучение;
-   неблагоприятная экологическая обстановка.
С уменьшением финансирования в медицинских учреждениях профилактика и лечение заболеваний школьников, в том числе поступающих в вузы, заметно ухудшились.
Снижение часов на физическую культуру в школах, сокращение ДСШ, различных спортивных секций, увеличение платных секций отразилось на физической подготовленности и состоянии здоровья будущих спортсменов. Эти факторы привели к снижению активности занятий массовыми видами спорта, а, следовательно, к гиподинамике.
При гиподинамии снижается сократительная способность сердечной мышцы. Курение с раннего возраста также отражается на повышении заболеваемости сердечно-сосудистой системы.
ВСД более подвержены молодые люди, ослабленные различными заболеваниями, недосыпанием, плохим питанием. Различные интоксикации способствуют развитию этих заболеваний. 

Рост заболеваемости желудочно-кишечного тракта (ЖКТ) можно объяснить не только  наследственной предрасположенностью, нерегулярным питанием, курением гормональными сдвигами в организме, но и проявлением гиподинамии. При гиподинамии снижается кровоснабжение органов ЖКТ, снижается его моторика и нарушается секреция, откуда и идет рост острых и хронических заболеваний: гастрита, гастродуоденита, язвы желудка и 12 пк.

Большой процент заболевания миопии высокой и средней степени говорит о том, что школьники и будущие студенты очень много времени проводят перед компьютером.

Учитывая все это, задача кафедры оздоровительной физкультуры состоит в правильной организации учебного процесса, а это дает возможность уменьшить тенденцию к росту у студентов того или иного заболевания, увеличить восстановительный процесс после перенесенных заболеваний.
физическая культура как резерв укрепления здоровья школьников в современных условиях

А.В. Леонов, Н.Г. Чекалова, А.М. Абанин, М.В. Кувшинов, 

Д.Ю. Сорокин Нижегородская государственная медицинская академия,  

Нижегородский областной наркологический диспансер
В современной России низкая активность подрастающего поколения в плане физической культуры является одним из факторов ухудшения здоровья детей и требует разработки мер по выходу из сложившейся ситуации.

В 2001 – 2002 гг. в ходе комплексного клинико-социального исследования, проведенного Нижегородской государственной медицинской академией, было изучено состояние здоровья 5014 школьников 7 – 17 лет г. Н. Новгорода. Анализ полученных материалов позволяет говорить об ухудшении показателей физического развития детей. Доля школьников с нормальным развитием снизилась до 49,6% (в 1992 г. – 54,3%). Существенно изменилась группа детей с отклонениями в физическом развитии, преимущественно за счет выраженного увеличения числа учащихся с очень высокой массой тела. В то же время остается высоким представительство детей с пониженной и низкой массой тела. За последние два десятилетия отмечено резкое снижение показателей мышечной силы и повышение частоты сердечных сокращений во всех возрастно-половых группах школьников.

В ходе исследования особенностей условий и образа жизни учащихся отмечено, что всего 13,6% детей делают утреннюю гимнастику; вне образовательного учреждения занимаются физкультурой и спортом только 21,4% детей. В структуре отдыха ребенка в свободное время преобладают статические виды (просмотр телепередач, компьютерные игры и т.п.). При этом менее 2-х часов в день находятся на открытом воздухе 53,1% школьников, а регулярные закаливающие процедуры проводятся лишь в 12,9% семей. Безразличное отношение к своему здоровью имеет 15,1% школьников. В тоже время оценивают состояние общефизической подготовки ребенка как «удовлетворительное» – 48,5% родителей, как «хорошее» – 37,7% и только 7,6% – как «слабое». Считают, что осуществляют контроль за организацией режима дня ребенка 87,4% родителей. Полученные данные являются отражением медико-педагогической активности, под которой понимают все действия родителей, непосредственно направленные на здоровье и воспитание ребенка.

Одной из причин слабой мотивации детей по вопросам физической культуры и низкой медико-педагогической активности их родителей является слабость методологии физического воспитания. Призывы к ведению активного образа жизни, устрашение возможными болезнями, внешнее принуждение и наказание за неисполнение гигиенических требований со стороны родителей, педагогов, медработников показывают свою малую эффективность.

Таким образом, в области оздоровительной физической культуры сейчас на первое место выходит именно методология изменения психологии ребенка. В этой связи необходимы совместные исследования врачей, психологов, педагогов и других специалистов.

ЛЕЧЕБНАЯ  ГИМНАСТИКА  КАК  СРЕДСТВО  ПРОФИЛАКТИКИ  ЗАБОЛЕВАНИЙ  У  СТУДЕНТОВ,  ЗАНИМАЮЩИХСЯ  В  СПЕЦИАЛЬНЫХ  МЕДИЦИНСКИХ  ГРУППАХ

М.И. Федотова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Физическая активность – одно из важных условий жизни и развития человека. Ее следует рассматривать как биологический раздражитель, стимулирующий процессы роста развития и формирования организма.

Физическая активность зависит от функциональных возможностей человека, его возраста, пола и здоровья.

Физические упражнения приводят к развитию функциональной адаптации. Физическая активность с учетом социально-бытовых условий, экологии и других факторов изменяет реактивность, приспособляемость организма.

Профилактический и лечебный эффект при дозированной тренировке возможен при соблюдении ряда принципов: систематичности, регулярности, длительности, дозировании нагрузок, индивидуализации.

В зависимости от состояния здоровья используют различные средства физической культуры и спорта, а при отклонениях в состоянии здоровья – лечебную физкультуру (ЛФК).

В настоящее время в ВУЗах большой процент студентов имеет отклонения в состоянии здоровья. Это ОРВИ, ангины, хронический тонзиллит, нарушение зрения, функций опорно-двигательного аппарата, желудочно-кишечные заболевания, болезни сердечно-сосудистой системы и т.д. Студенты в специальных медицинских группах обычно характеризуются слабым физическим развитием и низким функциональным состоянием. У них часто возникают простудные заболевания, а в осенне-зимний период происходит их обострение. В связи с этим основной акцент при занятиях со студентами специальных медицинских групп уделяется применению средств и методов лечебной физической культуры.

Лечебная физическая культура – метод, использующий средства физической культуры с лечебно-профилактической целью для более быстрого и полноценного восстановления здоровья и предупреждение заболевания. Особое место в системе занимает лечебная гимнастика. Лечебная гимнастика – основа лечебной физической культуры. Она помогает восстановлению временно утраченных отдельных функций организма после травмы, ранения, болезни и др. Применяется в комплексе с другими лечебными средствами. Основными задачами лечебной гимнастики являются: улучшение функционального состояния и предупреждение прогрессирования болезни; повышение физической и умственной работоспособности; снятие утомления и повышение адаптационных возможностей; воспитание потребности в закаливании, занятиях оздоровительной физкультурой.

Для студентов с заболеваниями сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной, нервной систем, опорно-двигательного аппарата упражнения подбираются с учетом характера заболевания и индивидуальных особенностей. В комплексы включаются дозированная ходьба, бег, строевые и общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами. Гимнастические упражнения выполняются в определенных исходных положениях, с определенной амплитудой скоростью повторяемостью. 

Гимнастические упражнения можно условно разделить по анатомическому (биомеханическому) признаку (действию): упражнения для мышц шеи, рук, ног, туловища и др.; по характеру активности: пассивные, активные, пассивно-активные, идеомоторные.

Под влиянием физических упражнений у студентов с заболеваниями сердечно-сосудистой системы, улучшается питание сердца, укрепляются мышцы сердца и сосуды, активизируются их резервные силы. Дозировка физических упражнений индивидуальна. Упражнения выполняются свободно, с полной амплитудой. Число повторений увеличивается постепенно, темп медленный.

При заболеваниях органов дыхания в занятия включают ходьбу, дозированный бег, упражнения с набивными мячами и палками. При регулярных занятиях улучшается крово - и лимфообращение, легочная вентиляция, проходимость бронхов, увеличивается подвижность грудной клетки. Улучшается тонус дыхательных мышц, повышается работоспособность. При проведении занятий в зале, акцент делается на правильные ритмичные дыхания. Эффективность применения лечебной гимнастики зависит от интенсивности выполняемых упражнений, соотношения дыхательных и общеразвивающих упражнений, исходного положения, а также возраста, пола, течения заболевания и функционального состояния.

Для предупреждения дефектов осанки и ее нормализации необходимы ежедневные занятия физической культуры (утренняя гигиеническая гимнастика, упражнение с резиновыми бинтами, гимнастической палкой, с гантелями в положении лежа, специальные упражнения у гимнастической стенки). Упражнения проводятся 15-30 минут. Дозировка 4-6 раз. Упражнения увеличивают силу, совершенствуют координацию движений, повышают скорость реакции, укрепляется связочно-суставный аппарат.

С помощью физических упражнений улучшается деятельность пищеварительной системы. Лечебная гимнастика оказывает общетонизирующее действие, отлаживает нейрогуморальную регуляцию, стимулирует крово - и лимфообращения в органах брюшной полости, укрепляет мышцы брюшного пресса, способствуют нормализации функций кишечника. Результат воздействия физических упражнений зависит от их вида, дозировки, ритма и темпа выполнения, от этапа их применения, продолжительности курса, а также от сочетания их с диетой и другими лечебными средствами. Лечебная гимнастика состоит из общеразвивающих и дыхательных упражнений; большое значение имеет выбор исходного положения.

Разнообразные по структуре и характеру физические упражнения совершенствуют функции центральной нервной системы. Комплекс лечебной гимнастики включает общеразвивающие упражнения, дыхательные и на релаксацию.

При систематическом и регулярном применении средств лечебной физической культуры в активное взаимодействие вовлекаются все органы и системы организма, включая психику занимающихся. Это открывает широкие возможности для совершенствования способов применения упражнений в оздоровительных, общеобразовательных и воспитательных целях.  

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ  НЕТРАДИЦИОННЫХ ФИЗИЧЕСКИХ  УПРАЖНЕНИЙ  ДЛЯ  УКРЕПЛЕНИЯ  ЗДОРОВЬЯ

УЧАЩЕЙСЯ  МОЛОДЕЖИ

А.К. Близнецов, В.А. Майоров, Б.Е. Ратанов, О.Н. Полетаева,

Г.Г. Малых

Нижегородский технический университет,

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского,

Нижегородская средняя общеобразовательная школа № 23.

Состояние здоровья подрастающего поколения вызвало и вызывает оправданный интерес у специалистов и общественности. По данным министерства здравоохранения РФ на данный момент у 6 миллионов подростков 15-17 лет, прошедших профилактический осмотр были зарегистрированы различные заболевания у 94,5% учащихся, 70% девушек имеют хронические заболевания.

Следует отметить, что особую озабоченность вызывает здоровье школьников всех возрастов, так по статическим данным РФ лишь только 10% выпускников школ считаются здоровыми. Одна треть юношей по медицинским показателям непригодна для службы в вооруженных силах. 9,5% всех студентов Нижнего Новгорода относятся к специальным медицинским группам. По данным нижегородской студенческой клиники в настоящее время 38,5% студентов имеют серьезные отклонения в области сердечно-сосудистой системы, 16,2% - органов зрения, 5,8% - желудочно-кишечного тракта, 8,2% студентов специальных медицинских групп имеют нарушение нервной системы (органические и функциональные), 8% - тирестаксикоза, нарушение жирового обмена, 8,5% - расстройства дыхательного аппарата, 16,8% имеют прочие нарушения  в состоянии здоровья и физического развития (изменения костей и суставов, гинекологические расстройства, заболевание лор органов и т.п.).

Острота ситуации возникла не случайно. Повинны в ней отрицательные, постоянно действующие факторы, сопровождающие развитее современного общества: изменение условий окружающей среды, эмоциональные перегрузки, гиподинамия, нарушение температурных режимов, режима труда и отдыха, неправильное питание и т.п. Всё выше перечисленное побудило нас провести педагогический эксперимент на базе школы № 23  г. Н. Новгорода, где имеется реабилитационный центр с высококвалифицированным персоналом.

Эксперимент был начат по двум направлениям:

1. Для учащихся школы вводились комплексы форсированной дыхательной гимнастики во время физкультпауз для всех учеников I-x – XI-x классов;

2. Для студентов, отнесенных к специальным медицинским группам, наряду с общепринятыми средствами физического воспитания, в основной части учебных занятий вводились нетрадиционных физических упражнений, форсированная дыхательная гимнастика и упражнение на общую выносливость (восхождение) или степ-тест (35-40 высота гимнастической скамейки), а также бег и ходьба с преодолением естественных и искусственных препятствий, бег с небольшими ускорениями.

Для решения первой задачи (для учащихся школ) был привлечен спортивный актив школы и классов, учительский коллектив, с которым неоднократно проводился методические семинары по изучению комплексов форсированной дыхательной гимнастики. Изучались практические и методические приемы использования данной гимнастики в условиях класса за партой, спортивного зала, дома, в лесу и стадионе. Подготовлены методические рекомендации «Форсированная дыхательная гимнастика», которые были взяты за основу данной части педагогического эксперимента. Результаты этой работы на наш взгляд является перспективными, и требуют дальнейшего совершенствования и анализа.

При решении второй задачи (для студентов, отнесенных к специальным медицинским группам) были проведены исследования в течение трех лет, где участвовали студенты 1-3 курсов НГТУ разной профессиональной направленности.

Предварительная обработка, полученных экспериментальных данных проводилась на 50 студентах, имеющих отклонения со стороны дыхательной и сердечно-сосудистой систем.

В каждое учебное занятие, в начале и в конце, включались2-3 комплекса простейших упражнений обще развивающего характера с использованием форсированного дыхания, (вдох производится со значительным усилением, выполняя при этом движение в такт вдоха, выдох пассивный). Каждый комплекс состоял из 7-8 упражнений, которые должны исполняться беспрерывно одно упражнение за другим 7-10 раз. После 30-40 секунд активного дыхания, занимающиеся приступали к следующему комплексу и так в течение 3-5 минут.

В основной части учебного занятия нами использовался степ-тест (восхождение), который выполняется как в условиях спортивного зала, так и на открытом воздухе. Студенты размещались вдоль гимнастических скамеек по 3-4 человека и по команде преподавателя начинали восхождение. К примеру, от 1 до 3, от 3 до 6, от 6 до 12 и более минут, с частотой движения от 50 до 65% от максимальной частоты восхождения. В содержание учебного материала включается бег и ходьба с преодолением естественных и искусственных препятствий, бег с небольшими ускорениями.

В ходе этого эксперимента велись постоянные наблюдения за работой сердечной деятельности, где постоянно контролировался пульс до и после работы в период восстановления. В период восстановления включались упражнения дыхательной гимнастики, после которой пульс снижался на 30-40 ударов в минуту по сравнению с пульсом после продленной работы. Одновременно проводились наблюдения за переносимостью нагрузок во время работы на выносливость и при выполнении упражнений на дыхание. Систематически велись наблюдения за жизненной ёмкостью легких с помощью спирометра в миллиметрах.

Анализ педагогического эксперимента показал: использование дыхательной  (форсированной) гимнастики, степ-тест на выносливость, упражнений в беге и ходьбе с преодолением искусственных и естественных препятствий и бег с небольшими ускорениями, на занятиях по физическому воспитанию, положительно влияет на оздоровление студентов, отнесенных к специальной медицинской группе.

Величена жизненной емкости легких год от года росла в своих показателях; так на первом году обучения после выполнения комплекса дыхательных упражнений она составила 3600 мл, на втором году – 3952 мл и на третьем – 4051 мл. Этот показатель увеличения жизненной емкости легких, на наш взгляд, довольно значителен. Частота дыхания в минуту оставалась низменной и колебалась в пределах 1-2 дыхательных движений.

Данное обстоятельство, на наш взгляд, говорит о том, что у студентов специального медицинского отделения, занимающихся дыхательной  (форсированной)  гимнастикой, повышается уровень функциональных возможностей за счет систематических занятий физическими упражнениями данного характера.

Работа на выносливость (восхождение) выполняется  студентами с большим интересом, нагрузки переносились положительно, постепенно повышались адаптационные реакции сердечно-сосудистой и дыхательной систем (соответственно от 150 до 120 ударов в минуту и ЧД от 45 до 43 дыхательных движений в минуту) увеличивался объем и интенсивность физических нагрузок (соответственно от 3 до 12 минут восхождения и от 50 до 65% от максимальной частоты восхождения), повышалась потребность к работе на выносливость, выявлялось чувство «мышечной радости».

В конце педагогического эксперимента  98,9% студентов из общего числа участвующих в исследовании свободно справились с нормативными требованиями на выносливость и успешно заканчивали дистанции 1000 м (женщины)  и 3000 м (мужчины).

Выводы:

1. Выполнение комплексов форсированной дыхательной гимнастики во время физкультпауз положительно влияет на снижение утомляемости учащихся всех возрастов  во время  школьных занятий, переключение с одного вида деятельности на другое увеличивает общий уровень  их работоспособности в течение рабочего дня.

2. Простота в использовании форсированной гимнастик, доступность её, для каждого занимающегося пробуждает интерес к каждодневному применению, ведению очевидных результатов  после нескольких занятий.

3. Многолетнее применение дыхательной (форсированной) гимнастики (в течение 5-7 минут в день) позволит считать её как значительным средством профилактики распространенных заболеваний, таких как гайморит, всякого рода воспалительных заболеваний системы внешнего дыхания, лечение бронхитов, астмы, альвеолярных структур, восстанавливать диффузионные функции при газообмене в легких, а также лечение сердечно-сосудистых заболеваний. Она является эффективным средством восстановления после напряженной мышечной работы.

4. При самостоятельных занятиях физическим воспитанием можно использовать комплексы форсированной дыхательной гимнастики в условиях учебного класса около парты, спортивного зала и стадиона, спортивных площадок, домашних условиях, в лесу, на тренировках, в любое время дня, при этом возможно творческий подход к избранным упражнениям, а также необходимо помнить, что мощный вдох через нос в момент выполнения упражнений является основной данной гимнастики.

5. Использование форсированной дыхательной гимнастики, а также упражнений на общую выносливость позволило студентам, отнесенной к специальной медицинской группе повысить уровень физических и функциональных возможностей, совершать работу в умеренной мощности до 40-45 минут и более.

ОПЫТ РЕАБИЛИТАЦИИ СТРУКТУР ПОЗВОНОЧНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО СЕГМЕНТА ПОСЛЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК

А.И. Остапенко

Нижегородский государственный лингвистический 

университет им. Н.А. Добролюбова

Статистика показывает, что около 80% жителей планеты имеют болезни позвоночника. Известно, что основными причинами заболеваний позвоночника являются не только следствия цивилизации (стрессы, малоподвижный образ жизни, неправильное питание и т.д.), но и большие физические нагрузки во время тяжелого труда или занятий спортом.

У лиц, занимающихся физическим трудом и некоторыми видами спорта, развивается компрессия межпозвонковых дисков, которая может стать причиной микротравм, как в самом диске, так и в других структурах позвоночно-двигательного сегмента. Поэтому во избежание развития в позвоночнике патологических процессов возникает потребность в проведении процедур, направленных на его реабилитацию.

Мы считаем, что человек сам, без применения подручных средств и посторонней помощи, может помочь своему позвоночнику – “разгрузить” его, сведя к минимуму компрессию межпозвонковых дисков. Для этого необходимо после физической нагрузки на позвоночник  занять исходное положение    “основная стойка”, расположить кисти рук на бедрах ближе к паховой складке, образуя руками, верхней частью бедер и позвоночником треугольник в сагиттальной плоскости. Занимающийся на вдохе опускает таз вниз. Сторона треугольника, образованная позвоночником, растягивается, а сам позвоночник разгружается.    

Наш метод реабилитации позвоночника прошел апробацию и показал хорошие результаты в группах здоровья, туристических походах, на занятиях со студентами специальных медицинских групп.   
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ФИЗИЧЕСКАЯ  РЕКРЕАЦИЯ  В  ШКОЛЕ  КАК  ФАКТОР УКРЕПЛЕНИЯ  ЗДОРОВЬЯ

О.В. Скворцова

Оренбургский педагогический колледж № 1

Физическая рекреация в школе как средство активного отдыха, переключения с одного вида деятельности на другой, отличающаяся от обычных видов учебной деятельности является «контрастной» формой двигательной активности по отношению к физическому воспитанию и спорту.

Основное содержание физической рекреации составляет набор форм двигательной активности (гимнастика в течение дня, физкультминутки, физкультпаузы, спортивной час и т.д.) с характерной целевой направленностью – снятие физической и умственной усталости, поддержание активной фазы работоспособности, оптимизация деятельности и др. Основное воздействие оказывается на оперативное состояние (регуляцию) функциональных систем организма человека.

Относительно свободная форма занятий физической рекреацией решает преимущественно оздоровительные задачи. Этому способствует разнообразие форм ее проведения, которые допускают изменения характера и содержания физических упражнений в зависимости от мотивов, интересов и потребностей занимающихся в физкультурной активности.

Результат физической рекреационной деятельности школьников можно выразить в следующих значениях:

1. Биологическое. Она способствует восстановлению функций организма школьника после учебного труда, оптимизирует состояние его здоровья.

2. Социологическое. Способствует интеграции школьников в социальную общность, усвоению социального опыта, культурных ценностей. Процесс социализации в данном контексте включает два плана действий: адаптацию к социуму, функционирующую преимущественно на врожденном механизме саморегуляции человека, и самоопределение в социуме, определение своего места в нем посредством осознанного отношения к происходящим событиям, принятия или отторжения их.

3. Психологическое. Формирует эмоциональное состояние, возникающее под влиянием чувства свободы, радости, благополучия и внутреннего удовлетворения, освобождения от напряжения и стресса.

