
Кроме того, бег является эффективным средством нормали
зации массы тела. У людей, регулярно занимающихся оздорови
тельным бегом, вес тела близок к идеальному, а содержание жира 
в 1,5 раза меньше, чем у небегающих.

Таким образом, все вышеперечисленные положительные 
изменения в результате занятий оздоровительным бегом способст
вуют укреплению здоровья и повышению сопротивляемости орга
низма действию неблагоприятных факторов внешней среды.

ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ
ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ ЮНЫХ ХОККЕИСТОВ

А.Д. Гончарова, Е.А. Черчук

Физическая подготовка -  это процесс воспитания двига
тельных способностей, направленный на повышение уровня функ
циональных возможностей организма, разностороннее физическое 
развитие, укрепление здоровья. Она является как бы фундаментом, 
базой, на которой формируется мастерство хоккеистов. Уровень 
развития физических качеств определяется с помощью контроль
ных нормативов.

Специальная физическая подготовка проходит на льду хок
кейной площадки и направлена на развитие характерных для хок
кея двигательных качеств.

Общая и специальная физическая подготовка взаимообу
словлены, взаимозависимы как в процессе спортивной тренировки, 
так и в процессе соревнования.

Благодаря специальной подготовленности, у хоккеистов 
развиваются и совершенствуются качества и навыки, необходи
мые для закрепления и совершенствования основных приемов 
техники. Одновременно с ними средствами специальной физиче
ской подготовки развиваются функциональные возможности сис
тем организма (дыхательной, сердечно-сосудистой, центральной 
нервной и нервно-мышечного аппарата).

Общая физическая подготовка проводится вне льда и на
правлена решение задач преимущественного развития качеств, 
более специфических для хоккея

В тренировочном процессе очень важно соблюдать оптималь
ное соотношение общей и специальной физической подготовки.

Уровень скоростных качеств хоккеистов зависит от ряда 
факторов, важнейшими из которых остаются собственно-ско
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ростные (увеличение максимальной скорости), скоростно-силовые 
способности и техника движений.

Ловкость -  это способность человека быстро овладеть но
выми движениями, умение перестраивать двигательную деятель
ность в соответствии с требованиями внезапно изменяющейся об
становки.

Есть ловкость общая и специальная, проявляющаяся непо
средственно в хоккее (в игре и специальных упражнениях на льду).

Эффективность подготовки хоккеистов, и в особенности ес 
технического компонента, во многом связана с гибкостью (под
вижностью в суставах, эластичностью мышц). При слабой гибко
сти резко усложняется и замедляется процесс освоения двигатель
ных навыков. Недостаточная подвижность в суставах ограничива
ет уровень проявления силы, скоростных и координационных спо
собностей, снижению экономичности работы, часто является при
чиной повреждения мышц и связок.

Проводимые нами исследования на базе ДЮСШ № 5 пока
зали, что у детей при довольно высоком уровне ОФП так же на
блюдался и высокий уровень СФП. Это доказывает, что развитие 
качеств хоккеистов должно проходить гармонично.

МАССАЖ КАК СРЕДСТВО ФИЗИЧЕСКОЙ 
РЕАБИЛИТАЦИИ ПРИ СКОЛИОТИЧЕСКОЙ 

БОЛЕЗНИ У СТУДЕНТОВ

Т.В. Моисеенко, Ю.В. Геврасев

Статические деформации опорно-двигательного аппарата 
развиваются в том случае, когда нагрузка превышает его возмож
ности. Это может быть связано с большими физическими нагруз
ками, слабостью мышечно-связочного аппарата, длительным 
стоянием, недостаточной прочностью костей, некоторыми забо
леваниями (например, рахитом) (Абальмасова Е.А., Кашин А.Д., 
Мошков В.Н.).

Тесная связь между состоянием ОДА и состоянием здоровья 
доказана многочисленными исследованиями (Чернов Ю.А., Пу
тилова А.А., Лихварь А.Г.), где отмечается, что отсутствие откло
нений в состоянии опорно-двигательного аппарата является не
пременным условием нормального функционирования органов и 
систем, развития всего организма в целом, повышения работо
способности детей и укрепления их здоровья.
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