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– использование на занятиях лечебной гимнастики упражнений, направ-
ленных на развитие силовых способностей только в изометрическом режиме, 
исключение динамических упражнений в связи с нестабильностью двигатель-
но-позвоночных сегментов;

– применение исходных положений при выполнении упражнений в изо-
метрическом режиме (при сглаженном лордозе – наклон головы назад; при вы-
раженном лордозе – наклон головы вперед), исключающих фиксирование го-
ловы, провоцирующее появление или усиление боли;

– применение биомеханической стимуляции как одной из форм физиче-
ской нагрузки для эффективного укрепления мышечно-связочного аппарата;

– введение предложенных средств и форм физической реабилитации 
в процесс восстановления двигательной функции шейного отдела позвоночни-
ка в определенной последовательности согласно реабилитационным задачам.

Реализация методики восстановления двигательной функции шейного 
отдела позвоночника у лиц зрелого возраста позволила улучшить следующие 
показатели: увеличить амплитуду тонуса трапециевидной (на 59,4 %) и дель-
товидной (на 34,5 %) мышц; увеличить подвижность шейного отдела позво-
ночника вокруг сагиттальной оси (14,6 %), вокруг фронтальной оси при сги-
бании (на 7,3 %) и разгибании (на 16,1 %) шеи, ротацию головы (на 17,6 %); 
грудного и поясничного отделов позвоночника (на 11,9 %); увеличить показа-
тели, характеризующие силу трапециевидной (на 39,8 %) и дельтовидной (на 
42 %) мышц; уменьшить показатель степени рассогласованности, характеризу-
ющий психоэмоциональное состояние (на 71,5 %).

Это позволило расширить период сохранения и поддержания показателей, 
характеризующих двигательную функцию позвоночника, после восстановле-
ния нарушений. Эффективность методики подтверждена.

1. Дривотинов, Б. В. Физическая реабилитация при неврологических проявле-
ниях остеохондроза позвоночника: учеб. пособие / Б. В. Дривотинов, Т. Д. Полякова, 
М. Д. Панкова. – 2-е изд. – Минск: БГУФК, 2005. – 212 с.
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Большую роль в многолетнем процессе физического воспитания учащих-
ся играет развитие скоростно-силовых способностей, так как они являются 
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важным показателем физической подготовленности школьников, мобилизации 
функциональных возможностей организма. Дети и подростки легко приспо-
сабливаются к нагрузкам скоростно-силового характера, а скоростно-силовые 
упражнения оказывают положительное влияние на физическое развитие и дви-
гательную подготовленность школьников [1]. 

Скоростно-силовые способности мышц нижних конечностей оценивались 
на основе общепринятых упражнений – прыжка в длину с разбега и прыжка 
в длину с места. Оценка скоростно-силовых способностей мышц верхних ко-
нечностей проводилась на основе метания набивного мяча на дальность из по-
ложения сидя. В исследовании приняло участие 181 мальчик и 167 девочек от 
11 до 17 лет.

Выявлено, что скоростно-силовые способности формируются неравно-
мерно, наблюдаются периоды их ускоренного и замедленного развития. Это 
отражается в темпах прироста скоростно-силовых способностей. Так, нередко 
отмечается раннее проявление скоростно-силовых способностей, но встреча-
ются и дети с замедленными темпами их формирования. 

В ходе исследования было выявлено, что результаты прыжка в длину с ме-
ста у школьников от 11 до 17 лет увеличились на 29,7 см (девушки) и на 52,8 см 
(юноши). При этом у юношей показатели выросли с 167,2 до 220 см и наиболь-
ший прирост отмечен с 13–14 лет – 7 см (3,8 %; р>0,05). 

У девушек можно отметить три зоны наибольшего увеличения результа-
тов. Первая зона приходится на 12–13 лет, где прирост результатов составил 
11,3 см (2,52 %; р>0,05), вторая – 13–14 лет, увеличение равно 6,3 см (1,13 %; 
р>0,05), третья – 15–16 лет, тут результаты выросли на 9,5 см (1,16 %; р>0,05). 
В старшем школьном возрасте (16–17 лет) у девушек, в отличие от юношей, за-
фиксировано снижение результата в прыжках в длину с места на 4 см (2,62 %; 
р>0,05).

Результаты в прыжке в длину с разбега планомерно увеличиваются с 11 до 
17 лет, как у юношей, так и девушек. Заметны также зоны активного и замед-
ленного роста результатов. У юношей значительные приросты отмечены с 11 
до 12 лет и с 15–16 лет, они составили соответственно 47,6 см (3,43 %; р<0,05) 
и 52 см (2,81 %; р<0,05). Наименьшие значения прироста результатов наблюда-
ются с 14 до 15 лет и с 16 до 17 лет – 9 см (1,51 %; р>0,05) и 8,5 см.

Анализ динамики результатов в метании набивного мяча показывает не-
одинаковые изменения у школьников и школьниц 11–17 лет. Абсолютный 
прирост результатов в метании набивного мяча из положения сидя у девушек  
с 11 до 17 лет составил 261,5 см, а у юношей результат вырос с 487 до 833 см, 
общий прирост составил 346 см.

Полученные данные проведенного исследования свидетельствуют о том, 
что естественный рост показателей скоростно-силовых проявлений у лиц муж-
ского пола происходит до 16 лет, а у представительниц женского – до 14 лет. 
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Заметна неравномерность результативности развития показателей в скоростно-
силовых упражнениях у испытуемых обоего пола.

1. Альбаркайи, Д. Динамика скоростно-силовых способностей школьников, за-
нимающихся и не занимающихся спортом / Д. Альбаркайи, Х. Хоршид, Е. П. Вру-
блевский // Зб. статей ІІI Міжн. наук.-прак. конф. – Харків: ХДАФК, 2017. – С. 26–32.
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В процессе формирования личности спорт смена происходит взаимодей-
ствие выполняемой спортивной деятельности и мотивации, определяющей эту 
деятельность. Мотивация как основа спортивной деятельности – главный ком-
понент психологической подготовки спорт смена. Мотивы, побуждающие чело-
века к занятиям спортом, как и к интенсивности и углубленности этих занятий, 
могут меняться, пропадать и снова появляться.

Для положительного влияния на мотивацию спорт смена специалисты 
рассматривают следующие варианты действий: постановка различных целей; 
формирование и поддержание установки на достижение успеха; оптимальное 
соотношение поощрений и наказаний при оценке результатов тренировочной 
и соревновательной деятельности; повышение эмоционального фона трениро-
вочных занятий; повышение позитивного влияния личности преподавателя-
тренера [1].

Формирование положительной мотивации к занятиям спортом является 
действенным и наиболее эффективным средством психологической подготов-
ки в спорте высших достижений. Спортивные мотивы носят изменчивый ха-
рактер [2].

В настоящей работе была поставлена задача по изучению мотивов занятий 
единоборствами студентов кафедры спортивно-боевых единоборств и специ-
альной подготовки (п=60). Исследования проводились по методике А.В. Ша-
болтас «Мотивы занятий спортом» [3].

В результате проведенных исследований выявлено, что у студентов 1-го 
курса доминирующими являются: мотив достижения профессиональных успе-
хов в спорте (81,7 %); спортивно-познавательный мотив (64,3 %); гражданско-
патриотический мотив (стремление к спортивному совершенствованию для 
успешного выступления на соревнованиях как формы поддержания престижа 
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