4. Эстетическое. Ответная реакция на красоту своего тела, окружающего мира, возможность его познания в более широком значении.
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ОПТИМИЗАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНЫХ МЕДИЦИНСКИХ ГРУПП НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Ю.Р. Сапожников, А.В. Крупин, Л.Н. Андронова, А.П.Сумароков

Нижегородский государственный технический университет,

Нижегородская государственная сельскохозяйственная академия

Актуальность настоящей работы заключается в получении количественной характеристики выраженности отрицательных последствий дефицита двигательной активности у студентов специальной медицинской группы на занятиях по физическому воспитанию.

Объектом исследования являлись студенты НГСХА и НГТУ, имеющие отклонения в физическом развитии. Предполагалось, что выбор и преимущественное использование энергоемких средств ОФП обеспечат не только повышение уровня физического развития, двигательной подготовленности, но и снижение у них степени выраженности нарушений двигательного анализатора. Проведенная систематизация физических упражнений из различных видов спорта по критерию их «энергоемкости», т.е. по оптимальной продолжительности использования на занятиях физкультурой в режиме смешанного энергообеспечения, позволила вызвать наиболее оздоровительно эффективные средства ОФП: упражнения аэробики, особенно слайд и степ аэробики, обеспечивавшие возможность реализации нагрузок до 60% времени в наиболее оздоровительно-эффективном режиме смешанного энергообеспечения, а также циклические упражнения, элементы спортивных игр по упрощенным правилам (преимущественно баскетбола), реализация которых в этом режиме достигала 50%. Была разработана экспериментальная программа для студентов спецмедгруппы с преимущественным использованием упражнений аэробики и спортивных игр (в объеме до 70%), как наиболее адекватных для достижения необходимой компенсации дефицита двигательной активности. Применение комплекса корригирующей гимнастики, в который включались упражнения на развитие и усвоение двигательных ритмов, а также элементов баскетбола, аэробики оправдало себя (данные в докладе).

В результате внедрения в учебную практику экспериментальной программы у студентов специальной медицинской группы с нарушением в двигательном аппарате показатели аэробной работоспособности и выносливости от 14-15% М (в процентах от максимально возможных величин по оценочной шкале использованной методики) в исходном состоянии увеличились в среднем до 40-43% М к концу годичного эксперимента.

Применение использованных методик можно рекомендовать в практику по физическому воспитанию со студентам специальных медицинских групп.

ПОВЫШЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СРЕДСТВАМИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ

О.Л. Быстрова, И.Н. Тимошина, А.И. Голунова

Ульяновский государственный университет

Для повышения работоспособности организма студенток в процессе занятий оздоровительной аэробикой нами были предложены средства, включающие оптимальное соотношение объема и интенсивности, чередование нагрузки с большим объемом и малой или средней интенсивностью, с малым объемом и субмаксимальной интенсивностью, чередование нагрузки и отдыха. Проанализировано влияние занятий оздоровительной аэробикой на адаптационные реакции организма.  В исследованиях приняли участие: К.Г. (n-15), студентки, занимающиеся по программе оздоровительной аэробики в учебное и внеурочное вечернее время (2 раза в неделю); Э.Г. (n-15), состоящая из спортсменок-участниц соревнований по оздоровительной аэробике. Регистрация показателей ЧСС, АД и морфофункционального статуса в состоянии относительного покоя после выполнения программы занятий с одинаковой нагрузкой свидетельствует, что при сходной динамике исследуемых показателей  у испытуемых различных групп наблюдаются существенные различия абсолютных величин физической работоспособности. Тесты на силу и скоростную выносливость в экспериментальной группе превысили аналогичные показатели контрольной группой на 20-25 % и 10-15 %. В процессе выполнения программы контрольной группы  был продемонстрирован динамический характер процессов адаптации организма к физической деятельности. Физическая работоспособность к исходному составила от 5-10 %, улучшилось состояние сердечно-сосудистой системы, о чем  свидетельствует снижение реакции на стандартную нагрузку (в среднем на 7,5 %), в покое (на 6,1%).  В процессе эксперимента нами  были выявлены следующие закономерности: адаптация в организме происходит, когда воздействия имеют определенный объем; увеличение объема без определенной интенсивности не дает эффекта адаптации, как чрезмерные нагрузки с малым объемом выполнения упражнений.  Занятия с большим объемом и малой или средней  интенсивностью нагрузки способствуют развитию общей выносливости, с малым объемом и субмаксимальной интенсивностью повышают результаты в силовых и скоростно-силовых упражнениях. Адаптационный процесс является результатом оптимального чередования нагрузки и отдыха, применение упражнений с малой и средней интенсивностью вызывает значительное повышение общей работоспособности. 
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ДИНАМИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КОНДИЦИИ СТУДЕНТОВ

В.В. Вавилов

Ульяновский государственный университет

На протяжении всей истории развития человека физическая культура и спорт являлась средством сохранения здоровья и адаптации к различным видам деятельности. Поэтому физическую культуру и спорт следует рассматривать и как средство адаптации будущих специалистов к условиям обучения  в вузе. Снижается двигательная активность учащихся, что в свою очередь является фактором, вызывающим неблагоприятные изменения в организме. Во всем мире широко используются разные системы тестирования  для заинтересованности каждого человека в проверке своей физической кондиции и приобщения к основам здорового образа жизни, удовлетворения потребности в физической активности, принятия решений по организации спортивных, тренировочных, оздоровительных занятий.


Для комплексной оценки общего уровня физических кондиций студентов УлГУ использовалась индивидуальная система самосовершенствования человека, разработанная Н.И. Вавиловым, Е.А. Ярыш, Е.П. Какориной.


В работе были применены следующие двигательные тесты: отжимание в упоре лежа; прыжки в длину с места; поднимание туловища; вис на перекладине; наклоны туловища вперед; бег 1000 м.


Тестирование проводилось 4 раза: осень 2001 года, весна 2002 года, осень 2002 и весна 2003 года. Протестировано 42 юноши  в возрасте 18-19 лет, основной медицинской группы, студенты первого и второго курса трех факультетов (юридического, механико-математического и факультета культуры и искусств).


В результате тестирования и определения физической кондиции можно дать оценку уровня физического здоровья по 5-бальной системе. Оценочная динамика выглядит следующим образом: осень 2001 г. – 4, 09 балла: весна 2002 г. – 4,13 балла; осень 2002 г. – 3,92 балла; весна 2003 г. – 4,09 балла.


Динамика полученных данных в течение периода проведенных тестирований показывает, что в процессе учебных занятий происходят положительные изменения, но развивающего процесса не происходит, лишь поддерживается исходный уровень. Низкий уровень положительной динамики может быть следствием недостатка объема и интенсивности направленных занятий. Вариант оценки физической кондиции объективно и наглядно отражает уровень здоровья учащихся в процессе учебных занятий и позволяет корректировать деятельность руководителя. 
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АСПЕКТЫ ПРОФЕССИОНАЛЬОЙ ПОДГОТОВКИ СПЕЦИАЛИСТОВ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЛЬЯНОВСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА

И.Н. Тимошина, И.М. Купцов, О.Л. Быстрова

Ульяновский государственный университет

Целью профессионального образования является подготовка современного грамотного специалиста, обладающего полным набором знаний, умений и навыков, необходимых для успешного осуществления учебно-воспитательной деятельности. В полной мере это касается и подготовки специалистов в области адаптивной физической культуры. По данным Ульяновского областного врачебно-физкультурного диспансера и областного департамента здравоохранения процент здоровых выпускников школ варьирует в пределах 8-10 %. Количество инвалидов по области в 2003 г. составило около 300 тыс. Работа с этими группами пациентов до недавнего времени являлась прерогативой медицинских и в меньшей степени социальных служб области. 

Такое положение дел явилось одной из причин организации в 1998 г. кафедры, а в 1999 г. лицензирования и первого набора студентов на специальность «адаптивная физическая культура» в УлГУ. На период 2003-2004 учебного года по специальности «адаптивная физическая культура» на бюджетной и внебюджетной  основе обучаются 166 человек. В 2003 году открыта заочная форма обучения; в 2004 году готовится первый выпуск специалистов АФК. В рамках подготовки специалистов на факультете имеется возможность специализации по «физической реабилитации» и «адаптивному физическому воспитанию». Обучение студентов проводят профессора, доценты и квалифицированные педагоги факультета физической культуры и реабилитации и медицинского факультета. Основной задачей образовательного процесса на данном этапе развития специальности является совершенствование качества подготовки студентов. 

Решение этой задачи осуществляется в рамках реализации университетской и факультетской программы непрерывного профессионального образования и формирования единого университетского комплекса. Для реализации этой программы на факультете формируется система до и послевузовского образования. С учетом потребности области в специалистах, в 2004-2005 учебных годах планируется введение в учебный процесс специализации «адаптивный спорт», «адаптивная физическая рекреация» и организация курсов переподготовки кадров по этим направлениям. 

В рамках программы развития адаптивной физической культуры в г. Ульяновске и области представляется необходимым осуществление мероприятий, направленных на создание системы адаптивного  воспитания со всеми возрастными категориями лиц с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидами. Учитывая крайне низкий уровень организации адаптивной физической культуры в дошкольных, школьных и высших учебных заведениях совместно с департаментом образования рассматривается вопрос о введении в учреждениях области должностей преподаватель АФК и/или инструктор по адаптивной физической культуре, с привлечением к работе специалистов со специальным образованием или прошедших соответствующую переподготовку.

МЕТОДИКА ТРЕНИРОВКИ СТУДЕНТОВ

С НИЗКИМ УРОВНЕМ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Ф.Л. Доленко, С.А. Овчинников, Т.Н. Панова

Нижегородский архитектурно-строительный университет
Уровень физической подготовленности поставлен в прямую связь с успеваемостью, а через нее - с рейтингом, прерогативами и общим учебным статусом студента. Стандартная батарея тестов не только охватывает весь спектр двигательных способностей, но и требует определенной исходной физической формы. 

На практике контрольные нормативы представляют сложность для большого количества студентов. Этот контингент год от года увеличивается. 10%  студентов - мужчин при начале занятий не может ни разу правильно потянуться на перекладине. Четверть студенток  не может ни разу отжаться от пола из упора лежа. Аналогичная ситуация наблюдается в прыжках в длину с места, упражнениях для мышц брюшного пресса, в тесте К. Купера и т.д.

Надежда вывести отстающих на зачетный уровень только с помощью учебных занятий в абсолютном большинстве случаев не оправдывается. В то же время, основанные на огромном количестве наблюдений, эти нормативы, даже на оценку “отлично”, при соответствующей системе тренировки доступны практически всем студентам основной медицинской группы, не имеющих выраженных соматических отклонений (большая избыточная масса тела, застарелые травмы, общая физическая запущенность и т.д.).

Но даже в этих сравнительно редких случаях нормативы вполне достижимы, хотя это потребует существенного изменения всего двигательного режима студента, нормализации питания и некоторых других индивидуальных мер. Целенаправленная тренировка в этом случае приобретает черты лечебной физкультуры и служит фундаментальным реабилитационным задачам.

При этом невозможно установить унифицированный набор и дозировку упражнений, что подразумевает сугубо индивидуальный подход. Основываясь на соответствующих рекомендациях и сообразуясь со своим анатомо – физиологическим статусом, каждый заинтересованный студент сможет построить собственную систему тренировки  с гарантированным конечным эффектом.

В докладе будет изложена методика индивидуализированной тренировки, разработанной на кафедре физической культуры ННГАСУ, обеспечивающая выведение отстающих студентов на “зачетный” уровень физической подготовленности.

К ВОПРОСУ ОБ ОПТИМИЗАЦИИ ПСИХОФУНКЦИОНАЛЬНОГО

СОСТОЯНИЯ УЧАЩИХСЯ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА НА ОСНОВЕ РАЦИОНАЛЬНОГО ПОСТРОЕНИЯ

ДВИГАТЕЛЬНОГО  РЕЖИМА

А.Ю. Малофеев, В.В. Вальцев

Ульяновский государственный университет

В последние десятилетия большое количество научных исследований, изучавших уровень двигательной активности учащихся, было направлено на разрешение проблемы воздействия гипокинезии на организм подрастающего поколения. 

В настоящее время особенностями развития современной общеобразовательной школы являются повышение суммарного объема учебной нагрузки на фоне практического «выведения» из структуры учебно-воспитательного процесса внеурочных форм занятий физическими упражнениями. Кроме того, данная проблема сопряжена и с наблюдаемым уплотнением учебного расписания в школе, уменьшением количества учебных дней в неделе, увеличением количества урочных форм занятий и введением дополнительных форм учебной деятельности. Как следствие, наблюдается перенапряжение организма школьников, ухудшение здоровья, снижение уровня умственной работоспособности и качества успеваемости по основным образовательным дисциплинам. Данная проблема наиболее остро и отчетливо проявляется в связи с переходом работы отдельных школ на пятидневный режим обучения. Наблюдающиеся изменения в параметрах учебного процесса в школе сочетаются с увеличением суммарного объема двигательной активности, которая воспроизводится младшими школьниками в режиме «увеличенного» учебного дня. По сравнению со своими сверстниками, обучавшимися в 70-80 г.г., современные школьники в условиях спонтанной двигательной активности во время учебных перемен воспроизводят объем движений на 30-35 % выше, достигая в среднем от 3,1 до 3,8 тыс. движений в дневном цикле и от 15,5 до 18,3 тыс. движений в недельном цикле. 

Изучение динамики двигательной активности (ДА) младших школьников в режиме учебного дня по параметрам объема и интенсивности показало, что для каждой учебной четверти характерен определенный ее профиль. Этот профиль определяется тем, что при стандартизированных переменах учащиеся, изменяя интенсивность движений, увеличивают или уменьшают ДА. Анализ различий по показателям ДА у младших школьников во время учебных перемен, позволил выявить четыре их типа: высоко интенсивные (свыше 60 движ/мин), средне интенсивные (от 50 до 60 движ/мин), низко интенсивные (от 40 до 49 движ/мин) и мало интенсивные (ниже 40 движ/мин). При этом каждый из уровней интенсивности сочетается не только с «пиковым» значением частоты сердечных сокращений, но и со скоростью восстановления данного показателя. Сравнительный анализ динамики ЧСС, показателей умственной и физической работоспособности, а также отдельных показателей психических процессов (внимания, восприятия, оперативного мышления) выявил, что использование физических упражнений в «малых» формах физического воспитания в режиме учебного дня оказывает существенное положительное влияние на недельную динамику психофункционального состояния младших школьников. Однако это происходит при условии, если физическая нагрузка регулируется в соответствии с показателями общей физической работоспособности учащихся. Так, при низком уровне работоспособности, который отмечается более чем у 60 % школьников, «нерегулируемая» спонтанная (выбираемая самими учащимися) двигательная активность может оказывать негативное воздействие на активность отдельных показателей психических процессов. Планирование содержания (объема и состава физических упражнений) для физкультурно-оздоровительных занятий в режиме учебного дня младших школьников должно основываться на двух базовых особенностях: первая — отражение уровня развития общей физической работоспособности; вторая — отражение динамики текущего функционального состояния в течение учебного дня, недели и четверти. Полученные данные позволили разработать методику регулирования учебного и двигательного режимов за счет должного построения учебно-воспитательного процесса, а также оптимизации содержания занятий в «малых» формах физического воспитания, определить их нагрузочность и направленность воздействий, как в режиме учебного дня, так и в режиме пятидневной учебной недели.

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ В ДОПОЛНИТЕЛЬНОМ ФИЗКУЛЬТУРНОМ ОБРАЗОВАНИИ ДЕТЕЙ

О.В. Бадилин

Государственный санаторно-оздоровительный образовательный детский центр «Лазурный», г. Выкса

В ГОСООДЦ «Лазурный» разработана программа дополнительного образования детей 11-15 лет в области «Физическая культура», как вариативная форма физического воспитания, обусловленная необходимостью учета личных потребностей детей в области физической культуры, их индивидуальных способностей, позволяющая реализовать личностно-ориентированный подход. Учет контингента детей, наличия у них каких-либо заболеваний, условия их жизнедеятельности и возможностей Центра определяет выбор спортивных занятий – бадминтон, настольный теннис, волейбол, лыжная подготовка, мини-футбол, баскетбол, обучение плаванию. Плавание, фитнесс, шахматы, русские шашки, а их содержание – приоритетность решения оздоровительных задач. Кроме этого детям предлагаются современные оздоровительные программы по аэробике, аквааэробике, лечебному плаванию.

Каждый из перечисленных видов спортивных занятий, помимо теоретической, технико-тактической, физической подготовки, включает раздел «Оздоровительные упражнения». Основу этого раздела составляют простейшие йогические упражнения (асаны), которые оказывают прямой эффект на физическую, психологическую подготовку детей, на восстановление их сил (регенерацию) после занятий и косвенным образом влияют на техническую, тактическую и теоретическую подготовку.

Йогические упражнения: «треугольник»; позы: на корточках, на коленях; растяжка плеч; стойка на плечах; «плуг»; поза отдыха; положение закручивания; наклон вперед сидя; «поворот»; «змея»; «саранча»; «лук» и т.д. – являются дополнительным тренингом, направленным на развитие таких физических качеств как гибкость, ловкость, координация. Комплексы этих же упражнений используются в качестве компенсационного тренинга для устранения мышечного дисбаланса во время занятий каким-либо видом спорта, например укрепление нижней части спины на занятиях бадминтоном с целью компенсации больших нагрузок на руку с ракеткой. Йогические упражнения эффективны при профилактике и коррекции осанки, формировании техники дыхания, благодаря своей статичности и возможности выполнения детьми с медицинскими показаниями. Данные упражнения рекомендуется использовать в подготовительной и основной части занятия.

Для ускорения процесса восстановления предлагается использовать следующие йогические упражнения: позы расслабления, поднятия плеч, расширение грудной клетки, наклон вперед сидя, «дерева», «танцора».

Для повышения работоспособности и повышения концентрации внимания предлагается использовать массаж ушных раковин.

Для психологической подготовки предлагается использовать позу расслабления или позу со скрещенными ногами с параллельным использованием аутогенных упражнений саморегуляции по методике Щульца.

ФАКТОРЫ ЦЕЛЕНАПРАВЛЕННОГО ПОДДЕРЖАНИЯ ЗДОРОВЬЯ И ДЕЕСПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА КАК ВАЖНЫЙ АСПЕКТ СОЦИАЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ ЛИЧНОСТИ

А.А. Щуров

  Нижегородский государственный университет им. Н. И. Лобачевского

Потребность в  системном изучении целенаправленного поддержания здоровья и дееспособности человека продиктована необходимостью прогнозирования и управления социальной активностью человека. Управление предполагает корректировку в плане гуманистической направленности деятельности, совершенствования системы образования и воспитания эффективного использования всех условий и возможностей для раскрытия творческого потенциала личности. Функционирование человеческого организма как сложной развивающейся и саморегулирующейся  биосоциальной информационной системы требует выявления всего многообразия связей и отношений, имеющих место как внутри исследуемого объекта, так и в его взаимоотношениях с окружающей средой. Многоаспектность категории здоровья требует использования единой методологической основы, образованной интегральной систематизацией комплексных исследований факторов целенаправленного поддержания дееспособности и здоровья. 

Современное понимание категории здоровья представляется как единство трех констант: физической, психической и нравственной. П.Ф. Лесгафт, основываясь на тезисе единства  формы и функций  организма, отстаивал идею единства и целостности всех его проявлений. Систему направленных физических упражнений Лесгафт рассматривает как средство не только физического, но и умственного, нравственного и эстетического воспитания человека. Фактор «физической активности» связан с социальной проблемой- проблемой здорового образа жизни. Реальное распространение здорового образа жизни социума в нашей стране имеет  значительные трудности, вследствие чего уже с молодого возраста у населения наблюдается снижение иммунного статуса и трудоспособности, появление психологической индифферентности и социальной пассивности. 

Преодоление этих тенденций состоит в коренном качественном изменении общественного сознания, в осмыслении социальной важности оздоровительно-профилактической деятельности. Этот фактор поддержания здоровья, имеющий многочисленные формы и постоянно развивающийся в контексте эволюции спортивно-физкультурного движения  имеет огромные возможности в реализации программ индивидуального и массового оздоровления населения.

