
Во вторую (контрольную) группу вошли школьники, занимающиеся физ
культурой в объеме школьной программы по физическому воспитанию.

В результате проведенного исследования группа, которая занималась в 
секции греко -  римской борьбы (основная) в конце первого года обучения в 
секции, превосходила контрольную по следующим показателям: массе тела, 
окружности грудной клетки и шеи, конечностей, силе мышц кистей рук, ЖЕЛ, 
показателям АД и ЧСС (р<0.05). Развитию физических качеств -  выносливости, 
силы, гибкости, координации.

Так же у школьников из опытной группы количество пропусков занятий 
по болезни было меньше чем у контрольной группы.

Этот вид спорта, характеризующийся нестандартными ациклическими 
движениями, обеспечивает для занимающихся хорошее состояние здоровья, 
высокий уровень всех слагаемых физического развития и физической подго
товленности, наиболее рациональный тип дыхания (более глубокое и редкое) и 
с большей производительностью (увеличение минутного объема дыхания) при 
физической нагрузке. Объем и размеры сердца у квалифицированных борцов 
как правило превышают стандартные величины. На основании полученных 
данных мы можем предложить занятия греко -  римской борьбой как один из 
методов усиленного решения задач по гармоничному физическому воспитанию 
подрастающего поколения.

ФОРМИРОВАНИЕ МЕХАНИЗМОВ ДОЛГОВРЕМЕННОЙ 
АДАПТАЦИИ АППАРАТА КРОВООБРАЩ ЕНИЯ У ФУТБОЛИСТОВ

А.А. Гетикоь

Специфическая направленность тренировочного процесса у футболистов 
предъявляет особые требования ко всем функциональным системам организма 
В процессе тренировки спортсменов совершенствуется двигательный аппарат и 
его регуляция, возрастает техническое мастерство и тактическая подготовка, 
повышается устойчивость к эмоциональному стрессу, увеличиваются резерв
ные возможности всех систем и организма в целом. Поэтому в адаптации орга
низма к условиям напряженной мышечной работы особая роль принадлежит 
увеличению резервных возможностей аппарата кровообращения. Это объясня
ется тем, что аппарат кровообращения является системой, лимитирующей фи
зическую работоспособность (Н.Д.Граевская, 1968; В.Л. Карпман, 1968; В.Л. 
Карпман с соав., 1974).

В каждом виде спорта формирование оптимального типа саморегуляции 
кровообращения (ТСК) связано со спецификой тренировочного процесса, по
этому определение ТСК молено признать актуальным, так как позволяет не 
только дать оценку аппарата кровообращения и контролировать тренировочный 
процесс, но и целенаправленно корректировать перестройку аппарата кровооб
ращения на оптимальный для работы вариант (В.И. Кузнецов, 1983).
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Приспособительные реакции целого организма и системы кровообраще
ния делятся на реакции срочного приспособления и на реакции долговременно
го приспособления. Для реакции срочной адаптации в организме имеются гото
вые, вполне сформировавшиеся механизмы, а долговременная адаптация свя
зана с формированием таких реакций, для которых в организме нет готовых 
механизмов. Эти реакции формируются при многократном или длительном ис
пользовании механизмов срочной адаптации в процессе тренировки спортсмена 
за счет активации синтеза нуклеиновых кислот и белков, ответственных за дол
говременную адаптацию, набор которых определяется специальной функцио
нальной активностью организма спортсмена (ФЭ. Меерсон, 1975, 1978; А.А. 
Виру, 1978).

Цель работы - рассмотреть механизмы долговременной адаптации аппа
рата кровообращения у футболистов. В связи с этим в своей работе мы поста
вили следующие задачи: „
1. Установить типы саморегуляции кровообращения у футболистов различной 

спортивной квалификации.
2. Определить какой ТСК является оптимальным, ведущим к повышению 

спортивной квалификации.
Для решения поставленных задач нами было обследовано 108 футболи

стов в возрасте от 17 до 38 лет с различной спортивной квалификацией. Спорт
сменов с 1-ым разрядом было 75, кандидатов в мастера спорта - 11, мастеров 
спорта - 22 человека.

У спортсменов определялись основные показатели гемодинамики: мак
симальное и минимальное артериальное давление по Короткову, пульсовое и 
среднее гемодинамическое давление, частота сердечных сокращений за минуту, 
рассчитывался систолический и минутный объем крови, удельное перифериче
ское сопротивление сосудов, определялась площадь поверхности тела по номо
грамме, коэффициент УПС\МО для определения типа саморегуляции кровооб
ращения (ТСК). Учитывался собственный вес тела (масса) спортсмена, рост, 
возраст и спортивная квалификация.

Проведенные исследования аппарата кровообращения показали, что у 
футболистов разного возраста и спортивной квалификации все гемодинамиче- 
ские показатели по каждой возрастной группе лежат в пределах физиологиче
ской нормы. Занятия футболом приводят к формированию сердечного, средне
го и сосудистого ТСК, однако преобладающими типами саморегуляции явля
ются сердечный и средний. Так, установлено, что у МС и КМС преобладающим 
ТСК является средний тип (40.9% и 45.5% соответственно), а у футболистов 1- 
го разряда преобладающим является сердечный ТСК (42.7%).

Таким образом, выявление оптимальных ТСК у футболистов с разной 
спортивной квалификацией позволяет осуществлять текущее и перспективное 
прогнозирование физической работоспособности спортсменов.
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ПРИМЕНЕНИЕ СПОСОБОВ САМОРЕГУЛЯЦИИ 

А.В. Беляев

С возрастанием общефункциональных возможностей спортсмена увели
чивается нервно-психологическое напряжение, вызываемое не только ответст
венностью за спортивный результат, но и за счет роста тренировочных нагру
зок. В условиях неблагоприятных психологических состояний резко возрастает 
роль психики, выполняющей функции саморегуляции. Для каждого типа пси
хологического состояния существуют свои способы, комплексы приемов, мето
дов саморегуляции, которые связаны с успешностью спортивной деятельности.

Принятая классификация методов саморегуляции (обобщающая подходы 
Г. Горбунова, Ю.Ф. Филймоненко и др.) базируется на структуре психических 
состояний и для каждого состояния приводит комплекс способов и приемов 
снижающий психическое напряжение Однако методика не всегда рациональна 
в использовании и затрагивает лишь психические явления вызванные спортив
ной деятельностью.

Мы предлагаем использование методов саморегуляции более рациональ
но, когда основываясь на объективных данных применяются тот или иной спо
соб, который индивидуально подходит для регуляции психического состояния 
спортсмена.

В основе технологии применения того или иного способа лежит:
1. Распознание своего состояния.
2. Выбор способа, либо комплекса способов на основе общей психокоррекци

онной классификации методов регуляции деструктивных и неблагоприят
ных психических явлений.

3. Применение конкретного приема или способа. Отличие систематизации ме
тодов саморегуляции на основе психокоррекции от спортивной (где присут
ствует три больших раздела психических состояний: связанные с трениро
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