САМОСТОЯТЕЛЬНЫЕ  ЗАНЯТИЯ  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТОРОЙ  И СПОРТОМ  СТУДЕНТОВ  НЕФИЗКУЛЬТУРНЫХ  ВУЗОВ

А.А. Русяева, Е.Б. Коломейцева, Н.Х. Зайнутдинова,

 Е.В. Шаймухаметова

Пермский государственный университет

Приобщение студенческой молодёжи к физической культуре - важное слагаемое в формировании здорового образа жизни. Большую значимость имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями.
Здоровье и учёба студентов взаимосвязаны и взаимообусловлены. К сожалению, программой по физическому воспитанию в Вузах предусмотрено мало времени для занятий физической культурой и оно ограничено, поэтому самостоятельные занятия физической культурой и спортом дополняют обязательные занятия, и придают процессу физического воспитания непрерывный характер, обеспечивая высокую эффективность всей системы физического воспитания...
Самостоятельные занятия физической культурой и спортом помогают студентам ликвидировать недостаток в их двигательной активности, способствуют более успешному усвоению Вузовской программы. На этих занятиях студенты имеют возможность овладеть рядом новых двигательных умений и навыков, расширить диапазон двигательных действий, повысить свое спортивное мастерство.
В проведенном анкетировании среди студентов I курса Пермского ГУ, в котором приняли участие 250 человек (206 девушек и 44 юношей), один из вопросов: «Каким видом спорта Вы занимаетесь во внеурочное время?» Было выявлено, что девушки - 64,5% никаким видом спорта не занимаются, и только 35,5% уделяют свободное время спорту. Из них 8,3% занимаются аэробикой, 3,9% используют бег, как средство оздоровления, 2,4% занимаются волейболом, настольным теннисом, фитнессом, 1,9% - плаваньем, танцами и баскетболом, 0,5% - кикбоксингом, карате, каллонетикой, туризмом, фигурным катанием, легкой атлетикой, конным спортом и сноубордом. У юношей:39% ничем не занимаются, а 61% используют такие виды спорта как: футбол-15,9%,баскетбол-11,4%, лыжный спорт-6,8%, рукопашный бой, спортивное ориентирование-4,5%, настольный теннис, дзюдо, кекусинкай, волейбол, плавание, хоккей, бокс, легкая атлетика-2,3%. Можно предположить, что большинство девушек предпочитают проводить свободное время несколько иначе, используя более интересные средства и методы. Многие новые направления в спорте являются дорогими и просто многим недоступны, и, вероятно, поэтому такой большой процент не занимающихся среди девушек.
Таким образом, самостоятельные занятия студентов физической культурой - неотъемлемая часть их самовоспитания.
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ЗДОРОВЬЕ В ОЦЕНКЕ СТУДЕНТОВ

В.В. Новокрещенов, С.В. Ефремова

Ижевский государственный технический университет

Нами было проведено исследование по изучению отношения студентов к здоровью и здоровому образу жизни. В анкетировании приняли участие 537 человек. Из них: 391 мужчин и 146 женщин. На вопрос считаешь ли ты себя абсолютно здоровым человеком, положительно ответили 26% мужчин и 14% женщин. Это - 24% опрошенных. Ответ: нет, у меня есть проблемы со здоровьем, выбрали 73% мужчин и 85% женщин.

Большой процент студентов не в состоянии дать оценку своему здоровью, так 26,1% мужчин и 24% женщин ответили, что здоровье у них не важное, но хронических заболеваний они не имеют.

Также значительная часть студентов (16%) стоит на диспансерном учете по поводу какого-либо хронического заболевания, но конкретизировать свой ответ не захотели. Имеют другие заболевания - 8% студентов. И только 9% из всех опрошенных не состоят на диспансерном учете по поводу какого-либо заболевания.

Причин подобного положения дел может быть несколько, но, основная, на наш взгляд, кроется в том, что большинство студентов кроме уроков физической культуры другой физической нагрузки не получают. Это отметили 60% женщин и 48% мужчин. Другой причиной являются вредные для здоровья привычки: курит 30% мужчин и 15% женщин. Употребляют спиртные напитки 62% студентов. Питаются как придется 31%, не высыпаются (спят меньше 6 часов в сутки) 19% студентов.

Вместе с тем, абсолютное большинство опрошенных на первое место в жизни, как среди женщин, так и среди мужчин, ставят здоровье (49%), на второе место – семью (44%), на третье - карьеру (39%) и только на четвертое место материальные блага. Обращает на себя внимание тот факт, что мнение студентов не всегда совпадает с реальной действительностью, так как в практической жизни отношение к здоровью не всегда оказывается на первом месте. Расхождение взглядов, убеждений и поведения молодежи является нередким явлением.

Таким образом, проблема состояния здоровья студентов очень актуальна и в нашем вузе требует определенного подхода к ее решению. С одной стороны, это углубленные научные исследования, с другой – внедрение в жизнь комплекса практических мероприятий, направленных на оптимизацию учебного процесса, улучшения условий быта, питания, отдыха студентов, совершенствование медицинского обслуживания.

МЕТОДИКА ЗАНЯТИЙ ПО РАЗВИТИЮ РАБОТОСПОСОБНОСТИ ОРГАНИЗМА УЧАЩИХСЯ

В.Н. Бакланов, И.Г. Гибадуллин

Ижевский государственный технический университет
Одна из важных задач в общеобразовательных структурах – повышение работоспособности и функциональной активности основных систем организма учащихся (дыхания, кровообращения, энергообмена). Активизация дыхательной системы способствует более эффективному поглощению кислорода из воздуха. Получаемая энергия аэробным и анаэробным путём идёт на скоординированную работу функциональных систем организма и его мышечную деятельность. Насколько эта деятельность будет экономичной и мощной, настолько произойдёт увеличение работоспособности как физической, так и умственной.

Был проведен эксперимент со студентами  занимающимися плаванием (в неделю 7 тренировок в бассейне и 3 в тренажерном зале). По результатам исследования показателей работоспособности по стандартной методике РWС-170, который показал что за 4 недели в экспериментальной группе, находящихся на пороге работоспособности прирост данного показателя составил 31,7%, а в контрольной действующих спортсменов – 19,9%. Условия занятий были одинаковыми, за исключением занятий по ОФП: по 30 мин. 3 раза в неделю в виде разминки перед плаванием с акцентом активизации дыхательной системы.

Другой эксперимент был проведен со студентами, занимающимися обычной физической подготовкой на стадионе без всяких условий. Две студенческие группы показали одинаковый предварительный средний результат в тесте – челночный бег 6 разх10м. - 16,9 сек. Через 2 месяца занятий в одинаковых условиях (по 2 раза в неделю) экспериментальная группа, применявшая в разминке в течение 15 мин. нетрадиционные дыхательные упражнения, показала результат – 15,5 сек., а контрольная – 16,3 сек., в беге на 100м. экспериментальная – 13,0 сек., контрольная – 13,5 сек.


Методика с использованием дыхания в различных вариантах при выполнении физических упражнений даёт прирост работоспособности за короткое время свыше 20%.


Эта методика применяется свыше 10 лет. Занимающиеся имеют устойчивый многолетний показатель повышенной работоспособности. Методика применялась на занятиях с контингентом различного возраста и пола, различной физической подготовленности и с ограниченными двигательными способностями, а спортсмены добивались результатов мастера спорта международного класса.

СИСТЕМА  РАБОТЫ С  ОСЛАБЛЕННЫМИ  СТУДЕНТАМИ  И  МЕДИЦИНСКИЙ  КОНТРОЛЬ
Э. С. Ланцева

Ижевский государственный технический университет
Здоровье - это состояние физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие заболеваний и физических дефектов. Физическое развитие и двигательная подготовленность, равно как уровень развития психики и интеллекта, составляют два важных компонента здоровья. Студенты в соответствии с состоянием здоровья и физического развития распределяются в следующие группы: основная, подготовительная, специальная, группа ЛФК и группа освобожденных.
В данной работе показаны результаты медицинских осмотров студентов, поступивших на I курс, начиная с 1981 по 1997 гг. за этот период было обследовано 19620 человек. За период с 1981 по 1991 гг. количество студентов, относящихся по состоянию здоровья к основной группе, в среднем было 81,2%, а с 1991 по 1997 гг. — заметно снизилось (69,5%). Соответственно, за последние годы возросло количество студентов, занимающихся в  подготовительной группе на 4,6% и в группе ЛФК - на 1,18%. а число студентов занимающихся в специальной группе, и освобожденных, увеличилось в два раза.
Медицинские осмотры дали возможность выявить основные  заболевания: миопия высокой и средней степени, сердечно-сосудистые заболевания, заболевания желудочно-кишечного тракта, хирургические заболевания, заболевания нервной системы, нейроциркулярная дистония, ожирение, кожные заболевания.
Изложены причины роста основных заболеваний. Большинство заболеваний имеет тенденцию к росту. Учитывая все это, задача кафедры оздоровительной физкультуры состоит в правильном составлении учебной программы и распределении средств физического воспитания для студентов. Разработанные программы по физвоспитанию дают возможность уменьшить тенденцию к росту заболеваний у студентов, ускорить восстановительный процесс после перенесенных заболеваний.

ПРОБЛЕМЫ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ  ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

СО  СТУДЕНТАМИ

В.Я. Колесник

Ижевский государственный технический университет
При занятиях по физвоспитанию необходимо ориентироваться на студента, как на члена современного общества, учитывая потребность и возможности как предыдущие, так и современные, в занятиях физическим воспитанием.

Многие детские кружки и секции закрыты, другие стали платными; а мотивы занятий физвоспитания он еще практически не знает.

Значительно изменился психологический тип молодого человека: его уклад, духовный мир, круг интересов вместе с изменением нового общественного строя.

Развились новые тенденции проведения досуга. Молодых  людей сейчас привлекает красиво оборудованные места занятий и досуга, большой выбор доступных услуг, занятия по интересам.
А что им предлагаем мы??? Неудачное расписание занятий в целом и по  физвоспитанию в частности отмечается большинством студентов.
На учебных занятиях по физвоспитанию во всех учебных заведениях из-за неумения вызывать и поддерживать положительные эмоции значительно снижается интерес занимающихся. Поэтому этот вопрос приобрел особую актуальность. 

Возрастание компьютеризации на производстве, в научной и учебной деятельности, увлечение компьютерными играми отрицательно сказывается не только на здоровье, но и на нравственном воспитании человека. Студенты не знают об элементарных комплексных упражнениях по снятию общей усталости и напряжения глаз при работе с экраном монитора. Эти упражнения можно использовать как: в групповом варианте, так и самостоятельно. Занятия по физвоспитанию не учитывают специфику учебной деятельности студентов и работников данной специальности. Желательно ежегодной проводить беседы основ двигательной активности в режиме учебы, отдыха, сна и питания. В программе более быстрого восстановления организма и снятия утомления большое место должны занимать спортивные игры, плавание, лыжный спорт.

Рекомендовать «игровикам» дополнительно упражнения силового характера и общей выносливости, а «силовикам» - игровые.
Больше обращать внимание на индивидуальные возможности и желание занимающихся, так как в возрасте 17-18 дет особенно остро проходит процесс формирования  личности.

К ВОПРОСУ О  МОТИВАЦИИ  КУЛЬТУРЫ  ЗДОРОВЬЯ  ПОСРЕДСТВОМ  ПРОГРАММИРОВАНИЯ  КАРДИОСИЛОВЫХ  НАГРУЗОК  ПО  АТЛЕТИЧЕСКОЙ  ГИМНАСТИКЕ

Л.Н. Орлова, Н.С. Россошанская, А.А. Шаманаев

Ульяновский государственный университет
Вопрос о культуре здоровья в ВУЗе объясняется, прежде всего, возрастными, социально-психологическими особенностями студенческой молодежи. Поскольку студенческие годы являются  периодом самоанализа и становления личности физическая культура и спорт являются средством сохранения здоровья и адаптации к различным видам деятельности, формирующей физическую культуру, как главный компонент воспитания и самовоспитания личности (1). Условия обучения в ВУЗе имеют свою специфику, что  необходимо учитывать при дифференциации физического развития и прогнозировании успешности занятий спортом (2).

Целью данной исследовательской работы явилось моделирование специального цикла физических кондиций, динамики коррекции пропорций тела посредством кардио-силовых-тренажерных нагрузок, мотивация каждого студента  в оценке общего уровня своего физического развития, приобщение к основам здорового образа жизни, удовлетворение потребностей в физической активности и  принятие решений по организации и определению интенсивности тренировочной деятельности (3).

Тестирование проводилось в течение 2001-2003 учебных лет. Нами было протестировано 58 девушек-студенток УлГУ различных специальностей в возрасте 17-19 лет, занимающихся в  основной медицинской группе.
Статистическая обработка результатов выявила динамику оптимального количества кардио-силовых упражнений в сочетании с весом и числом повторов во всех зонах цикла. При этом количество сетов учитывалось для каждого упражнения на тренажерах, посредством преодоления непредельных отягощений. Нами отмечены следующие показатели динамики роста физических качеств в весовых категориях 56 кг: степпер – 14%, пресс – 18 %, «бабочка» грудная из положения сидя – 12%; в весовой категории 60 кг: 11%, 16%, 12% соответственно, в весовой категории 65 кг: 10%, 13 %, 11% соответственно. 

Программирование кардио-силовых-тренажерных нагрузок позволило оценить весь объем специально смоделированного комплекса и выявить динамику общего уровня физической кондиции студенток выше уровня оценки «хорошо» на 0,1 балла, а так же объем и интенсивность в различных весовых категориях и специальностей девушек.   

Литература
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НОВЕЙШАЯ   ИСТОРИЯ   ЕСТЕСТВЕННОГО 

СТАНОВЛЕНИЯ  ЧЕЛОВЕКА

Р.Г. Ибрагимов

Пермский государственный технический университет

Противоречия по широкому кругу вопросов во всех областях знаний, касающихся всех сторон жизни человека, свидетельствуют об отсутствии на сегодняшний день стройной и в достаточной степени проработанной теории, рассматривающей мироустройство и роль человека в нем.


Пришло время переосмысления накопившейся информации и попытки избавиться от всех противоречий, основываясь на новую парадигму.


Основанием для предложения новой парадигмы, которая послужит новой точкой отсчета при рассмотрении ряда основополагающих вопросов жизнеустройства человека, как индивида, человеческого сообщества локального плана, а так же всего человечества в целом является открытие изначального автотрофного существования человека.

Автотрофность – естественное свойство высшего существа, сотворенного природой, коим является человек, заключающееся в жизнеобеспечении организма без употребления биологической пищи.

Природой предусмотрено нормальное протекание биохимических реакций в желудочно-кишечном тракте, которые обеспечивают на сто процентов потребности организма в питательных веществах (в том числе, белков и углеводов). Однако по некоторым причинам человек постепенно отошел от своих задач и стал проводить свою жизнь новым образом. Это привело к потере функций, как органов, так и систем обеспечивавших жизнедеятельность организма.

На земле уже более 10 000 человек вернулись на подобный образ жизни – автотрофный, а более миллиона человек ведут вегетарианский образ жизни – это переходный этап возврата человека «на круги своя».

Спортсменам тех видов спорта, где затрачивается много сил и энергии, т.е. несущим большие физические нагрузки, требуется пересмотреть свое отношение в первую очередь к пище, которая долго задерживается в кишечнике. Это мясные продукты, ядовитые (из семейства пасленовых: перец, картофель, баклажаны, помидоры, дурман, белена, табак).

Замечено: при наступлении у спортсменов второго дыхания организм переходит на автотрофное питание. Об этом свидетельствует прекращение падения веса, а в некоторых случаях его увеличение после включения второго дыхания. Рекомендуется в период обычных тренировок подобрать систему питания индивидуально для каждого, включающую жидкое питание. Однако самое главное – это проведение регулярных чисток организма от зашлакованности, что позволяет всем органам и системам функционировать естественно, а организму обрести выносливость при длительных нагрузках (марафонские дистанции, велоспорт, лыжный спорт и т.п.). Ежедневные усиленные зарядки (до разгоряченности тела) с растяжкой в разумных пределах также обязательных как воздух.

Следует обязательно контролировать свой вес в процессе тренировок.

Секция 3.

ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ  ПРОБЛЕМЫ  

ФИЗКУЛЬТУРНОГО  ОБРАЗОВАНИЯ 

ОСОБЕННОСТИ  МЕТОДИКИ  ПРЕПОДАВАНИЯ  АНАТОМИИ  ЧЕЛОВЕКА  НА ФАКУЛЬТЕТЕ ФКС

Е.В. Крылова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

В основании большинства наук, предметом изучения которых является человек, лежит анатомия – наука о строении человеческого организма и его частей. В рамках изучения анатомии как предмета учебной программы у студентов формируется большое количество понятий, необходимых для понимания таких дисциплин как физиология, биохимия, морфология. В данном курсе раскрываются принципы строения органов и их систем в организме человека, в единстве с выполняемыми ими функциями, основы патологических процессов и способы их предупреждения, дается представление об источниках научных знаний, подчеркивается постоянная взаимосвязь теоретических знаний о человеке с прикладным их использованием в профессиональной деятельности. Все это составляет образовательную цель курса анатомии.

 Дисциплины цикла наук о человеке занимают важное место в системе высшего образования не только для студентов медицинских и биологических специальностей. Особую важность приобретает знание анатомии студентами факультета ФКС. Комплекс медико-биологических знаний необходим для правильной организации тренировочного процесса, обеспечения эффективности и безопасности занятий физической культурой и спортом.

Учитывая значимость данного курса в системе образования, необходимо решать немало проблем, связанных с ее преподаванием. Используя 2-летний опыт преподавания анатомии на факультете ФКС ННГУ им. Н.И. Лобачевского, следует отметить низкий уровень базовых естественнонаучных знаний у большинства студентов факультета, недостаточное умение анализировать, сопоставлять и объяснять явления. Причины этих явлений заключаются, возможно, в недостаточной подготовке к поступлению в Университет, связанной с нехваткой времени из-за напряженного тренировочно-соревновательного режима. 

Другой  проблемой,  встающей  перед  преподавателем,  является

сложность восприятия студентами больших объемов теоретического  материала. Абитуриенты-спортсмены чаще всего имеют хорошо развитый опыт обучения движениям, освоения двигательных навыков. Поэтому запоминание описательного материала для студентов должно сопровождаться двигательными ощущениями. В частности, при изучении материала опорно-двигательного аппарата на практических занятиях целесообразно демонстрировать особенности движения в суставах, сравнивать двигательные возможности нетренированных и физически развитых людей, рассматривать возможности возникновения травм и способы защиты от них, использовать личный опыт студентов.

Во время проведения лекций преподавателю нужно учитывать низкий уровень познавательных навыков большинства студентов-спортсменов и использовать не только вербальный способ подачи информации, но и создавать метод поиска решения определенной проблемы. При этом студенты должны быть заинтересованы в задаче, в практическом использовании ее. В этом случае хорошо себя зарекомендовали приводимые в качестве примера клинические ситуации из жизни исторических личностей, особенности травм при занятиях различными видами спорта, элементы патологической анатомии.

Как показала практика, информацию теоретического курса студенты лучше воспринимали, используя одновременно несколько сенсорных систем: тактильную – при записи новых терминов и понятий, повторении движений для иллюстрации отдельных положений, произношении новых для них слов из латинского языка; зрительную - имея перед собой иллюстративный материал в виде таблиц, схем и планов; слуховую – воспринимая информацию на слух и сопоставляя ее с имеющейся в памяти. Поэтому преподаватель должен обязательно учитывать эти особенности и подготавливать лекционный материал четко планированным, с расставленными смысловыми акцентами и, по возможности, структурированным в виде таблиц, блок-схем, рисунков и т.п. 

Для успешного обучения важно создать побуждающие мотивы познания. Психологические особенности данного контингента студентов таковы, что стимулом к учебе для них могут являться положительные примеры, успехи однокурсников, элементы соревнования при работе в группах. При решении этих задач важным представляется обеспечение практической работы студентов в малых группах, где количество человек не превышает 12, и можно создать рабочие «пары», «тройки». В небольших группах у преподавателя больше возможностей для индивидуального подхода к каждому студенту, подобного разъяснения материала, так как темп работы и уровень знаний студентов могут значительно различаться. В малых группах студенты больше работают с наглядным материалом – анатомическими атласами и таблицами, муляжами и натуральными препаратами. Одновременно студенты, обучаясь сообща, ощущают более привычную для них командную атмосферу и помогают друг другу. 

 Изучение анатомии на факультете ФКС, как видно из сказанного выше, имеет важное значение, так как подготавливает студентов к самостоятельному получению знаний путем работы со специальной и учебной литературой; умению изучать наглядные пособия; выделять главное в теоретическом материале и использовать его в практических задачах будущей профессиональной деятельности; служит пропагандой здорового образа жизни. Следует учитывать особенности изучения анатомии именно для студентов-спортсменов, по сравнению со студентами других специальностей, для решения проблем возникающих перед преподавателем и, в конечном итоге, успешного обучения будущих специалистов физкультурного профиля.

НОВЫЙ ПОДХОД К РЕАЛИЗАЦИИ ППФП В ВУЗЕ

Ф.Л. Доленко, С.А. Овчинников

Нижегородский архитектурно-строительный университет
Вопросы целесообразности, содержания, форм и методов профессионально-прикладной   физической   подготовки  (ППФП)  в  методической   и   научной литературе   рассматриваются   уже   более   тридцати  лет. Однако   почти   все разработки  претендуют  на некую универсальность, жесткую обязательность и, в конечном счете, исходят из того совершено не очевидного факта, что к любой профессии   можно  подобрать  абсолютно  конкретный   комплекс   физических упражнений,  безусловно повышающий профессиональные качества будущего специалиста.

Больше того, во многих рекомендациях именно раздел ППФП выдается    за главное содержание всей физической подготовки с соответствующим (до одной трети) распределением учебного времени. Такой подход   представляется не только недостаточно обоснованным, но и просто   ошибочным. ППФП становится чужеродным элементом физкультурных   занятий, что очень быстро обнаруживается  и негативно отражается на    отношении студентов.

  Другим узким методом предложенных ранее систем ППФП является аналитический, построенный на конструировании конкретных производственных ситуаций и действий подбор упражнений,     ограниченный двумя-тремя заданиями, выбранными по внешнему   сходству,  в то время как бесконечно разнообразные жизненные ситуации несравнимы    ни количественно, ни качественно с прелагаемыми частностями. Задания по ППФП в этом случае лишаются важнейшей нагрузочной роли и эмоциональной окраски.

 Представляется целесообразным сосредоточить усилия на развитии и совершенствовании тех двигательных способностей, которые лежат в основе      успешности той или иной профессиональной деятельности. При этом     используются высоко - эмоциональные средства широкого комплексного    воздействия, когда локальные задачи ППФП решаются “по ходу” решения   общих оздоровительных и тренирующих задач. Этими свойствами, в    частности, обладают игровые виды спорта. 

В отдельных случаях, естественно, необходимо включение  специально направленных упражнений (пользование маской и ластами у студентов-гидротехников, терренкур у землеустроителей и т.д.), которые обеспечат действенный минимум нагрузок конкретной профессионально-прикладной направленности.

Ограниченность учебного времени не дает возможность реализовать ППФП с максимальной эффективностью. Однако регулярное выполнение этих заданий (в том числе и самостоятельно) при условии оптимального прилежания студента, обеспечивает вполне реальный, легко обнаруживаемый эффект, подлежащий оценочному тестированию.

РОЛЬ  МЕТОДИЧЕСКОГО  КАБИНЕТА  В  

САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ СТУДЕНТА

О.Н. Полетаева

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Согласно государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования около 40% всего объема учебного плана подготовки специалиста по времени отведено на самостоятельные занятия студентов. Очевидно, что от того, как правильно они будут организованы, зависит успех в обучении. 

Наличие современного методического кабинета на факультете и даже на кафедрах играет не последнюю роль в этом вопросе.

Методическая работа в высших учебных заведениях направлена на совершенствование педагогического мастерства преподавателей и методики обучения, и также на повышение эффективности  учебной, научной и воспитательной работы со студентами ВУЗа.

Методический кабинет на факультете предназначен для обобщения и распространения передового опыта обучения, воспитания студентов, а также повышения педагогического мастерства преподавателей. Для выполнения намеченных по плану учебно-методической работы создается учебно-методическая комиссия, в состав которой входят наиболее опытные преподаватели и которую возглавляет заместитель декана по учебной работе. Эта комиссия осуществляет и общее руководство методическим кабинетом.

Наиболее важными формами работы методического кабинета, наряду с самостоятельной подготовкой студента, являются: 

· накопление, анализ и распространение передового опыта в обучении и воспитании студентов; 

· организация лекций, докладов, научных сообщений и консультаций по вопросам методической работы;

· обсуждение выполненных кафедрами методических работ;

· организация научно-методических конференций, заседания совета факультета, кафедр и предметно-методических комиссий;

· организация проведения показных занятий.

Методический кабинет, наряду с традиционным набором соответствующей литературы и журналов, оборудуется необходимыми стендами, витринами с наглядной агитацией, учебными пособиями и другими методическими материалами. Немаловажно наличие в методическом кабинете учебного плана, программы дисциплин, программы учебных и производственных практик. Желательно, чтобы методический кабинет был оснащен оргтехникой: ксероксом, эпидиаскопом, диапроектором с экраном,  телевизором, подключенным к приему спортивных программ, включая Ewrosport, и видеомагнитофоном с библиотекой видеоматериалов по основным предметам, компьютером, подключенным к сети Internet. Оборудование кабинета современными средствами видео и звукозаписи позволяет не только студенту, но и преподавателю качественно подготовиться к очередному учебному занятию, оценить его содержание, методику изложения учебного материала и индивидуальные особенности своего поведения. Преподаватели в ходе просмотра видеозаписи получают возможность видеть и оценить себя со стороны, т.е. глазами слушателя. Вот почему после просмотра видеозаписи многие преподаватели говорят о том, что ни один методист не в состоянии указать столько недостатков, сколько видят и обнаруживают их они сами.

Режим работы методического кабинета должен быть организован таким образом, чтобы он был доступен в удобное время для каждого студента и преподавателя.

Правильно организованная работа методического кабинета окажет положительное влияние не только на успеваемость студентов, но и на совершенствование профессиональной подготовки профессорско-преподавательского состава.

НОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ НИЖЕГОРОДСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА.

О.В. Панфилова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

За последние годы состояние здоровья и физического развития молодого поколения резко ухудшилось.  

            Возникла необходимость коренных изменений в содержании процесса физического воспитания в ВУЗе.

Во Всероссийской базисной учебной программе представлены к обязательному выполнению задачи образовательного и прикладного характера, предусматривающие формирование жизненно важных и                   профессиональных двигательных умений, навыков и освоение системы знаний по самоорганизации здорового стиля жизни. Анализ работы по физическому воспитанию в соответствии с общепринятыми учебными программами показал, что стандартная программа по физическому воспитанию нередко вступает в противоречие с объективными условиями и особенностями функционирования ВУЗа. Поэтому возникает необходимость создания конкретных программ по физическому воспитанию с учетом профессиональной направленности, климатических условий и состояния здоровья студентов. Рабочая учебная программа соответствует этим требованиям в большей степени, чем базовая, т.к. осуществляется дифференцированный подход к учащимся, учитывается состояние здоровья, уровень физической подготовленности и учитываются физкультурные интересы студентов.

          Рабочая программа-это методический документ, куда входит содержание учебного процесса, формируется система знаний, практических умений и навыков. Рабочая учебная программа (р.у.п.) должна осуществляться на основе научно обоснованной технологии                   управления учебным процессом с учетом общепринятых методических требований.

Одним из требований к программированию является непрерывность, доступность, разнообразие форм и методов физической культуры, преемственность требований и нормативов (зачетные требования в специальной медицинской группе), их соответствие уровню физических возможностей занимающихся.

Программа должна формировать сознательное отношение студентов к своему физическому состоянию и представлять возможность освоения знаниями, умениями и навыками, самоорганизации здорового образа жизни.

Р.у.п. по физической культуре должна строиться в полном соответствии с основными положениями концепции формирования физически культурной личности, сущность которой определяется следующими положениями:

· гуманизация процесса физического воспитания ориентация на индивидуальность человека, приобщение к здоровому образу жизни, развитие самостоятельности;

· гармонизация содержания физического воспитания соразмерность процессов духовного и физического развития человека. В программе должен быть представлен широкий спектр средств развития, как физических качеств, так и нравственных, умственных и трудовых;

· самореализация и саморазвитие личности в процессе занятий физической культуры, представление каждому студенту свободной реализации своих физических возможностей;

· непрерывное развитие и совершенствование учебно-воспитательного процесса, творческий поиск и инициатива преподавателей.

Рабочая программа по физической культуре должна включать в себя не менее трех разделов.

1. Объяснительная записка дает общие представления о целевом направлении учебного процесса. Содержит цели и основные задачи, дает общую характеристику организации физического воспитания, отмечает приоритетные направления и особенности построения учебно-воспитательного процесса.

2. Собственно  программный раздел содержит учебный материал на основе теории, методики и практики физической культуры. Содержание формируется на основе концепции физического воспитания и состоит из единства 3-х компонентов: интеллектуального, мировоззренческого и телесного. Подбор теоретического, методического и практического материала связан с привлечением студентов к физическому самосовершенствованию. В учебной программе должно быть предусмотрено распределение учебных часов, постановка задач на каждый год обучения, разработаны контрольные нормативы (основная группа) и зачетные требования (спец. мед. группа).

Необходимо соблюдать преемственность в постановке задач физического воспитания и последовательность в содержании учебного материала по каждому году обучения.

3. Нормативный раздел включает в себя основные требования и критерии, по которым оценивается уровень теоретических знаний, двигательных умений и методических навыков студентов, полученных за год обучения. Зачетные требования по годам обучения могут разрабатываться на методическом совете факультета.

В качестве приложения учебной программы представляют контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов основного учебного отделения и примерная тематика методико-практических занятий для самостоятельного освоения, контрольные упражнения для оценки физической подготовленности студентов специальных медицинских групп, тематика рефератов для студентов, освобожденных от практических занятий физической культурой, рекомендуемая литература.

Рабочая учебная программа по физическому воспитанию должна обсуждаться на методическом семинаре преподавателей и с внесенными, методически обоснованными коррективами утверждена на заседании кафедры и методическом совете факультета.

Физическое воспитание в ВУЗе - это инновационный процесс, который может быть осмыслен, если его учебная программа представлена в схеме "цель – средства - результат", составляющая сущность новой технологии в воспитании физической культуры студентов.

ОСОБЕННОСТИ  ОТНОШЕНИЯ  СТУДЕНТОВ  ФАКУЛЬТЕТА  ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЫ  К  ТЕОРЕТИЧЕСКИМ  ДИСЦИПЛИНАМ

С.В. Кузьмина

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Ни для кого не секрет, что понятие «Физическая культура» включает в себя физическое и психическое здоровье, развитие функциональных возможностей организма и в целом, гармоничное развитие личности. Поэтому наряду с важными компонентами физического развития, актуальным становится развитие мотивационной сферы личности студентов, широта и глубина знаний в теоретических аспектах физической культуры. В этой связи концепция физической культуры студентов факультета Физической культуры и спорта (ФКС) ННГУ им. Н.И. Лобачевского рассматривает теоретическую подготовку как ее важный составной элемент.

Изучение учебной мотивации к теоретическим дисциплинам студентов, только что поступивших в ВУЗ, и было посвящено наше исследование.

В исследовании приняли участие 50 человек студентов 1-го курса факультета ФКС и 70 человек студентов 1-го курса факультета социальных наук (ФСН). В качестве показателей были выделены 7 основных мотивов учебной мотивации студентов, которые были объединены в 3 группы:

1-я группа – «мотивы обучения» (в нее вошли познавательные, мотив саморазвития и достижения успеха);

2-я группа – «мотивы общения» (в нее вошли коммуникативные, эмоциональные и мотив «позиции студента»);

3-я группа – «внешние мотивы» (поощрения и наказания).

В результате было выявлено, что на ФСН преобладают высокие показатели мотивов первой группы у 32% студентов, у 45% студентов преобладают высокие показатели сразу по двум группам: 1-й и 2-й. В то время  как на факультете ФКС высокие показатели мотивов обучения только в 6% студентов, а преобладание мотивов обучения и общения наблюдается у 15% студентов.

Не трудно сосчитать, что в целом высокая мотивация обучения и общения в ВУЗе наблюдается у 77% студентов ФСН т только у 21% студентов факультета ФКС. 

Исходя из анализа автобиографий студентов факультета ФКС, их недостаточный интерес к теоретическим дисциплинам можно объяснить увлеченностью собственной спортивной деятельностью.

В связи с этим встает вопрос о необходимости разработки тренинговой программы для студентов  факультета ФКС, которая бы открывала значимость теоретических дисциплин для практической спортивной деятельности студентов.

ПРОБЛЕМА ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

ФИЗКУЛЬТУРНОЙ КОМПЕТЕНТНОСТИ БУДУЩЕГО ПЕДАГОГА

                                             В.А. Кузнецов, Л.В. Туркина

     Нижегородский государственный педагогический университет

В структуре профессиональной готовности педагога выделяют (наряду с другими) и информационный компонент. В практике социальных коммуникаций его обозначают как знания. Знания являются необходимым компонентом любой деятельности, в том числе и физкультурной. Не случайно, в содержании учебного предмета “физическая культура” (на всех уровнях образования) выделен раздел теоретической подготовки. Есть такой раздел и в содержании физического воспитания студентов педагогических вузов. 


Традиционное понимание процесса формирования знаний у студентов, как восприятия ограниченного объёма информации, предусмотренного программой физической культуры студентов, на уровне узнавания или воспроизведения, вытесняется более широким взглядом на физкультурное образование, физкультурную компетентность будущего  педагога. Последнее понимается как уровень физических способностей и потребностей, позволяющих определять результат деятельности, где способности – это знания, умения и навыки, а потребности – это мотивы, интересы, ценностные установки в сфере физической культуры. Только в этом случае возможно эффективное участие педагога в управлении процессом формирования здорового образа жизни субъектов и объектов педагогической деятельности.


На наш взгляд, теоретическая подготовка студентов должна осуществляться с позиции системного подхода. Такой подход предполагает ориентацию на ряд принципов.

1. Принцип научности. Он характеризуется введением классификационных оснований, определяющих содержательное обеспечение системы знаний по физической культуре с использованием достоверной информации.

2. Принцип интегративности (межпредметных связей). Он характеризуется необходимостью соотнесения содержания теоретической подготовки студентов педагогического вуза (по составу и объёму) с другими учебными предметами (философия, педагогика, психология, физиология, анатомия, валеология).

3. Принцип преемственности. Он характеризуется необходимостью учёта предварительной теоретической подготовки студентов в сфере физической культуры (школа, ПТУ, техникум) и соотнесением её содержания по годам обучения.

4. Принцип оптимизации. Он характеризуется определением объёма теоретического курса и его организации на основе критериев необходимости и достаточности.

5. Принцип гуманизации. Он характеризуется необходимостью реализации в процессе формирования информационного компонента физкультурной компетентности взаимосвязи трёх содержательных линий: социальной (общекультурные смыслы, ценности), профессиональной (участие в физкультурной деятельности педагога), личностной (физкультурной самодеятельности).

ИНДИВИДУАЛИЗИРОВАННАЯ ПСИХОФИЗИЧЕСКАЯ КОРРЕКЦИЯ В ПРОЦЕССЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ СТУДЕНТОВ

Н.Ю. Глухова

Ульяновский государственный университет
Выполнено исследование по внедрению метода сопряженных психофизических воздействий в процессе физического воспитания студентов. Предварительно по методике Калинина-Нилопца испытуемые были распределены на 4 типических группы, отличающихся различным проявлением психодинамических свойств: активный, зависимый, взрывной, замкнутый.

Целью педагогического эксперимента по внедрению сопряженных психомоторных и когнитивных упражнений в систему физического воспитания студентов (1-3 курс) является преодоление с помощью коррекционных физических упражнений общей или локальной неуспешности, создание условий для самостоятельной активной познавательной деятельности, успешной бытовой, учебной, трудовой и социальной адаптации.

Использовались психофизические упражнения, как подготовленные нами, так и заимствованные из других пособий. Основной критерий коррекции – принадлежность студента к одной из четырех психодинамических групп.

Педагогический эксперимент, основанный на внедрении методических рекомендаций, осуществлялся в следующих видах психофизического воздействия:

1. Моторная и психомоторная коррекция (групповая и индивидуальная) на уроках физической культуры (2 раза в неделю).

2. Развитие когнитивных качеств (групповые и индивидуальные занятия) в форме упражнений, включающих в себя когнитивный и психомоторный компоненты, а также специальные когнитивные и подвижные игры (3 раза в неделю в групповой форме и 1 раз в неделю – в индивидуальной).

Основные направления работы педагога по сопряженному психофизическому развитию типизируются следующим образом:

· для активных студентов – подбор физических упражнений, требующих точности выполнения и адекватного физического напряжения, смена ролей в игровых упражнениях, формирование установок на качественное выполнение циклических упражнений и ответственное выполнение упражнений с элементами риска;

· для замкнутых студентов – проводить индивидуальные беседы о роли физической культуры как средства формирования характера, подчеркивать роль подвижных спортивных игр, позволяющих проявить себя как личность, соблюдать принцип постепенности при выборе роли в спортивных и подвижных играх, чаще использовать положительные подкрепления при выполнении физических упражнений, использовать склонность таких студентов к точному и ответственному выполнению упражнений в качестве «внутренней опоры», на которой формируется положительное отношение к физической культуре;

· для взрывных студентов – использовать сочетания физических и дыхательных упражнений, способствующих «снятию» перенапряжения, применять строгие управляющие воздействия, направленные на соблюдение внутренней дисциплины в процессе физической деятельности, культивировать положительное отношение к сложным, но посильным упражнениям, выполнение которых невозможно без активного самоконтроля, чаще использовать ритмические и танцевальные упражнения;

· для зависимых студентов – постоянно расширять круг их двигательных интересов, предлагать самостоятельно выбирать различные общеразвивающие упражнения для физического совершенствования, в подвижных и спортивных играх предлагать выполнение игровых функций, требующих наиболее активных действий, основанных на оперативных решениях.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ОБРАЗОВАНИЕ В ФИЗИЧЕСКОЙ  КУЛЬТУРЕ:

РОЛЬ, ПРЕДНАЗНАЧЕНИЕ

       В.А. Востриков

Институт физической культуры и спорта Оренбургского государственного педагогического университета

Физическую культуру справедливо рассматривают в двух основных ипостасях: как социальное явление и как физическую культуру личности. При этом формирование физической культуры личности обеспечивается системой образования, которую, в настоящий момент, в сфере физкультурно-спортивной деятельности представляет физическое воспитание.

Однако физическое воспитание, по определению, заведомо выступает несколько зауженной системой педагогических воздействий, не позволяющей в полной мере обеспечить образовательные функции. В этой связи возникает необходимость пересмотра процессуально-содержательного обеспечения образования в сфере физической культуры, которое, на наш взгляд, может быть представлено физическим образованием.

Физическое образование мы рассматриваем как систему педагогических воздействий обучающего, воспитывающего и развивающего характера, в комплексе обеспечивающих формирование культуры личности.

С позиций такого рассмотрения физического образования, физическая культура личности выступает базовой культурой, над которой надстраиваются другие виды культур: нравственная, эстетическая, гражданская, трудовая, экологическая.

Тогда в аспекте данных воззрений можно полагать, что физическое образование будет оказывать воздействие на телесно-душевно-духовные потенции человека, как целостной биосоциальной системы, отвечая своему основному предназначению – формировании личности.

Таким образом, физическое образование как совокупность специальных видов деятельности при строгом соблюдении дидактических основ, обеспечит достижение социально значимого положительного эффекта в следующих направлениях:

- на основе социализации человека, обогащения его душевно-духовного начала – сформированность личности с присущими ей культурологическими характеристиками; потребностью в физическом совершенствовании;

- на основе воздействия на биологическую природу, удовлетворение потребности в двигательной деятельности, сформированности физических качеств и их компонентов, двигательных умений и навыков, психофизиологических функций.     

ОСНОВНЫЕ ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ ФОРМИРОВАНИЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ АДАПТАЦИИ

Д.В. Никифоров

Оренбургский государственный педагогический университет         

Сформированность профессиональной адаптации является важнейшей качественной характеристикой личности учащихся профессиональных образовательных учреждений, а также одним из основных показателей эффективности целостного процесса профессионального образования учащейся молодежи.

В соответствии с современными представлениями, под профессиональной адаптацией понимается «динамическое равновесие в системе субъект профессиональной деятельности – профессиональная среда» (1). При этом в структуре профессиональной адаптации выделяют собственно профессиональный, психофизиологический и социально-психологический компоненты (2, 3), которые характеризуют сформированность системы ценностных ориентаций личности на профессиональную деятельность, состояние ее теоретической, физической, специальной двигательной и специальной личностной подготовленности к реализации функциональных обязанностей.

Такая структурная представленность системы профессиональной адаптации отражает высокую значимость ее двигательной и личностной составляющих. Данное обстоятельство обусловливает необходимость широкого использования направленных физкультурных воздействий, обеспечивающих взаимосвязь биологических и социальных личностных преобразований в процессе ее формирования. 

В соответствии с этим решение задачи целенаправленного формирования профессиональной адаптации учащейся молодежи в ходе профессионального образования возможно в рамках специально организованного учебного курса «Профилированное физическое образование». При этом эффективность формирования профессиональной адаптации обеспечивается соблюдением комплекса педагогических условий, основными из которых являются: разработанность структуры профессиональной адаптации, а также структурно-функциональной модели процесса формирования профессиональной адаптации и ее программно-содержательного обеспечения; направленность использования ценностного потенциала физической культуры в единстве профессионального обучения, воспитания и развития; дифференциация профилированного физического образования при усилении его ценностно-ориентированной физкультурно-методической направленности.
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АДАПТИВНАЯ  ФИЗИЧЕСКАЯ  КУЛЬТУРА  КАК  ФАКТОР  СОЦИАЛИЗАЦИИ ЛИЧНОСТИ  СТУДЕНТА

Р.Р. Хамитов

Оренбургский государственный педагогический университет  

Адаптивная физическая культура (АФК) является важным фактором социализации личности  студента по той причине, что она оказывает огромное и многостороннее воздействие на сущностные стороны человека, развивая его духовно и физически. Социализация проходит в процессе реализации потребностей в физическом и духовном развитии средствами адаптивной физической культуры и определяется совокупностью общественных отношений и арсеналом социокультурных  ценностей. 

Овладевая ценностями АФК, в наилучшей мере обеспечивается совокупный эффект в преобразовании телесной, духовной и душевной природы человека на пути его социализации; личностного становления. Теоретико-методологические основы реализации адаптивной физической культуры обусловлены разработанностью его системной методологии: 

· понятийно-категориальный аппарат, включающий в себя: цель – социализация личности студента; объект – образовательный  процесс в вузе; предмет – коррекция, восстановление и компенсация телесно-духовных и душевных состояний человека; 

· структуру АФК, компоненты которой представлены следующими видами: адаптивное физкультурное образование, адаптивный спорт,  адаптивное физическое воспитание, адаптивная двигательная рекреация, адаптивная физическая реабилитация; 

· функции АФК: 1) социокультурные (нравственная, трудовая, эстетическая, гражданская, интеллектуальная); 2) специфические (образовательная, оздоровительная, спортивная, развивающая); 

· структуру социализации личности, компонентами которой  являются: адаптация (сформированность её социального, психического и биологического компонентов в связи с индивидуальной жизнью и деятельностью); саморазвитие, самосовершенствование (сформированность рефлексии в отношении ценностных ориентаций и направленности на АФК); интеграция (отражает иерархию и взаимодействие биосоциальных и психических состояний человека);  

· разработанностью программно-содержательного и дидактического (средства, методы, принципы и формы организации) обеспечения и моделирования АФК на различных этапах онтогенеза.

ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Л.Н. Батракова, А.В. Смирнов, Д.Ю. Ившин

Пермский государственный технический университет

Сегодня можно с сожалением  констатировать, что в настоящее время вызывает тревогу тенденция к ухудшению состояния здоровья подрастающего поколения. Сегодня большинству молодых людей пришедших на учебу со школьной скамьи сложно адаптироваться в стенах высшего учебного заведения. Причинами этого являются: вторжение в жизнь телевидения, компьютера, снижение, в кое-где и закрытия финансирования госбюджетных  спортивных  школ, открывшиеся платные заведения не могут компенсировать этого недостатка в силу падения платежеспособности семьи.

В последние годы учебные заведения стали едва ли не единственной доступной для студентов формой занятий  физическими упражнениями и спортом.

Анализ состояний студентов показывает, что число студентов отнесенных к основной медицинской группе уменьшается, а  специальной группы увеличивается. Если в 1988 г. к основной группе были отнесены 61% мужчин и 48% женщин, то в 2002 году соответственно 50,1% и 42,7%. Растет также число студентов освобожденных от занятий физической культуры: в 1988г. - 12 человек, а в 2002 г. - 21 человек.

Двухразовые занятия в неделю в какой-то мере обеспечивают некоторые положительные сдвиги в улучшении физической подготовленности и тренированности организма. Однако нередко молодых  людей, имеющих отклонения в состоянии здоровья, приходиться убеждать в необходимости регулярных занятиях физической культурой не только в учебное, но и во вне учебное время.

Значение физического воспитания во вне учебное время в вузе непрерывно повышается. Каждый год в университете проводится большое количество спортивных мероприятий по многим видам спорта. Центральными мероприятиями  спортивной жизни университета является традиционная  спартакиада ПГТУ, которая является  комплексным соревнованием между 10 командами факультетов по 13 видам спорта. На факультетах проводятся массовые соревнования среди групп, специальностей и курсов.  В университете  студентам предоставляются большие  возможности для повышения уровня  физической  подготовленности и спортивного мастерства

Систематические  занятия физической культурой  и спортом не только компенсируют дефицит двигательной активности, что само по себе важно, но и способствуют укреплению здоровья, закаливанию организма, поддержанию высокого уровня умственной работоспособности; развитию ценных физических качеств, таких как сила, гибкость, быстрота, выносливость, ловкость; воспитанию ценных морально-волевых качеств: смелости, решительности, дисциплинированности, настойчивости в достижении цели.

Физическая культура и спорт призваны содействовать укреплению состояния здоровья студентов, овладению ими избранной специальностью. 

ЛИЧНОСТЬ  ПЕДАГОГА.  ТВОРЧЕСКИЙ  ПОДХОД.

(ЭТИЧЕСКИЙ  АСПЕКТ)

Н.Г. Рябова

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

В наше непростое время, когда материальный аспект в работе преподавателя перестаёт быть доминирующим, необходимо уделить основное внимание творческому и духовному аспектам.

Повышенный интерес к работе рождает инициативу, способствует появлению оригинальных мыслей, вызывает желание добиться цели. Решение проблемы, достижение поставленной цели доставляет особое удовлетворение и в свою очередь побуждает к дальнейшим творческим исканиям. Творческая деятельность преподавателя требует предварительной подготовки, определённых условий, связана с подъемом и напряжением сил. Это напряжение носит не временный импульсивный характер, а является постоянным состоянием человека. Мысль его продолжает работать в любых условиях  и в этом отношении он фактически не имеет отдыха. Ученые, занимающиеся проблемами умственного труда, отмечают, что процесс умственного труда нельзя уложить в стандартные часы работы.

Оригинальный, неожиданный подход к процессу обучения и преподавания, на наш взгляд, приносит порой даже больший эффект, чем стандартные методики,  в связи с тем, что неординарные вещи более яркие и удивительные. Это и делает их памятными, производящими большее впечатление на сознание.

 Личность самого преподавателя играет основную роль в современных условиях. Самовоспитание, с одной стороны, должно быть направлено на формирование и совершенствование необходимых личностных качеств (волевых, эмоциональных, интеллектуальных) и определённых педагогических навыков и умений, с другой – на устранение имеющихся у него недостатков.  «Солнце светит всем», - писал когда-то Петроний. Если преподаватель настолько яркая личность,   что своим « светом «обогревает» всех и нет сомнений в его силах, в его таланте, наверное, вправе не тратить сил и времени на то, чтобы изучить личность каждого обучаемого, нюансы индивидуума. Но это большая редкость, люди такого масштаба рождаются крайне нечасто. 

Именно по этому преподавателю необходимо обладать рядом качеств, помогающих в достижение цели. Это, прежде всего, дисциплинированность, умение владеть собой, решительность, разумная самостоятельность, организаторские качества, инициативность, человечность, способность переносить физические нагрузки. 

Однако, «вложить можно в те руки, которые хотят удержать». Важно добиться того, чтобы самосознание находилось на уровне, когда обучаемые хотели бы брать знания, овладевать определёнными навыками и умениями. Положительная мотивация  на занятиях одна из составляющих успешного учебного процесса. 

Ещё одной из важнейших предпосылок высокой эффективности педагогической деятельности являются высокие нравственные качества преподавателя. «Чтобы действительно воспитывать, - говорил М.И. Калинин, - для этого надо не только хорошо знать своё дело, но и иметь ещё чистую душу». Добросовестность, честность, правдивость, трудолюбие, достойное поведение в быту – вот, что должно быть основополагающими чертами морального облика педагога. Высоконравственный преподаватель может со спокойной совестью предъявлять студентам высокие требования в области нравственного поведения и своим образом жизни, своими поступками закрепить эти требования в их сознании и поведении. 

Учебно-воспитательная работа - дело творческое. Каждая педагогическая ситуация требует своего особого решения. Трудно изменить человеческую природу, легче узнать и воспользоваться ею. Эффективной воспитательная работа становится, если преподаватель обладает такими качествами как, педагогическая наблюдательность и воображение, педагогическое мышление и такт, особыми качествами речи, ораторскими способностями и педагогической техникой. 

В конечном счете, педагог, осознавая всю ответственность за исполняемую работу, должен помнить, что «никто не становиться хорошим человеком случайно» (Платон).

ПРОБЛЕМЫ И ВОЗМОЖНОСТИ ФИЗКУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ В ТЕХНИЧЕСКИХ УНИВЕРСИТЕТАХ

Б.А. Акишин, В.Г. Никонова

Казанский государственный технический университет,

Казанская архитектурно-строительная академия

В настоящее время сложился комплекс проблем, не позволяющий на должном уровне решать поставленные перед высшим образованием задачи, связанные с повышением качества физического воспитания студентов и развитию студенческого спорта. К ним в первую очередь относятся:

· недостаток спортивных баз и слабое обеспечение их спортивным инвентарем и современным оборудованием;

· инфраструктура спортивных сооружений и условия проведения занятий не соответствуют современным требованиям;

· статус преподавателя физического воспитания не адекватен тем социальным задачам, которые возлагаются на физическую культуру и спорт в современном обществе.

Эти проблемы, в свою очередь, ведут к снижению образовательной ценности занятий физической культурой, так как дидактические цели занятия определяются лишь  возможностями имеющихся спортивных баз. В таких ситуациях интерес студентов к занятиям физкультурой ограничивается лишь прагматическими целями.

Интерес к занятиям физической культурой остается невысоким также из-за относительно слабого здоровья выпускников школ и боязни даже небольших физических нагрузок. Проведенный в технических университетах Казани мониторинг состояния физической подготовленности студентов показал, что около 20% не выполняют и простые контрольные нормативы. Кроме того, анализ показателей физического развития показывает, что весоростовой индекс соответствует норме лишь у 30-40 % студентов, а у большинства студентов наблюдается дефицит массы тела. В этой ситуации главным фактором усиления роли физической культуры в жизни молодежи является формирование  социально-значимых мотивов к занятиям физкультурой. 

 Гуманизация образования в целом, поворот всей системы воспитания лицом к человеку, к уважению его личности, потребует от кафедр физвоспитания по-новому организовать учебный процесс. Сохраняя требования государственного стандарта, дать неспециальное физкультурное образование и сформировать физическую культуру в среде технической интеллигенции. 


В этой связи представляется интересным обсудить возможности получения различного уровня квалификационных документов в области физической культуры. Общее количество часов занятий (408 часов) позволяет получить, например, удостоверение о присвоении квалификации инструктора по избранному виду спорта, что может еще увеличить мотивацию к занятиям физической культурой и спортом.

ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ

ПО ПРИРОСТУ РЕЗУЛЬТАТОВ

В.М. Ермолаев

Казанский государственный технический 

университет им. А.Н. Туполева

В условиях перестройки высшего образования России, направленной на демократизацию образования, в полной мере встает вопрос о более гибкой, более гуманной системе оценок успеваемости студентов по физическому воспитанию. Существующая система оценки не учитывает разный исходный уровень физической подготовленности обучаемых, а также неодинаковый темп их развития. Практика показывает, что наиболее слабые в физическом отношении студенты даже при самом прилежном отношении к занятиям не могут осилить контрольные нормативы, что вселяет в них неуверенность в своих силах и  снижает  интерес к занятиям.

В целях стимулирования занятий физическими упражнениями, особенно тех студентов, которые имеют недостаточно высокий уровень физического развития, автором предлагается система оценки физической подготовленности студентов, суть которой заключается в том, что оценка ставится не за сдачу контрольных нормативов, а за величину прироста спортивных результатов за определенный период времени. За основу при оценке этого показателя взяты упражнения, наиболее полно характеризующие развитие основных физических качеств: силы, быстроты и выносливости.

В эти испытания вошли у мужчин: бег на 100 м. и 3000м. и  подтягивание на перекладине, у женщин: бег  на 100м. и 2000м. и поднимание туловища из положения «лежа» за 1 минуту. Соревнования по этим видам упражнений проводятся в начале и в конце учебных курсов. Исходными результатами при оценке являются результаты, показанные в предыдущих испытаниях. В зависимости от величины прироста результата выставляется балл оценки.

Величина оценочного балла определяется специальными таблицами и графиками, с которыми знакомятся студенты до начала занятий. В таблице имеется три зоны, отличающиеся скоростью изменения увеличения поощрительных баллов. Если изменение результатов идет в зоне отличных результатов, то за прирост на любой дискрет увеличения начисляется 4 балла, за прирост в зоне хороших результатов добавляется 2 балла, за прирост в зоне посредственных результатов добавляется 1 балл. За отсутствие прироста в каждой зоне начисляется половина баллов, а за снижение начисляются отрицательные баллы. Границами зон можно регулировать мотивацию студентов различных групп.

Предложенная стимулирующая система оценок, как показывает практика многих лет использования, показывает значительное увеличение мотивационных моментов  и в основных группах и специальных медицинских, где эти факторы имеют большое значение. Такая система оценок не противоречит и рекомендациям нормативных документов Министерства образования.

ПЕРСОНИФИЦИРОВАННЫЙ  ПОДХОД  К  СОДЕРЖАНИЮ  ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  СТУДЕНТОВ

Т.А. Малышева

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

В современной системе физического воспитания студентов нефизкультурных вузов обозначилась проблема обновления  образовательных технологий. Сегодня состояние системы физкультурного образования не отвечает требованиям социальной жизнедеятельности. Так как физическая культура является частью общей культуры  в подготовке профессионалов в различных областях, то возникла необходимость внедрения новых подходов в систему физического воспитания, в частности, разработки и реализации физкультурно-спортивной деятельности, ориентированной на личность.

Наиболее мобильной частью современного общества является студенческая молодежь. Поэтому очень важно определить побудительные мотивы, которые привлекают ее в физкультурно-спортивной деятельности. Прежде, чем приступить к реализации персонифицированных моделей физического воспитания, необходимо выявить личностные мотивы и потребности. Это поможет определить комплекс спортивно-видовой, общеразвивающей и оздоровительной направленности с учетом персонифицированных состояний, а также методологические подходы, которые помогут осуществить личностно ориентированное содержание учебного процесса.

Согласно результатам исследований, проведенных различными российскими вузами (анкетные опросы, наблюдение, анализ состояния учебной, физкультурно-оздоровительной и спортивной работы), отношение студентов к физкультурно-спортивной деятельности определяется характером интересов и мотиваций. Интерес к физической культуре – это динамическая социальная категория, которая формируется в течение всей жизни человека. Подавляющее большинство студентов (73,2%) высоко оценивают социальную значимость физической культуры, считая ее важнейшим элементом общей культуры человека. На формирование этого интереса влияют множество факторов: около половины студентов (40,9%) указывают на необходимость улучшения качества занятий; 35,6% опрошенных студентов - на возможность выбора вида спорта и 17,9% - на создание современной материально-технической базы. Особенно интересен тот факт, что всего лишь 2,5% студентов считают, что реклама занятий способствует мотивации к физкультурно-оздоровительной деятельности. Среди субъективных факторов, влияющих на интерес к занятиям, студенты выделили: желание улучшить свои физические данные (антропометрические показатели) и повысить физическую подготовленность и (33,5% и 42,8% соответственно). 

Программа физического воспитания в вузе обязательно должна согласовываться с личностными задачами, которые могут выявиться по результатам исследований и конкретизироваться в личностных ситуациях. Аспекты этой проблемы дискуссионны и слабо разработаны. Поэтому данная ситуация требует детального анализа уровня физкультурной образованности студентов, определения их мотиваций и потребностей, а также применения необходимых мер для повышения мотивации студентов к физкультурно-оздоровительной деятельности.

В настоящее время автором данных тезисов разрабатывается инструментарий для проведения социологического исследования с целью изучения стимулирующих факторов, побуждающих студентов к деятельному отношению в освоении ценностей физической культуры. 

К МЕТОДИКЕ ПОЛУЧЕНИЯ РЕЙТИНГОВОЙ ОЦЕНКИ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ УРОВНЯ   ЗНАНИЙ   СТУДЕНТОВ  ФКС  ННГУ

А.С. Самыличев,  В.М. Олейник

Нижегородский государственный университет им. Н.И. Лобачевского

Нижегородский филиал университета Российской академии образования

При преподавании «Теории и методики физического воспитания и спорта» на факультете ФКС была предпринята попытка отойти от традиционной пяти-бальной оценки,  выставляемой один раз в сессию, а внедрить в учебный процесс при прохождении различных разделов и тем ТиМФВиС их системати​ческую рейтинговую оценку. Она позволяет поэтапно осуществлять контроль за успеваемостью    учебного материала,  значительно стимулируя познавательную деятельность студентов,  вызывая у них "спортивный интерес" к своему местонахождению в Рейтинге уровня знаний тех или иных разделов и тем ТиМФВиС на своём курсе, и что особенно важно,  позволяет объективно, с точностью до 0,05 балла /по 10-бальной системе/ оценить уровень знаний каждого студента. Причём, это не одноразовая акция в семестре,  а минимум дважды в месяц.

Методика заготовления карточек-заданий. 

Каждая раздаточная карточка должна включать десять вопросов:  первые пять на воспроизведения фактов, а вторые пять сформулированы таким образом, чтобы выявить реализацию этих знаний,  что соответствует уровню механического оперирования понятиями, умения студента вскрыть связь,  проводить аналогию между разными фактами,  выделяя главные из них и основные научные положения - второй уровень знаний по Денеку /1974/. При этом при формулировании заданий целесообразно использовать такие вводные вопросительные слова: сравните, выделите, сформулируйте, определите ошибочность, разработайте, классифицируйте…
Условия проведения. 

Чтобы выявить    действительно объективную картину соотношений уровня знаний у студентов преподавателю необходимо тщательно продумать свои действия,  чтобы исключить популярное в студенческой среде списывание, тем более, что фантазия "находчивых" студентов,  в этом отношении просто безгранична. Перед проведением контрольной работы целесообразно после "освежения" в памяти основных положений учебной дисциплины, собрать тетради с конспектами. При раздаче заданий и листов для ответов,  особое внимание необходимо обратить на студентов уже получивших задания, ибо этот момент является наиболее благоприятным для "находчивых". Целесооб​разно предусмотреть  наличие не менее  четырёх вариантов заданий с изменённым порядком вопросов.  Время для записи целесообразно определить с по​мощью модельного эксперимента,  написав в спокойном темпе самому все ответы, хронометрируя свою работу и полученные результат удвоить для записи студентов. Конец работы необходимо чётко регламентировать. После чего, целесообразно раздать тетради для самопроверки.

Обработка полученных записей.

Чтобы сократить время проверки необходимо воспользоваться    заранее заготовленными идентификаторами правильных ответов,  по возможности выделяя их составные элементы.

После обработки полученных записей производится их ранжирование и распечатка Рейтинга каждого студента на курсе. Наблюдения показали,  что эти распечатки вызывают    неподдельный интерес у студентов,  значительно стимулируя их познавательную   активность.

ПОСТРОЕНИЕ  АДАПТИВНЫХ  ПРОГРАММ  ДЛЯ  ДЕТЕЙ  С ЗАДЕРЖКОЙ  ПСИХИЧЕСКОГО  РАЗВИТИЯ (ЗПР)

И  ДЕТЕЙ  ГРУППЫ  РИСКА

Е.В. Быстрицкая, А.С. Самыличев

Нижегородский государственный педагогический университет

Адаптивная физическая культура — это новая специальность, которую в недалеком будущем получат выпускники факультета физической культуры и спорта. Многие члены аттестационных комиссий районных уровней не знакомы с особенностями работы учителей физической культуры в специальных образовательных учреждениях и специальных классах массовых школ. Эту тенденцию можно нарушить, если специалисты по аттестации, которые и набираются из выпускников ФКС, будут подготовлены по данному вопросу.

Необходимость в этих знаниях обусловлена тем, что в современном обществе очень сильны тенденции инвалидализации. Это связано как с социально-экономическим предпосылками, так и с неблагоприятной экологической обстановкой. Прямое воздействие факторы социума оказывают на детей группы риска, на тех, которые потом оказываются контингентом специальных образовательных учреждений для детей с ЗПР и классов коррекции общеобразовательных школ. Именно поэтому, такие отклонения можно предупреждать и нивелировать при помощи специальных адаптивных социальных воздействий.
Своей задачей авторы поставили рассмотреть возможность введения программ адаптации младших школьников в специальных школах для детей с ЗПР и в коррекционных классах общеобразовательных школ к условиям жизни в школе. Основой для такой адаптации стала концепция М.Р. Могендовича о кинезофилии - естественной потребности детей в двигательной активности.
Во главе угла адаптационной системы находятся мотивационные воздействия, нетрадиционные формы работы учителя АФК, теоретические и практические домашние задания по физической культуре. Главной сложностью в работе учителя АФК в рамках данной системы становится то, что этот учебный предмет может осуществить переход от умственной (трудной для детей с ЗПР) к физической (приятной для этих детей) активности. Однако кроме таких воспитательных и оздоровительных задач учитель АФК должен решать и образовательные задачи, то есть нагружать и интеллект таких детей. Тем не менее, основная «хитрость» этого процесса состоит в том, что на фоне позитивной мотивации достижения и успешности деятельности, возникающей при благополучной двигательной активности, интеллектуальная деятельность младших школьников также приобретает положительную эмоциональную окраску. Эта же окраска переходит постепенно на представление таких школьников о школе вообще. Получается в итоге, что учитель АФК не только решает свои предметные и личностные задачи при реализации данной системы, но и позитивирует адаптацию учеников с ЗПР к школе.

О РАЦИОНАЛЬНОМ ПРИМЕНЕНИИ НЕКОТОРЫХ ТЕРМИНОВ В    ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ БУДУЩИМИ СПЕЦИАЛИСТАМИ




              Н.А. Самыличева, А.С. Самыличев

Нижегородский   государственный университет им. Н.И. Лобачевского,
Нижегородский государственный педагогический университет

Роль словесных методов в любом педагогическом процессе трудно переоценить,  в том числе, и в процессе физического воспитания. И хотя в нём преимущественно применяются специализированные формы и приёмы речевого воздействия (инструктирование, указания, команды и т.п.), ди​дактический рассказ, также как и в любой учебной   дисциплине, занимает особое место в процессе обучения на уроках физической культуры,  будь то прохождение новой темы или изучение нового физического    упражнения. И одним из требований,  предъявляемых к нему,  является точность формулировок и трактовок, применяемых понятий. В связи с этим уточнить использование двух, весьма популярных термина: физические качества и физические способности. В специальной литературе прилагательное "физические" подменяют   равным по смыслу: "двигательные".

Второй соавтор  принимал участие в работе Всесоюзного симпозиу​ма "Физиологические и психологические критерии готовности к обучению в школе" (М, 1977), одним из вопросов, на котором было задержано внимание присутствующих, было уточнение различий между двумя этими понятиями. Прослушав более 10 докладов,  в которых затрагивалась и эта проблема, председательствующий в то время В.С.Фарфель был вынужден в заключительном слове,  признать,  что    достаточно чёткой дифференцировки между этими понятиями выявить не удалось, и что их необходимо воспринимать как тождественные.

В настоящее время физическими качествами принято называть гене​тически унаследованные морфофункциональные качества,  благодаря который возможна физическая активность человека (Л.П. Матвеев, 1991).  А физическими способностями называют индивидуальные особенности, определяющие уровень двигательных возможностей человека (В.И. Лях, 1996).
При    этом о динамике изменений их показателей целесообразно упо​треблять термин "развитие",  предполагая естественные изменения того или иного физического качества, и термин "управление развитием",  когда имеет место ход их изменений,  в процессе многократных выполнений физических упражнений в процессе учебно-тренировочного процесса.

Термин "воспитание", который предлагают использовать авторы современного учебного пособия (Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов, 2002) является весьма спорным, т.к. подавляющее большинство педагогов и психологов считают оправданным его применение по отношению к личностным качествам человеке (Р.С.Немов, 1994; С.А.Смирнов, И.Б.Котова, Е.Н.Шиянов и др. ,2000; С.А.Пуйман, 2002 Б.Т.Лихачёв, 2003).

СИСТЕМА  КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ  РАЗВИТИЯ  УРОВНЯ  СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ  ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  СТУДЕНТОВ  1-4 КУРСОВ  СПЕЦИАЛИЗАЦИИ «БАСКЕТБОЛ»

М.Ю. Забродин

Ижевский государственный технический университет
Для улучшения учебного процесса на занятиях по физическому
воспитанию в вузе наиболее актуальным является использование
системы контроля (тестирование), которая позволяет выявить
эффективность применяемых методик по развитию физических качеств
(силы, быстроты, ловкости, выносливости, скоростно-силовых качеств)
на занятиях спортивной игры баскетбол.
Цель работы - совершенствование системы контрольных упражнений для оценки уровня скоростно-силовой подготовленности студентов 1-4 курсов специализации баскетбола.
Исследования проводились по 8 тестам, характеризующим скоростно-силовую  подготовленность студентов специализации баскетбола:
· бег 25м;

· прыжок в длину с места;
· с 2-х шагов после разбега;
· прыжок в высоту с места (максимальная высота с доставания); 
· бросок баскетбольного мяча на дальность (двумя' руками, одной);
· бросок набивного мяча (вес 3 кг) из положения сидя;
· челночный бег (2 х40мин);
· броски ближней, средней, дальней дистанции (чередование) - 3 серии по 15 бросков за 5мин.
С помощью электродинамометра определены импульсы силы — сгибателей кисти, стопы, разгибателей локтя, плеча, колена, бедра.
В результате корреляционного анализа выявлены контрольные тесты скоростно-силовых способностей студентов. Наиболее значительными являются челночный бег (r =0,5), бросок набивного мяча. (r =0,53), прыжок в высоту с места (r =0,48).
Полученные данные можно использовать при контроле для оценки скоростно-силовой подготовленности студентов вузов.

СПОРТИВНАЯ  НАПРАВЛЕННОСТЬ  В  

УЧЕБНОЙ  РАБОТЕ  ПО  ГАНДБОЛУ

В.Х. Вахрушева

Ижевский государственный технический университет

Ручной мяч появился в конце 19 века в Дании, в России в 1909 году в Харькове. В 1956 году был проведен первый чемпионат СССР в г. Вильнюсе.

В Удмуртии и в нашем вузе гандбол начал культивироваться с 1966 года.

На учебные занятия по гандболу записываются все желающие, но в основном это студенты, которые в школе занимались какими-либо игровыми видами спорта.

С приходом в вуз специалистов по гандболу проявилось и больше гандболистов, специализация появилась на всех факультетах.

Гандбол – универсальный вид спорта. В него входят все основные естественные движения человека: ходьба, бег, прыжки, метание, единоборства. Поэтому этот вид спорта представляет практически безграничные возможности для разностороннего физического развития. Для студентов занимающихся гандболом не составляло труда сдавать нормы ГТО, особенно девушкам, в метании гранаты.

ОФП является составной частью учебного плана специализации по гандболу и основной этап отводится на сентябрь месяц. В это время студенты занимаются кроссами по пересеченной местности, прыжками, игрой в футбол, скоростно-силовой подготовкой.

Основным направлением в специальной физической подготовки является воспитание выносливости, силы, быстроты и других физических качеств.

По мере овладения занимающимися основ техники (овладевают передачей и ловлей мяча, ведением и броскам мяча поворотам) студенты осваивают подготовительные игры к гандболу: «Борьба за мяч», «Мяч своему игроку» и т.д., после этого начинается работа в плане игровой специализации, в перспективном плане подготовки вратаря, крайнего нападающего, линейного, центрального защитника и т.д. Такое распределение по игровой специализации начинается после второго месяца обучения.

В 1 семестре на 1 курсе занимающиеся проводят 2-3 товарищеские встречи по гандболу, а также выполняют и сдают контрольные упражнения на оценку (броски мяча по воротам, передача мяча в движении, бросок на дальность, ведение мяча на 30 метров).

В последующих семестрах проходят обучение тактическим действиям игроков, скрестные  перемещения, движение по «малой восьмерке»; не сложные взаимодействия и перемещения по всей игровой площадке, а в конце марта – начале апреля проводится первенство института по гандболу среди факультетов. 50 % от числа занимающихся входят в состав сборных команд факультетов.

В учебную программу специализации по гандболу включен и раздел по судейству соревнований. К судейству студенты привлекаются постепенно, сначала в подводящих играх, а затем уже и в игру в гандбол.

В конце второго семестра студенты участвуют в соревнованиях среди групп специализаций 1-4 курсов.

Студенты, занимающиеся гандболом с желанием посещают занятия и участвуют в соревнованиях.

За 2 года обучения каждый из занимающихся выполняет III спортивный разряд по гандболу, получает звание судьи по спорту, инструктора-общественника, помимо спортивной специализации.

На занятиях по гандболу успешно решаются задачи оздоровительной и воспитательной направленности.

НЕКОТОРЫЕ АСПЕКТЫ ПОДГОТОВКИ МЕНЕДЖЕРОВ

В СФЕРЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

В.В. Новокрещенов, И.Г. Гибадуллин

Ижевский государственный технический университет

Все более актуальным в подготовке специалистов для физической культуры и спорта становится направление, связанное с подготовкой менеджеров. Наука управления предполагает прежде всего получение максимальной прибыли объектом управления в соединении с максимальным благосостоянием каждого занятого в этом процессе работника. Целенаправленное воздействие на объект – суть управления. Из этих предпосылок исходили и мы при разработке учебно-методического комплекса, имеющего своей целью подготовку менеджеров для физической культуры и спорта на базе Ижевского технического университета, обладающего богатыми традициями в подготовке менеджеров для производства, включая элиту – топ-менеджеров.

Базовым факультетом был избран факультет «Менеджмент и маркетинг», имеющий в своем активе специальность 061100 «Менеджмент организации» с отраслевой специализацией 061128 «Менеджмент в спорте».

Область профессиональной деятельности базовой специальности предполагает обеспечение эффективного управления организацией, организацию систем управления, совершенствование управления в соответствии с тенденциями социально-экономического развития. Объектом профессиональной деятельности менеджера являются различные организации, в том числе и социальной сферы, в нашем случае - физической культуры и спорта.

В настоящее время в Удмуртской Республике (УР) не ведется подготовка специалистов по названной специализации, однако процессы, происходящие в социально-экономическом развитии как в РФ в целом, так и в УР в частности, заявляют о востребованности эффективного менеджмента также в сфере физической культуры и спорта.

Известно, что любая образовательная программа подготовки менеджера разрабатывается на основе Государственного образовательного стандарта и включает в себя учебный план и методическое обеспечение: программы учебных дисциплин, практик, перечень учебной литературы и т.д. Основным рабочим документом является – рабочий учебный план. Разработанный нами учебный план позволяет вести подготовку менеджеров со специализацией «Менеджмент в спорте» на базе СПО по заочной форме обучения со сроком обучения 4 года. При определении содержания образования и наименования курсов мы исходили из учета особенностей и потребностей практики управления в сфере физической культуры и спорта. Так, по циклам общих профессиональных и специальных дисциплин мы, по результатам бесед с директорами спортивных сооружений и СДЮСШ, администраторами профессиональных спортивных команд включили курсы: «Правовые основы ФКиС», «Экономика ФКиС», «Менеджмент спортивных сооружений», «Спортивный маркетинг», имея в виду то, что будущим специалистам предстоит решать задачи в сфере организационно-управленческой деятельности, как то: планировать и прогнозировать развитие физической культуры и спорта на местном, региональном и федеральном уровнях; принимать управленческие решения; анализировать и обобщать деятельность государственных и общественных органов управления в сфере физической культуры и спорта; работать с финансово-хозяйственной документацией и т.д.

Анализ учебно-методических материалов по подготовке специалистов-менеджеров, обобщение практического управленческого опыта на уровне города и республики позволяют предположить, что разработанный нами рабочий учебный план по специальности «Менеджмент организации» со специализацией «Менеджмент в спорте» позволяет решить в ближайшие годы в Удмурткой Республике проблему кадрового обеспечения в высшем и среднем звеньях управления в сфере физической культуры и спорта.

РАНЖИРОВАНИЕ ПОДВИЖНЫХ ИГР

ПО ФУНКЦИОНАЛЬНЫМ ПОКАЗАТЕЛЯМ

Н.В. Васенков
Казанский государственный педагогический университет

Показатели частоты сердечных сокращений и артериального давления регистрировали цифровым наручным монитором (производство компании «Omron»), который крепится к предплечью испытуемого как часы. Показания снимали перед игрой, во время игры, через 1 и 3 минуты по окончанию.

Исследовали функциональные показатели школьников 15 лет специализированной (с углублённым изучением немецкого языка) средней школы № 72 г. Казани. Для исследования брали игры, используемые в школе согласно программе по физическому воспитанию.

До игры показатели частоты сердечных сокращений у детей составили 94±4,6 уд/мин. Во время игры данный показатель достоверно различался (Р<0,05) в подвижных играх: «Класс, смирно!» – 112±3,4 уд/мин.; «Не давай мяч водящему!» – 131±2,8 уд/мин.; «Вызов номеров» – 142±4,3 уд/мин.; «День и ночь» – 156±5,2 уд/мин. На 1-й минуте после игры происходит снижение частоты сердечных сокращений во всех играх. Однако, на 1-й минуте восстановления показатели частоты сердечных сокращений отличались в играх «Конный баскетбол» – 126±6,2 уд/мин. и «Запрещённое движение» – 101±4,3 уд/мин. (Р<0,05). На 3-й минуте отдыха показатели частоты сердечных сокращений у детей не имеют существенных различий.

Систолическое артериальное давление у детей до игры равно 141±2,6 мм рт. ст. Достоверно значимых различий (Р<0,01) между исследуемыми играми показатели систолического артериального давления достигают во время игры. Наиболее низкие для наших исследований показатели систолического давления 153±6,7 мм рт. ст. оказались в играх «Метко в цель», «Класс, смирно!». А наиболее высокие – 189±5,9 мм рт. ст. – в играх «Охотники и утки», «Конный баскетбол».

В группе девочек показатели частоты сердечных сокращений выше (Р<0,001), чем у мальчиков на всех этапах нашего эксперимента (до, во время нагрузки, на 1-й и 3-й минутах восстановления).

Таким образом, исходя из наших данных гемодинамики - частоты сердечных сокращений и артериального давления во время подвижных игр, мы смогли ранжировать подвижные игры по их воздействию на сердечно-сосудистую систему детей 15 лет.
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порядковый номер удара


скорость мнимого перемещения





myPeriod


			0			140			0.4666666667


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			139			0.4633333333


			0			139			0.4633333333


			0			138			0.46


			0			133			0.4433333333


			0			136			0.4533333333


			0			135			0.45


			0			138			0.46


			0			136			0.4533333333


			0			138			0.46


			0			137			0.4566666667


			0			139			0.4633333333


			0			139			0.4633333333


			0			135			0.45


			0			143			0.4766666667


			0			146			0.4866666667


			0			144			0.48


			0			146			0.4866666667


			0			143			0.4766666667


			0			143			0.4766666667


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			143			0.4766666667


			0			147			0.49


			0			150			0.5


			0			152			0.5066666667


			0			152			0.5066666667


			0			155			0.5166666667


			0			157			0.5233333333


			0			159			0.53


			0			160			0.5333333333


			0			157			0.5233333333


			0			156			0.52


			0			155			0.5166666667


			0			155			0.5166666667


			0			156			0.52


			0			155			0.5166666667


			0			154			0.5133333333


			0			154			0.5133333333


			0			155			0.5166666667


			0			158			0.5266666667


			0			161			0.5366666667


			0			160			0.5333333333


			0			161			0.5366666667


			0			160			0.5333333333


			0			163			0.5433333333


			0			163			0.5433333333


			0			161			0.5366666667


			0			161			0.5366666667


			0			159			0.53


			0			161			0.5366666667


			0			163			0.5433333333


			0			165			0.55


			0			166			0.5533333333


			0			161			0.5366666667


			0			160			0.5333333333


			0			159			0.53


			0			159			0.53


			0			160			0.5333333333


			0			161			0.5366666667


			0			161			0.5366666667


			0			159			0.53


			0			160			0.5333333333


			0			160			0.5333333333


			0			156			0.52


			0			156			0.52


			0			156			0.52


			16			155			0.5166666667


			28			153			0.51


			106			153			0.51


			153			150			0.5


			206			148			0.4933333333


			228			148			0.4933333333


			290			147			0.49


			281			147			0.49


			324			146			0.4866666667


			342			146			0.4866666667


			342			145			0.4833333333


			357			144			0.48


			374			145			0.4833333333


			378			145			0.4833333333


			374			143			0.4766666667


			396			145			0.4833333333


			416			146			0.4866666667


			412			145			0.4833333333


			406			145			0.4833333333


			406			146			0.4866666667


			410			145			0.4833333333


			419			145			0.4833333333


			426			145			0.4833333333


			416			143			0.4766666667


			418			143			0.4766666667


			409			142			0.4733333333


			430			141			0.47


			426			139			0.4633333333


			416			140			0.4666666667


			406			138			0.46


			419			138			0.46


			421			137			0.4566666667


			411			139			0.4633333333


			406			138			0.46


			436			137			0.4566666667


			445			138			0.46


			421			139			0.4633333333


			426			140			0.4666666667


			435			138			0.46


			453			140			0.4666666667


			465			138			0.46


			456			139			0.4633333333


			466			138			0.46


			463			136			0.4533333333


			459			137			0.4566666667


			451			136			0.4533333333


			471			135			0.45


			477			134			0.4466666667


			456			134			0.4466666667


			446			133			0.4433333333


			455			133			0.4433333333


			469			132			0.44


			454			132			0.44


			442			132			0.44


			436			131			0.4366666667


			436			132			0.44


			455			130			0.4333333333


			466			132			0.44


			462			130			0.4333333333


			450			131			0.4366666667


			440			130			0.4333333333


			465			131			0.4366666667


			463			130			0.4333333333


			445			131			0.4366666667


			461			130			0.4333333333


			469			130			0.4333333333


			449			130			0.4333333333


			468			130			0.4333333333


			444			129			0.43


			447			130			0.4333333333


			468			129			0.43


			448			128			0.4266666667


			468			129			0.43


			471			128			0.4266666667


			464			127			0.4233333333


			455			127			0.4233333333


			451			127			0.4233333333


			457			126			0.42


			447			126			0.42


			445			126			0.42


			439			126			0.42


			439			127			0.4233333333


			446			125			0.4166666667


			440			127			0.4233333333


			433			125			0.4166666667


			448			126			0.42


			435			126			0.42


			447			126			0.42


			424			126			0.42


			435			126			0.42


			437			126			0.42


			427			126			0.42


			434			125			0.4166666667


			449			125			0.4166666667


			467			125			0.4166666667


			436			125			0.4166666667


			418			124			0.4133333333


			440			125			0.4166666667


			443			124			0.4133333333


			407			124			0.4133333333


			428			124			0.4133333333


			430			123			0.41


			412			124			0.4133333333


			437			123			0.41


			424			123			0.41


			436			123			0.41


			411			123			0.41


			412			122			0.4066666667


			424			123			0.41


			425			123			0.41


			414			124			0.4133333333


			422			122			0.4066666667


			443			123			0.41


			430			124			0.4133333333


			416			123			0.41


			419			123			0.41


			413			124			0.4133333333


			417			122			0.4066666667


			416			123			0.41


			399			122			0.4066666667


			424			124			0.4133333333


			431			124			0.4133333333


			421			122			0.4066666667


			427			124			0.4133333333


			412			123			0.41


			408			123			0.41


			403			122			0.4066666667


			406			124			0.4133333333


			408			122			0.4066666667


			386			123			0.41


			403			123			0.41


			384			122			0.4066666667


			428			123			0.41


			403			122			0.4066666667


			403			122			0.4066666667


			408			123			0.41


			383			122			0.4066666667


			391			123			0.41


			389			122			0.4066666667


			378			123			0.41


			398			121			0.4033333333


			383			122			0.4066666667


			373			122			0.4066666667


			381			122			0.4066666667


			400			122			0.4066666667


			379			122			0.4066666667


			381			121			0.4033333333


			395			121			0.4033333333


			400			122			0.4066666667


			384			121			0.4033333333


			372			121			0.4033333333


			380			121			0.4033333333


			394			121			0.4033333333


			410			121			0.4033333333


			409			121			0.4033333333


			397			121			0.4033333333


			385			121			0.4033333333


			388			121			0.4033333333


			399			122			0.4066666667


			416			120			0.4


			414			122			0.4066666667


			391			122			0.4066666667


			395			121			0.4033333333


			416			122			0.4066666667


			404			121			0.4033333333


			377			122			0.4066666667


			400			122			0.4066666667


			401			122			0.4066666667


			396			122			0.4066666667


			405			123			0.41


			401			121			0.4033333333


			383			122			0.4066666667


			414			123			0.41


			380			123			0.41


			387			122			0.4066666667


			404			122			0.4066666667


			379			122			0.4066666667


			384			122			0.4066666667


			399			121			0.4033333333


			388			122			0.4066666667


			397			120			0.4


			373			121			0.4033333333


			371			120			0.4


			372			121			0.4033333333


			381			120			0.4


			386			120			0.4


			381			119			0.3966666667


			386			120			0.4


			384			119			0.3966666667


			407			119			0.3966666667


			389			119			0.3966666667


			380			118			0.3933333333


			395			119			0.3966666667


			415			118			0.3933333333


			388			118			0.3933333333


			401			118			0.3933333333


			400			118			0.3933333333


			385			118			0.3933333333


			381			119			0.3966666667


			407			118			0.3933333333


			391			117			0.39


			413			118			0.3933333333


			401			117			0.39


			421			117			0.39


			391			117			0.39


			421			117			0.39


			393			116			0.3866666667


			411			116			0.3866666667


			408			115			0.3833333333


			402			116			0.3866666667


			388			116			0.3866666667


			408			115			0.3833333333


			399			114			0.38


			408			115			0.3833333333


			414			114			0.38


			396			114			0.38


			415			114			0.38


			404			115			0.3833333333


			412			114			0.38


			387			115			0.3833333333


			416			113			0.3766666667


			395			115			0.3833333333


			394			115			0.3833333333


			401			116			0.3866666667


			405			116			0.3866666667


			383			116			0.3866666667


			415			117			0.39


			401			116			0.3866666667


			394			117			0.39


			407			116			0.3866666667


			399			117			0.39


			399			115			0.3833333333


			415			116			0.3866666667


			393			116			0.3866666667


			390			115			0.3833333333


			396			115			0.3833333333


			391			114			0.38


			406			114			0.38


			410			114			0.38


			404			114			0.38


			402			114			0.38


			408			113			0.3766666667


			428			114			0.38


			450			112			0.3733333333


			432			114			0.38


			436			113			0.3766666667


			452			114			0.38


			446			115			0.3833333333


			448			113			0.3766666667


			445			113			0.3766666667


			458			114			0.38


			431			113			0.3766666667


			450			114			0.38


			450			114			0.38


			461			114			0.38


			462			114			0.38


			457			114			0.38


			474			113			0.3766666667


			460			114			0.38


			457			115			0.3833333333


			455			114			0.38


			462			114			0.38


			449			114			0.38


			447			114			0.38


			452			114			0.38


			457			114			0.38


			454			115			0.3833333333


			455			113			0.3766666667


			463			114			0.38


			463			114			0.38


			461			114			0.38


			479			112			0.3733333333


			493			114			0.38


			476			113			0.3766666667


			476			114			0.38


			486			113			0.3766666667


			474			113			0.3766666667


			474			113			0.3766666667


			492			113			0.3766666667


			504			113			0.3766666667


			474			112			0.3733333333


			471			113			0.3766666667


			498			112			0.3733333333


			505			113			0.3766666667


			492			112			0.3733333333


			495			112			0.3733333333


			504			112			0.3733333333


			473			112			0.3733333333


			501			111			0.37


			484			112			0.3733333333


			467			113			0.3766666667


			496			111			0.37


			492			112			0.3733333333


			478			112			0.3733333333


			490			111			0.37


			479			112			0.3733333333


			491			112			0.3733333333


			500			112			0.3733333333


			484			110			0.3666666667


			485			111			0.37


			485			111			0.37


			487			112			0.3733333333


			474			111			0.37


			482			110			0.3666666667


			480			111			0.37


			464			110			0.3666666667


			487			111			0.37


			461			110			0.3666666667


			467			110			0.3666666667


			461			112			0.3733333333


			468			110			0.3666666667


			492			110			0.3666666667


			457			111			0.37


			471			110			0.3666666667


			485			110			0.3666666667


			469			110			0.3666666667


			486			111			0.37


			483			110			0.3666666667


			461			109			0.3633333333


			491			111			0.37


			475			109			0.3633333333


			457			110			0.3666666667


			480			110			0.3666666667


			490			110			0.3666666667


			471			109			0.3633333333


			466			109			0.3633333333


			497			111			0.37


			494			109			0.3633333333


			464			110			0.3666666667


			453			109			0.3633333333


			494			110			0.3666666667


			485			109			0.3633333333


			460			110			0.3666666667


			464			108			0.36


			484			110			0.3666666667


			488			110			0.3666666667


			498			108			0.36


			474			109			0.3633333333


			463			109			0.3633333333


			467			109			0.3633333333


			469			109			0.3633333333


			489			110			0.3666666667


			480			108			0.36


			477			109			0.3633333333


			478			108			0.36


			463			109			0.3633333333


			452			110			0.3666666667


			461			109			0.3633333333


			478			108			0.36


			483			110			0.3666666667


			465			109			0.3633333333


			472			109			0.3633333333


			476			110			0.3666666667


			493			109			0.3633333333


			489			109			0.3633333333


			492			109			0.3633333333


			474			109			0.3633333333


			473			109			0.3633333333


			486			109			0.3633333333


			494			108			0.36


			508			109			0.3633333333


			495			109			0.3633333333


			489			109			0.3633333333


			481			108			0.36


			473			109			0.3633333333


			464			109			0.3633333333


			480			109			0.3633333333


			484			109			0.3633333333


			495			109			0.3633333333


			491			108			0.36


			491			109			0.3633333333


			485			109			0.3633333333


			479			109			0.3633333333


			479			108			0.36


			484			108			0.36


			481			108			0.36


			480			107			0.3566666667


			494			108			0.36


			489			108			0.36


			488			108			0.36


			481			108			0.36


			502			107			0.3566666667


			514			107			0.3566666667


			493			107			0.3566666667


			503			108			0.36


			485			107			0.3566666667


			495			108			0.36


			484			107			0.3566666667


			480			108			0.36


			505			107			0.3566666667


			501			108			0.36


			489			108			0.36


			487			108			0.36


			501			108			0.36


			486			108			0.36


			491			108			0.36


			505			107			0.3566666667


			501			108			0.36


			491			108			0.36


			507			108			0.36


			512			107			0.3566666667


			496			108			0.36


			492			107			0.3566666667


			493			108			0.36


			504			108			0.36


			500			108			0.36


			503			108			0.36


			497			107			0.3566666667


			502			108			0.36


			487			108			0.36


			487			108			0.36


			489			108			0.36


			497			109			0.3633333333


			499			108			0.36


			509			108			0.36


			524			109			0.3633333333


			518			108			0.36


			517			109			0.3633333333


			516			108			0.36


			524			108			0.36


			513			109			0.3633333333


			520			107			0.3566666667


			504			109			0.3633333333


			503			108			0.36


			497			108			0.36


			490			108			0.36


			503			108			0.36


			496			107			0.3566666667


			496			108			0.36


			490			107			0.3566666667


			479			108			0.36


			497			108			0.36


			481			107			0.3566666667


			491			108			0.36


			493			107			0.3566666667


			501			108			0.36


			515			108			0.36


			521			108			0.36


			539			107			0.3566666667


			554			108			0.36


			562			109			0.3633333333


			579			107			0.3566666667


			570			109			0.3633333333


			555			108			0.36


			543			108			0.36


			545			108			0.36


			554			110			0.3666666667


			552			109			0.3633333333


			543			108			0.36


			529			108			0.36


			516			109			0.3633333333


			518			108			0.36


			493			109			0.3633333333


			511			108			0.36


			492			108			0.36


			496			107			0.3566666667


			497			107			0.3566666667


			497			108			0.36


			472			107			0.3566666667


			471			107			0.3566666667


			467			107			0.3566666667


			474			107			0.3566666667


			479			107			0.3566666667


			484			110			0.3666666667


			489			107			0.3566666667


			495			106			0.3533333333


			476			107			0.3566666667


			491			108			0.36


			484			106			0.3533333333


			492			108			0.36


			511			106			0.3533333333


			515			108			0.36


			487			107			0.3566666667


			487			107			0.3566666667


			478			107			0.3566666667


			492			107			0.3566666667


			513			106			0.3533333333


			488			106			0.3533333333


			481			107			0.3566666667


			502			106			0.3533333333


			501			106			0.3533333333


			504			105			0.35


			512			106			0.3533333333


			478			106			0.3533333333


			513			105			0.35


			495			106			0.3533333333


			481			107			0.3566666667


			489			105			0.35


			471			105			0.35


			494			105			0.35


			496			107			0.3566666667


			471			105			0.35


			488			106			0.3533333333


			500			106			0.3533333333


			478			106			0.3533333333


			496			106			0.3533333333


			481			105			0.35


			473			107			0.3566666667


			492			105			0.35


			478			107			0.3566666667


			471			105			0.35


			497			107			0.3566666667


			468			106			0.3533333333


			457			107			0.3566666667


			463			106			0.3533333333


			488			107			0.3566666667


			479			107			0.3566666667


			461			106			0.3533333333


			473			106			0.3533333333


			479			107			0.3566666667


			475			106			0.3533333333


			459			107			0.3566666667


			490			105			0.35


			499			107			0.3566666667


			473			107			0.3566666667


			478			106			0.3533333333


			500			106			0.3533333333


			483			107			0.3566666667


			467			106			0.3533333333


			490			105			0.35


			487			107			0.3566666667


			469			105			0.35


			484			107			0.3566666667


			461			104			0.3466666667


			485			106			0.3533333333


			470			106			0.3533333333


			453			106			0.3533333333


			473			105			0.35


			451			106			0.3533333333


			451			106			0.3533333333


			482			106			0.3533333333


			443			105			0.35


			459			106			0.3533333333


			453			105			0.35


			453			105			0.35


			455			105			0.35


			461			106			0.3533333333


			448			104			0.3466666667


			468			105			0.35


			456			104			0.3466666667


			477			105			0.35


			457			105			0.35


			489			105			0.35


			452			105			0.35


			484			106			0.3533333333


			456			104			0.3466666667


			493			105			0.35


			467			105			0.35


			501			105			0.35


			462			105			0.35


			482			104			0.3466666667


			491			104			0.3466666667


			474			105			0.35


			473			103			0.3433333333


			467			105			0.35


			471			104			0.3466666667


			494			104			0.3466666667


			454			104			0.3466666667


			469			105			0.35


			488			103			0.3433333333


			469			105			0.35


			470			104			0.3466666667


			495			104			0.3466666667


			461			104			0.3466666667


			500			105			0.35


			480			103			0.3433333333


			468			105			0.35


			489			104			0.3466666667


			474			105			0.35


			490			104			0.3466666667


			507			103			0.3433333333


			488			105			0.35


			489			104			0.3466666667


			499			104			0.3466666667


			461			104			0.3466666667


			482			104			0.3466666667


			487			103			0.3433333333


			482			104			0.3466666667


			472			102			0.34


			472			104			0.3466666667


			483			104			0.3466666667


			492			103			0.3433333333


			469			103			0.3433333333


			474			103			0.3433333333


			454			103			0.3433333333


			496			104			0.3466666667


			482			102			0.34


			476			104			0.3466666667


			462			103			0.3433333333


			480			105			0.35


			488			102			0.34


			470			105			0.35


			459			103			0.3433333333


			482			104			0.3466666667


			463			105			0.35


			471			104			0.3466666667


			476			104			0.3466666667


			463			105			0.35


			481			103			0.3433333333


			493			105			0.35


			473			103			0.3433333333


			489			105			0.35


			492			103			0.3433333333


			476			105			0.35


			472			103			0.3433333333


			498			104			0.3466666667


			478			103			0.3433333333


			495			106			0.3533333333


			477			104			0.3466666667


			486			105			0.35


			483			104			0.3466666667


			475			106			0.3533333333


			484			104			0.3466666667


			465			105			0.35


			486			104			0.3466666667


			467			106			0.3533333333


			469			106			0.3533333333


			460			104			0.3466666667


			479			106			0.3533333333


			466			105			0.35


			479			104			0.3466666667


			470			106			0.3533333333


			475			106			0.3533333333


			477			106			0.3533333333


			458			105			0.35


			491			105			0.35


			489			106			0.3533333333


			494			105			0.35


			508			106			0.3533333333


			482			106			0.3533333333


			502			106			0.3533333333


			503			105			0.35


			512			105			0.35


			535			106			0.3533333333


			494			106			0.3533333333


			511			107			0.3566666667


			522			106			0.3533333333


			513			105			0.35


			521			106			0.3533333333


			523			106			0.3533333333


			504			106			0.3533333333


			524			106			0.3533333333


			522			106			0.3533333333


			498			105			0.35


			511			107			0.3566666667


			499			105			0.35


			503			105			0.35


			512			106			0.3533333333


			500			106			0.3533333333


			513			105			0.35


			492			105			0.35


			515			106			0.3533333333


			506			105			0.35


			520			104			0.3466666667


			514			105			0.35


			532			105			0.35


			540			106			0.3533333333


			535			105			0.35


			539			105			0.35


			554			104			0.3466666667


			547			106			0.3533333333


			551			105			0.35


			551			105			0.35


			558			106			0.3533333333


			577			105			0.35


			564			106			0.3533333333


			584			105			0.35


			560			105			0.35


			564			107			0.3566666667


			572			107			0.3566666667


			556			105			0.35


			549			106			0.3533333333


			580			106			0.3533333333


			561			106			0.3533333333


			583			105			0.35


			563			105			0.35


			593			106			0.3533333333


			561			105			0.35


			594			105			0.35


			574			104			0.3466666667


			587			105			0.35


			563			105			0.35


			596			105			0.35


			565			105			0.35


			584			105			0.35


			581			104			0.3466666667


			575			104			0.3466666667


			588			104			0.3466666667


			561			105			0.35


			575			104			0.3466666667


			582			104			0.3466666667


			563			105			0.35


			585			103			0.3433333333


			592			105			0.35


			583			104			0.3466666667


			579			103			0.3433333333


			597			104			0.3466666667


			564			104			0.3466666667


			572			103			0.3433333333


			578			103			0.3433333333


			575			103			0.3433333333


			566			103			0.3433333333


			552			104			0.3466666667


			539			103			0.3433333333


			553			103			0.3433333333


			535			102			0.34


			551			103			0.3433333333


			545			102			0.34


			539			103			0.3433333333


			524			101			0.3366666667


			511			103			0.3433333333


			503			102			0.34


			507			102			0.34


			486			102			0.34


			491			102			0.34


			480			101			0.3366666667


			485			102			0.34


			470			101			0.3366666667


			479			103			0.3433333333


			477			102			0.34


			460			102			0.34


			466			101			0.3366666667


			448			102			0.34


			456			102			0.34


			459			103			0.3433333333


			448			103			0.3433333333


			426			99			0.33


			459			104			0.3466666667


			448			102			0.34


			437			102			0.34


			447			102			0.34


			429			103			0.3433333333


			424			104			0.3466666667


			425			101			0.3366666667


			415			103			0.3433333333


			417			102			0.34


			410			103			0.3433333333


			410			103			0.3433333333


			410			103			0.3433333333


			400			103			0.3433333333


			357			103			0.3433333333


			327			103			0.3433333333


			284			103			0.3433333333


			264			103			0.3433333333


			233			104			0.3466666667


			192			103			0.3433333333


			175			105			0.35


			156			106			0.3533333333


			160			105			0.35


			125			108			0.36


			99			107			0.3566666667


			54			108			0.36


			51			104			0.3466666667


			31			107			0.3566666667


			23			107			0.3566666667


			46			106			0.3533333333


			25			107			0.3566666667


			5			107			0.3566666667


			7			107			0.3566666667


			0			108			0.36


			0			107			0.3566666667


			0			107			0.3566666667


			0			106			0.3533333333


			0			106			0.3533333333


			0			107			0.3566666667


			0			107			0.3566666667


			0			107			0.3566666667


			0			108			0.36


			0			107			0.3566666667


			0			107			0.3566666667


			0			106			0.3533333333


			0			107			0.3566666667


			0			106			0.3533333333


			0			107			0.3566666667


			0			108			0.36


			0			108			0.36


			0			108			0.36


			0			108			0.36


			0			107			0.3566666667


			0			107			0.3566666667


			0			108			0.36


			0			107			0.3566666667


			0			107			0.3566666667


			0			108			0.36


			0			108			0.36


			0			108			0.36


			0			107			0.3566666667


			0			108			0.36


			0			107			0.3566666667


			0			108			0.36


			0			109			0.3633333333


			0			108			0.36


			0			110			0.3666666667


			0			110			0.3666666667


			0			110			0.3666666667


			0			111			0.37


			0			109			0.3633333333


			0			109			0.3633333333


			0			110			0.3666666667


			0			109			0.3633333333


			0			109			0.3633333333


			0			111			0.37


			0			111			0.37


			0			111			0.37


			0			111			0.37


			0			111			0.37


			0			111			0.37


			0			113			0.3766666667


			0			113			0.3766666667


			0			115			0.3833333333


			0			115			0.3833333333


			0			116			0.3866666667


			0			115			0.3833333333


			0			116			0.3866666667


			0			117			0.39


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			120			0.4


			0			119			0.3966666667


			0			120			0.4


			0			118			0.3933333333


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			120			0.4


			0			120			0.4


			0			120			0.4


			0			120			0.4


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			120			0.4


			0			120			0.4


			0			121			0.4033333333


			0			120			0.4


			0			120			0.4


			0			119			0.3966666667


			0			118			0.3933333333


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			119			0.3966666667


			0			117			0.39


			0			118			0.3933333333


			0			118			0.3933333333


			0			120			0.4


			0			121			0.4033333333


			0			122			0.4066666667


			0			121			0.4033333333


			0			122			0.4066666667


			0			124			0.4133333333


			0			123			0.41


			0			124			0.4133333333


			0			123			0.41


			0			123			0.41


			0			123			0.41


			0			125			0.4166666667


			0			124			0.4133333333


			0			125			0.4166666667


			0			123			0.41


			0			124			0.4133333333


			0			125			0.4166666667


			0			126			0.42


			0			126			0.42


			0			125			0.4166666667


			0			125			0.4166666667


			0			124			0.4133333333


			0			123			0.41


			0			123			0.41


			0			124			0.4133333333


			0			123			0.41


			0			122			0.4066666667


			0			122			0.4066666667


			0			121			0.4033333333


			0			122			0.4066666667


			0			124			0.4133333333


			0			124			0.4133333333


			0			125			0.4166666667


			0			125			0.4166666667


			0			125			0.4166666667


			0			126			0.42


			0			128			0.4266666667


			0			129			0.43


			0			130			0.4333333333


			0			128			0.4266666667


			0			128			0.4266666667


			0			128			0.4266666667


			0			128			0.4266666667


			0			127			0.4233333333


			0			128			0.4266666667


			0			128			0.4266666667


			0			127			0.4233333333


			0			127			0.4233333333


			0			127			0.4233333333


			0			128			0.4266666667


			0			128			0.4266666667


			0			128			0.4266666667


			0			127			0.4233333333


			0			128			0.4266666667


			0			127			0.4233333333


			0			130			0.4333333333


			0			131			0.4366666667


			0			131			0.4366666667


			0			131			0.4366666667


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			134			0.4466666667


			0			134			0.4466666667


			0			133			0.4433333333


			0			132			0.44


			0			132			0.44


			0			130			0.4333333333


			0			131			0.4366666667


			0			130			0.4333333333


			0			130			0.4333333333


			0			130			0.4333333333


			0			129			0.43


			0			130			0.4333333333


			0			131			0.4366666667


			0			131			0.4366666667


			0			130			0.4333333333


			0			131			0.4366666667


			0			130			0.4333333333


			0			133			0.4433333333


			0			134			0.4466666667


			0			136			0.4533333333


			0			135			0.45


			0			135			0.45


			0			135			0.45


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			134			0.4466666667


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			132			0.44


			0			132			0.44


			0			132			0.44


			0			131			0.4366666667


			0			132			0.44


			0			133			0.4433333333


			0			132			0.44


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			134			0.4466666667


			0			135			0.45


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			135			0.45


			0			136			0.4533333333


			0			135			0.45


			0			137			0.4566666667


			0			134			0.4466666667


			0			134			0.4466666667


			0			134			0.4466666667


			0			133			0.4433333333


			0			134			0.4466666667


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			132			0.44


			0			132			0.44


			0			131			0.4366666667


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			134			0.4466666667


			0			135			0.45


			0			138			0.46


			0			139			0.4633333333


			0			137			0.4566666667


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			134			0.4466666667


			0			135			0.45


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			135			0.45


			0			133			0.4433333333


			0			134			0.4466666667


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			133			0.4433333333


			0			132			0.44


			0			132			0.44


			0			131			0.4366666667


			0			130			0.4333333333


			0			129			0.43


			0			129			0.43


			0			130			0.4333333333


			0			129			0.43


			0			130			0.4333333333


			0			130			0.4333333333


			0			130			0.4333333333


			0			132			0.44


			0			135			0.45


			0			139			0.4633333333


			0			140			0.4666666667


			0			140			0.4666666667


			0			140			0.4666666667


			0			141			0.47


			0			142			0.4733333333


			0			142			0.4733333333


			0			140			0.4666666667


			0			140			0.4666666667


			0			138			0.46


			0			138			0.46


			0			138			0.46


			0			137			0.4566666667


			0			137			0.4566666667


			0			135			0.45


			0			135			0.45


			0			135			0.45


			0			134			0.4466666667


			0			135			0.45


			0			135			0.45


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			138			0.46


			0			141			0.47


			0			140			0.4666666667


			0			141			0.47


			0			142			0.4733333333


			0			141			0.47


			0			142			0.4733333333


			0			140			0.4666666667


			0			139			0.4633333333


			0			138			0.46


			0			138			0.46


			0			137			0.4566666667


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333


			0			136			0.4533333333
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			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3466666667


			0.3533333333


			0.35


			0.3466666667


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3533333333


			0.35


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3566666667


			0.3533333333


			0.35


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.35


			0.3566666667


			0.35


			0.35


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3533333333


			0.35


			0.3466666667


			0.35


			0.35


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3466666667


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3533333333


			0.35


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.35


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3533333333


			0.35


			0.35


			0.3466666667


			0.35


			0.35


			0.35


			0.35


			0.35


			0.3466666667


			0.3466666667


			0.3466666667


			0.35


			0.3466666667


			0.3466666667


			0.35


			0.3433333333


			0.35


			0.3466666667


			0.3433333333


			0.3466666667


			0.3466666667


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3466666667


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.34


			0.3433333333


			0.34


			0.3433333333


			0.3366666667


			0.3433333333


			0.34


			0.34


			0.34


			0.34


			0.3366666667


			0.34


			0.3366666667


			0.3433333333


			0.34


			0.34


			0.3366666667


			0.34


			0.34


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.33


			0.3466666667


			0.34


			0.34


			0.34


			0.3433333333


			0.3466666667


			0.3366666667


			0.3433333333


			0.34


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3433333333


			0.3466666667


			0.3433333333


			0.35


			0.3533333333


			0.35


			0.36


			0.3566666667


			0.36


			0.3466666667


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.3533333333


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.36


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.3533333333


			0.3533333333


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.36


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.3533333333


			0.3566666667


			0.3533333333


			0.3566666667


			0.36


			0.36


			0.36


			0.36


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.36


			0.3566666667


			0.3566666667


			0.36


			0.36


			0.36


			0.3566666667


			0.36


			0.3566666667


			0.36


			0.3633333333


			0.36


			0.3666666667


			0.3666666667


			0.3666666667


			0.37


			0.3633333333


			0.3633333333


			0.3666666667


			0.3633333333


			0.3633333333


			0.37


			0.37


			0.37


			0.37


			0.37


			0.37


			0.3766666667


			0.3766666667


			0.3833333333


			0.3833333333


			0.3866666667


			0.3833333333


			0.3866666667


			0.39


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.4


			0.3966666667


			0.4


			0.3933333333


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.4


			0.4


			0.4


			0.4


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.4


			0.4


			0.4033333333


			0.4


			0.4


			0.3966666667


			0.3933333333


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.3966666667


			0.39


			0.3933333333


			0.3933333333


			0.4


			0.4033333333


			0.4066666667


			0.4033333333


			0.4066666667


			0.4133333333


			0.41


			0.4133333333


			0.41


			0.41


			0.41


			0.4166666667


			0.4133333333


			0.4166666667


			0.41


			0.4133333333


			0.4166666667


			0.42


			0.42


			0.4166666667


			0.4166666667


			0.4133333333


			0.41


			0.41


			0.4133333333


			0.41


			0.4066666667


			0.4066666667


			0.4033333333


			0.4066666667


			0.4133333333


			0.4133333333


			0.4166666667


			0.4166666667


			0.4166666667


			0.42


			0.4266666667


			0.43


			0.4333333333


			0.4266666667


			0.4266666667


			0.4266666667


			0.4266666667


			0.4233333333


			0.4266666667


			0.4266666667


			0.4233333333


			0.4233333333


			0.4233333333


			0.4266666667


			0.4266666667


			0.4266666667


			0.4233333333


			0.4266666667


			0.4233333333


			0.4333333333


			0.4366666667


			0.4366666667


			0.4366666667


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4466666667


			0.4466666667


			0.4433333333


			0.44


			0.44


			0.4333333333


			0.4366666667


			0.4333333333


			0.4333333333


			0.4333333333


			0.43


			0.4333333333


			0.4366666667


			0.4366666667


			0.4333333333


			0.4366666667


			0.4333333333


			0.4433333333


			0.4466666667


			0.4533333333


			0.45


			0.45


			0.45


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4466666667


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.44


			0.44


			0.44


			0.4366666667


			0.44


			0.4433333333


			0.44


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4466666667


			0.45


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.45


			0.4533333333


			0.45


			0.4566666667


			0.4466666667


			0.4466666667


			0.4466666667


			0.4433333333


			0.4466666667


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.44


			0.44


			0.4366666667


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4466666667


			0.45


			0.46


			0.4633333333


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4466666667


			0.45


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.45


			0.4433333333


			0.4466666667


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.4433333333


			0.44


			0.44


			0.4366666667


			0.4333333333


			0.43


			0.43


			0.4333333333


			0.43


			0.4333333333


			0.4333333333


			0.4333333333


			0.44


			0.45


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.47


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.46


			0.46


			0.46


			0.4566666667


			0.4566666667


			0.45


			0.45


			0.45


			0.4466666667


			0.45


			0.45


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.46


			0.47


			0.4666666667


			0.47


			0.4733333333


			0.47


			0.4733333333


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.46


			0.46


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4566666667


			0.46


			0.4566666667


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.47


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.46


			0.4566666667


			0.4633333333


			0.46


			0.46


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.46


			0.46


			0.4566666667


			0.4566666667


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.4566666667


			0.4566666667


			0.46


			0.4666666667


			0.47


			0.4666666667


			0.47


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.47


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4566666667


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.45


			0.45


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4533333333


			0.4566666667


			0.46


			0.4633333333


			0.47


			0.47


			0.47


			0.4666666667


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.46


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.45


			0.4466666667


			0.4466666667


			0.4433333333


			0.4466666667


			0.45


			0.4533333333


			0.46


			0.46


			0.4633333333


			0.4766666667


			0.4833333333


			0.48


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.47


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.46


			0.46


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.47


			0.47


			0.4766666667


			0.4866666667


			0.49


			0.4833333333


			0.4766666667


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.4833333333


			0.4866666667


			0.4866666667


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4666666667


			0.4566666667


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.46


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.46


			0.46


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.45


			0.4466666667


			0.45


			0.4533333333


			0.46


			0.4566666667


			0.46


			0.46


			0.4666666667


			0.47


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.47


			0.4766666667


			0.48


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.4833333333


			0.4833333333


			0.48


			0.4766666667


			0.48


			0.48


			0.48


			0.48


			0.48


			0.4766666667


			0.48


			0.48


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.48


			0.48


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.48


			0.49


			0.4866666667


			0.49


			0.49


			0.4933333333


			0.4933333333


			0.4933333333


			0.4866666667


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.4766666667


			0.48


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.4833333333


			0.49


			0.5


			0.5033333333


			0.5


			0.4966666667


			0.4966666667


			0.5


			0.4933333333


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.47


			0.4733333333


			0.48


			0.4933333333


			0.5033333333


			0.5


			0.4966666667


			0.4966666667


			0.4933333333


			0.4933333333


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.48


			0.4766666667


			0.47


			0.47


			0.4733333333


			0.47


			0.47


			0.4666666667


			0.4666666667


			0.47


			0.47


			0.47


			0.47


			0.4666666667


			0.47


			0.47


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.47


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.47


			0.4733333333


			0.47


			0.4666666667


			0.47


			0.4666666667


			0.47


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.47


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.48


			0.4833333333


			0.4833333333


			0.4833333333


			0.48


			0.48


			0.4833333333


			0.4866666667


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4633333333


			0.46


			0.4566666667


			0.45


			0.45


			0.4533333333


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.4566666667


			0.46


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.47


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.48


			0.4833333333


			0.48


			0.4833333333


			0.48


			0.4833333333


			0.4866666667


			0.4866666667


			0.49


			0.4866666667


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.4866666667


			0.4866666667


			0.49


			0.4933333333


			0.4966666667


			0.51


			0.5166666667


			0.5133333333


			0.51


			0.5066666667


			0.51


			0.5066666667


			0.5033333333


			0.5


			0.4933333333


			0.4866666667


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.48


			0.4833333333


			0.48


			0.4866666667


			0.49


			0.5


			0.5066666667


			0.5033333333


			0.5033333333


			0.5033333333


			0.4966666667


			0.49


			0.4866666667


			0.48


			0.4833333333


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.48


			0.49


			0.4866666667


			0.49


			0.4933333333


			0.4966666667


			0.49


			0.4833333333


			0.4833333333


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.47


			0.47


			0.47


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.46


			0.46


			0.4666666667


			0.4766666667


			0.49


			0.49


			0.49


			0.4866666667


			0.49


			0.4933333333


			0.49


			0.4833333333


			0.48


			0.4733333333


			0.47


			0.4633333333


			0.46


			0.4566666667


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.45


			0.4566666667


			0.4633333333


			0.47


			0.4666666667


			0.47


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.48


			0.48


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.4733333333


			0.47


			0.4733333333


			0.4666666667


			0.4733333333


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.4766666667


			0.48


			0.48


			0.4833333333


			0.4833333333


			0.4833333333


			0.4866666667


			0.4833333333


			0.49


			0.4933333333


			0.4866666667


			0.49


			0.49


			0.4966666667


			0.4966666667


			0.5


			0.4966666667


			0.49


			0.48


			0.4766666667


			0.47


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.4666666667


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.4633333333


			0.46


			0.46


			0.4566666667


			0.4533333333


			0.4533333333





порядковый номер удара


временной интервал между соседними ударами, сердца





myPeriod


			0			140			0.4666666667


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			139			0.4633333333


			0			139			0.4633333333


			0			138			0.46


			0			133			0.4433333333


			0			136			0.4533333333


			0			135			0.45


			0			138			0.46


			0			136			0.4533333333


			0			138			0.46


			0			137			0.4566666667


			0			139			0.4633333333


			0			139			0.4633333333


			0			135			0.45


			0			143			0.4766666667


			0			146			0.4866666667


			0			144			0.48


			0			146			0.4866666667


			0			143			0.4766666667


			0			143			0.4766666667


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			141			0.47


			0			143			0.4766666667


			0			147			0.49


			0			150			0.5


			0			152			0.5066666667


			0			152			0.5066666667


			0			155			0.5166666667


			0			157			0.5233333333


			0			159			0.53


			0			160			0.5333333333


			0			157			0.5233333333


			0			156			0.52


			0			155			0.5166666667


			0			155			0.5166666667


			0			156			0.52


			0			155			0.5166666667


			0			154			0.5133333333


			0			154			0.5133333333


			0			155			0.5166666667


			0			158			0.5266666667


			0			161			0.5366666667


			0			160			0.5333333333


			0			161			0.5366666667


			0			160			0.5333333333


			0			163			0.5433333333


			0			163			0.5433333333


			0			161			0.5366666667


			0			161			0.5366666667


			0			159			0.53


			0			161			0.5366666667


			0			163			0.5433333333


			0			165			0.55


			0			166			0.5533333333


			0			161			0.5366666667


			0			160			0.5333333333


			0			159			0.53


			0			159			0.53


			0			160			0.5333333333


			0			161			0.5366666667


			0			161			0.5366666667


			0			159			0.53


			0			160			0.5333333333


			0			160			0.5333333333


			0			156			0.52


			0			156			0.52


			0			156			0.52


			16			155			0.5166666667


			28			153			0.51


			106			153			0.51


			153			150			0.5


			206			148			0.4933333333


			228			148			0.4933333333


			290			147			0.49


			281			147			0.49


			324			146			0.4866666667


			342			146			0.4866666667


			342			145			0.4833333333


			357			144			0.48


			374			145			0.4833333333


			378			145			0.4833333333


			374			143			0.4766666667


			396			145			0.4833333333


			416			146			0.4866666667


			412			145			0.4833333333


			406			145			0.4833333333


			406			146			0.4866666667


			410			145			0.4833333333


			419			145			0.4833333333


			426			145			0.4833333333


			416			143			0.4766666667


			418			143			0.4766666667


			409			142			0.4733333333


			430			141			0.47


			426			139			0.4633333333


			416			140			0.4666666667


			406			138			0.46


			419			138			0.46


			421			137			0.4566666667


			411			139			0.4633333333


			406			138			0.46


			436			137			0.4566666667


			445			138			0.46


			421			139			0.4633333333


			426			140			0.4666666667


			435			138			0.46


			453			140			0.4666666667


			465			138			0.46


			456			139			0.4633333333


			466			138			0.46


			463			136			0.4533333333


			459			137			0.4566666667


			451			136			0.4533333333


			471			135			0.45


			477			134			0.4466666667


			456			134			0.4466666667


			446			133			0.4433333333


			455			133			0.4433333333


			469			132			0.44


			454			132			0.44


			442			132			0.44


			436			131			0.4366666667


			436			132			0.44


			455			130			0.4333333333


			466			132			0.44


			462			130			0.4333333333


			450			131			0.4366666667


			440			130			0.4333333333


			465			131			0.4366666667


			463			130			0.4333333333


			445			131			0.4366666667


			461			130			0.4333333333


			469			130			0.4333333333


			449			130			0.4333333333


			468			130			0.4333333333


			444			129			0.43


			447			130			0.4333333333


			468			129			0.43


			448			128			0.4266666667


			468			129			0.43


			471			128			0.4266666667


			464			127			0.4233333333


			455			127			0.4233333333


			451			127			0.4233333333


			457			126			0.42


			447			126			0.42


			445			126			0.42


			439			126			0.42


			439			127			0.4233333333


			446			125			0.4166666667


			440			127			0.4233333333


			433			125			0.4166666667


			448			126			0.42


			435			126			0.42


			447			126			0.42


			424			126			0.42


			435			126			0.42


			437			126			0.42


			427			126			0.42


			434			125			0.4166666667


			449			125			0.4166666667


			467			125			0.4166666667


			436			125			0.4166666667


			418			124			0.4133333333


			440			125			0.4166666667


			443			124			0.4133333333


			407			124			0.4133333333


			428			124			0.4133333333


			430			123			0.41


			412			124			0.4133333333


			437			123			0.41


			424			123			0.41


			436			123			0.41


			411			123			0.41


			412			122			0.4066666667


			424			123			0.41


			425			123			0.41


			414			124			0.4133333333


			422			122			0.4066666667


			443			123			0.41


			430			124			0.4133333333


			416			123			0.41


			419			123			0.41


			413			124			0.4133333333


			417			122			0.4066666667


			416			123			0.41


			399			122			0.4066666667


			424			124			0.4133333333


			431			124			0.4133333333


			421			122			0.4066666667


			427			124			0.4133333333


			412			123			0.41


			408			123			0.41


			403			122			0.4066666667


			406			124			0.4133333333


			408			122			0.4066666667


			386			123			0.41


			403			123			0.41


			384			122			0.4066666667


			428			123			0.41


			403			122			0.4066666667


			403			122			0.4066666667


			408			123			0.41


			383			122			0.4066666667


			391			123			0.41


			389			122			0.4066666667


			378			123			0.41


			398			121			0.4033333333


			383			122			0.4066666667


			373			122			0.4066666667


			381			122			0.4066666667


			400			122			0.4066666667


			379			122			0.4066666667


			381			121			0.4033333333


			395			121			0.4033333333


			400			122			0.4066666667


			384			121			0.4033333333


			372			121			0.4033333333


			380			121			0.4033333333


			394			121			0.4033333333


			410			121			0.4033333333


			409			121			0.4033333333


			397			121			0.4033333333


			385			121			0.4033333333


			388			121			0.4033333333


			399			122			0.4066666667


			416			120			0.4


			414			122			0.4066666667


			391			122			0.4066666667


			395			121			0.4033333333


			416			122			0.4066666667


			404			121			0.4033333333


			377			122			0.4066666667


			400			122			0.4066666667


			401			122			0.4066666667


			396			122			0.4066666667


			405			123			0.41


			401			121			0.4033333333


			383			122			0.4066666667


			414			123			0.41


			380			123			0.41


			387			122			0.4066666667


			404			122			0.4066666667


			379			122			0.4066666667


			384			122			0.4066666667


			399			121			0.4033333333


			388			122			0.4066666667


			397			120			0.4


			373			121			0.4033333333


			371			120			0.4


			372			121			0.4033333333


			381			120			0.4


			386			120			0.4


			381			119			0.3966666667


			386			120			0.4


			384			119			0.3966666667


			407			119			0.3966666667


			389			119			0.3966666667


			380			118			0.3933333333


			395			119			0.3966666667


			415			118			0.3933333333


			388			118			0.3933333333


			401			118			0.3933333333


			400			118			0.3933333333


			385			118			0.3933333333


			381			119			0.3966666667


			407			118			0.3933333333


			391			117			0.39


			413			118			0.3933333333


			401			117			0.39


			421			117			0.39


			391			117			0.39


			421			117			0.39


			393			116			0.3866666667


			411			116			0.3866666667


			408			115			0.3833333333


			402			116			0.3866666667


			388			116			0.3866666667


			408			115			0.3833333333


			399			114			0.38


			408			115			0.3833333333


			414			114			0.38


			396			114			0.38


			415			114			0.38


			404			115			0.3833333333


			412			114			0.38


			387			115			0.3833333333


			416			113			0.3766666667


			395			115			0.3833333333


			394			115			0.3833333333


			401			116			0.3866666667


			405			116			0.3866666667


			383			116			0.3866666667


			415			117			0.39


			401			116			0.3866666667


			394			117			0.39


			407			116			0.3866666667


			399			117			0.39


			399			115			0.3833333333


			415			116			0.3866666667


			393			116			0.3866666667


			390			115			0.3833333333


			396			115			0.3833333333


			391			114			0.38


			406			114			0.38


			410			114			0.38


			404			114			0.38


			402			114			0.38


			408			113			0.3766666667


			428			114			0.38


			450			112			0.3733333333


			432			114			0.38


			436			113			0.3766666667


			452			114			0.38


			446			115			0.3833333333


			448			113			0.3766666667


			445			113			0.3766666667


			458			114			0.38


			431			113			0.3766666667


			450			114			0.38


			450			114			0.38


			461			114			0.38


			462			114			0.38


			457			114			0.38


			474			113			0.3766666667


			460			114			0.38


			457			115			0.3833333333


			455			114			0.38


			462			114			0.38


			449			114			0.38


			447			114			0.38


			452			114			0.38


			457			114			0.38


			454			115			0.3833333333


			455			113			0.3766666667


			463			114			0.38


			463			114			0.38


			461			114			0.38


			479			112			0.3733333333


			493			114			0.38


			476			113			0.3766666667


			476			114			0.38


			486			113			0.3766666667


			474			113			0.3766666667


			474			113			0.3766666667


			492			113			0.3766666667


			504			113			0.3766666667


			474			112			0.3733333333


			471			113			0.3766666667


			498			112			0.3733333333


			505			113			0.3766666667


			492			112			0.3733333333


			495			112			0.3733333333


			504			112			0.3733333333


			473			112			0.3733333333


			501			111			0.37


			484			112			0.3733333333


			467			113			0.3766666667


			496			111			0.37


			492			112			0.3733333333


			478			112			0.3733333333


			490			111			0.37


			479			112			0.3733333333


			491			112			0.3733333333


			500			112			0.3733333333


			484			110			0.3666666667


			485			111			0.37


			485			111			0.37


			487			112			0.3733333333


			474			111			0.37


			482			110			0.3666666667


			480			111			0.37


			464			110			0.3666666667


			487			111			0.37


			461			110			0.3666666667


			467			110			0.3666666667


			461			112			0.3733333333


			468			110			0.3666666667


			492			110			0.3666666667


			457			111			0.37


			471			110			0.3666666667


			485			110			0.3666666667


			469			110			0.3666666667


			486			111			0.37


			483			110			0.3666666667


			461			109			0.3633333333


			491			111			0.37


			475			109			0.3633333333


			457			110			0.3666666667


			480			110			0.3666666667


			490			110			0.3666666667


			471			109			0.3633333333


			466			109			0.3633333333


			497			111			0.37


			494			109			0.3633333333


			464			110			0.3666666667


			453			109			0.3633333333


			494			110			0.3666666667


			485			109			0.3633333333


			460			110			0.3666666667


			464			108			0.36


			484			110			0.3666666667


			488			110			0.3666666667


			498			108			0.36


			474			109			0.3633333333


			463			109			0.3633333333


			467			109			0.3633333333


			469			109			0.3633333333


			489			110			0.3666666667


			480			108			0.36


			477			109			0.3633333333


			478			108			0.36


			463			109			0.3633333333


			452			110			0.3666666667


			461			109			0.3633333333


			478			108			0.36


			483			110			0.3666666667


			465			109			0.3633333333


			472			109			0.3633333333


			476			110			0.3666666667


			493			109			0.3633333333


			489			109			0.3633333333


			492			109			0.3633333333


			474			109			0.3633333333


			473			109			0.3633333333


			486			109			0.3633333333


			494			108			0.36


			508			109			0.3633333333


			495			109			0.3633333333


			489			109			0.3633333333


			481			108			0.36


			473			109			0.3633333333


			464			109			0.3633333333


			480			109			0.3633333333


			484			109			0.3633333333


			495			109			0.3633333333


			491			108			0.36


			491			109			0.3633333333


			485			109			0.3633333333


			479			109			0.3633333333


			479			108			0.36


			484			108			0.36


			481			108			0.36


			480			107			0.3566666667


			494			108			0.36


			489			108			0.36


			488			108			0.36


			481			108			0.36


			502			107			0.3566666667


			514			107			0.3566666667


			493			107			0.3566666667


			503			108			0.36


			485			107			0.3566666667


			495			108			0.36


			484			107			0.3566666667


			480			108			0.36


			505			107			0.3566666667


			501			108			0.36


			489			108			0.36


			487			108			0.36


			501			108			0.36


			486			108			0.36


			491			108			0.36


			505			107			0.3566666667


			501			108			0.36


			491			108			0.36


			507			108			0.36


			512			107			0.3566666667


			496			108			0.36


			492			107			0.3566666667


			493			108			0.36


			504			108			0.36


			500			108			0.36


			503			108			0.36


			497			107			0.3566666667


			502			108			0.36


			487			108			0.36


			487			108			0.36


			489			108			0.36


			497			109			0.3633333333


			499			108			0.36


			509			108			0.36


			524			109			0.3633333333


			518			108			0.36


			517			109			0.3633333333


			516			108			0.36


			524			108			0.36


			513			109			0.3633333333


			520			107			0.3566666667


			504			109			0.3633333333


			503			108			0.36


			497			108			0.36


			490			108			0.36


			503			108			0.36


			496			107			0.3566666667


			496			108			0.36


			490			107			0.3566666667


			479			108			0.36


			497			108			0.36


			481			107			0.3566666667


			491			108			0.36


			493			107			0.3566666667


			501			108			0.36


			515			108			0.36


			521			108			0.36


			539			107			0.3566666667


			554			108			0.36


			562			109			0.3633333333


			579			107			0.3566666667


			570			109			0.3633333333


			555			108			0.36


			543			108			0.36


			545			108			0.36


			554			110			0.3666666667


			552			109			0.3633333333


			543			108			0.36


			529			108			0.36


			516			109			0.3633333333


			518			108			0.36


			493			109			0.3633333333


			511			108			0.36


			492			108			0.36


			496			107			0.3566666667


			497			107			0.3566666667


			497			108			0.36


			472			107			0.3566666667


			471			107			0.3566666667


			467			107			0.3566666667


			474			107			0.3566666667


			479			107			0.3566666667


			484			110			0.3666666667


			489			107			0.3566666667


			495			106			0.3533333333


			476			107			0.3566666667


			491			108			0.36


			484			106			0.3533333333


			492			108			0.36


			511			106			0.3533333333


			515			108			0.36


			487			107			0.3566666667


			487			107			0.3566666667


			478			107			0.3566666667


			492			107			0.3566666667


			513			106			0.3533333333


			488			106			0.3533333333


			481			107			0.3566666667


			502			106			0.3533333333


			501			106			0.3533333333


			504			105			0.35


			512			106			0.3533333333


			478			106			0.3533333333


			513			105			0.35


			495			106			0.3533333333


			481			107			0.3566666667


			489			105			0.35


			471			105			0.35


			494			105			0.35


			496			107			0.3566666667


			471			105			0.35


			488			106			0.3533333333


			500			106			0.3533333333


			478			106			0.3533333333


			496			106			0.3533333333


			481			105			0.35


			473			107			0.3566666667


			492			105			0.35


			478			107			0.3566666667


			471			105			0.35


			497			107			0.3566666667


			468			106			0.3533333333


			457			107			0.3566666667


			463			106			0.3533333333


			488			107			0.3566666667


			479			107			0.3566666667


			461			106			0.3533333333


			473			106			0.3533333333


			479			107			0.3566666667


			475			106			0.3533333333


			459			107			0.3566666667


			490			105			0.35


			499			107			0.3566666667


			473			107			0.3566666667


			478			106			0.3533333333


			500			106			0.3533333333


			483			107			0.3566666667


			467			106			0.3533333333


			490			105			0.35


			487			107			0.3566666667


			469			105			0.35


			484			107			0.3566666667


			461			104			0.3466666667


			485			106			0.3533333333


			470			106			0.3533333333


			453			106			0.3533333333


			473			105			0.35


			451			106			0.3533333333


			451			106			0.3533333333


			482			106			0.3533333333


			443			105			0.35


			459			106			0.3533333333


			453			105			0.35


			453			105			0.35


			455			105			0.35


			461			106			0.3533333333


			448			104			0.3466666667


			468			105			0.35


			456			104			0.3466666667


			477			105			0.35


			457			105			0.35


			489			105			0.35


			452			105			0.35


			484			106			0.3533333333


			456			104			0.3466666667


			493			105			0.35


			467			105			0.35


			501			105			0.35


			462			105			0.35


			482			104			0.3466666667


			491			104			0.3466666667


			474			105			0.35


			473			103			0.3433333333


			467			105			0.35


			471			104			0.3466666667


			494			104			0.3466666667


			454			104			0.3466666667


			469			105			0.35


			488			103			0.3433333333


			469			105			0.35


			470			104			0.3466666667


			495			104			0.3466666667


			461			104			0.3466666667


			500			105			0.35


			480			103			0.3433333333


			468			105			0.35


			489			104			0.3466666667


			474			105			0.35


			490			104			0.3466666667


			507			103			0.3433333333


			488			105			0.35


			489			104			0.3466666667


			499			104			0.3466666667


			461			104			0.3466666667


			482			104			0.3466666667


			487			103			0.3433333333


			482			104			0.3466666667


			472			102			0.34


			472			104			0.3466666667


			483			104			0.3466666667


			492			103			0.3433333333


			469			103			0.3433333333


			474			103			0.3433333333


			454			103			0.3433333333


			496			104			0.3466666667


			482			102			0.34


			476			104			0.3466666667


			462			103			0.3433333333


			480			105			0.35


			488			102			0.34


			470			105			0.35


			459			103			0.3433333333


			482			104			0.3466666667


			463			105			0.35


			471			104			0.3466666667


			476			104			0.3466666667


			463			105			0.35


			481			103			0.3433333333


			493			105			0.35


			473			103			0.3433333333


			489			105			0.35


			492			103			0.3433333333


			476			105			0.35


			472			103			0.3433333333


			498			104			0.3466666667


			478			103			0.3433333333
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