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5 Перекрестная тренировка. Кардиотренировки, разные по интенсивности 

нагрузок и времени. 

 

 

Самая лучшая кардиотренировка это та, которая подходит больше всего 

Вам, и которая Вам больше всего нравится! Не переутомляйтесь, следите за 

частотой пульса и получайте удовольствие от кардио тренировок. Но только 

строгий режим питания, тренировок и отдыха принесут результат. 
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Введение. Старческая инвалидность часто связана со специфическими 

медицинскими проблемами. Адекватное лечение  во многих случаях повышает 

способность пациента к самостоятельному передвижению. 
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Старение может оказывать значительное влияние на качество жизни 

человека. Старческая инвалидность может сопровождаться обездвиженностью и 

потерей самостоятельности [1]. 

Двигательные нарушения могут являться результатом множества 

изменений в организме, происходящих в пожилом возрасте, которые включают: 

-процесс старения; 

- снижение умственных способностей; 

- заболевания нижних конечностей и суставов, сопровождающиеся 

нарушением координации; 

-  локальная патология, например тендениты; 

- генерализованные заболевания, такие как истощение и сахарный диабет; 

- инсульт головного мозга – часто сопровождается слабостью и параличом 

мышц, а также потерей мышечно-суставного чувства [3]. 

Факторы риска при нарушении функций опорно-двигательного 

аппарата 

Для оценки степени риска определяется минеральная плотность костей 

(МПК). К факторам риска относят: 

• наличие случаев остеопороза в семье; 

• низкое потребление кальция с пищей; 

• ожирение;  

• прием глюкокортикоидов. 

Многие возрастные изменения сопровождаются повышением вероятности 

падения, и, таким образом, несчастные случаи являются далеко не последней 

причиной инвалидности, нарушений двигательной функции и последующей 

потерей самостоятельности [2]. 

Методы исследования. 

В качестве метода исследования использовался анализ научно-

методической литературы.  

Результаты и их обсуждение. 

В результате анализа выявлен ряд мер, которые нужно соблюдать для 

предотвращения или отсрочки потери способности к самостоятельному 

передвижению и уходу за собой. 

В частности, пожилым людям рекомендуется: 

- поддерживать себя в форме, ежедневно выполняя активные физические 

упражнения; особенно полезны ходьба и плавание для улучшения функции 

мышц и суставов; 

- быть бдительными в отношении симптомов остеопороза, ревматоидного 

артрита и остеоартроза и срочно обращаться за медицинской помощью при их 

возникновении; 

- посетить ревматолога и при необходимости пройти курс лекарственной 

терапии, которая часто способна отсрочить или остановить прогрессирование 

заболевания; 

- поддерживать здоровье стоп; 
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- убедиться в том, что в ежедневном рационе содержится достаточно 

витамина D и кальция; 

- проверить домашнюю обстановку на предмет риска падения. 

Выводы. Качество жизни определяется способностью человека жить 

независимо от окружающих, наслаждаясь умственным и физическим 

благополучием. Качество жизни будет, несомненно, выше если возможно 

отсрочить или избежать наступления состояния немощности и потребности в 

посторонней помощи в пожилом возрасте. Поэтому важно выявить причины 

возрастных нарушений и принять меры по их устранению. 
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ДОВРАЧЕБНАЯ ПОМОЩЬ СПОРТСМЕНАМ-ЕДИНОБОРЦАМ В 

ТРЕНИРОВОЧНОМ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ ПЕРИОДАХ 

 

 

Травмы в единоборствах -  вольная и классическая борьба, самбо, дзюдо, 

тхэквондо, каратэ  – имеют, естественно, свою специфику.  

Бывают, например, спортсмен получил серьезную травму, а находится в 

состоянии возбуждения, которое внешне воспринимается как его готовность 

продолжать поединок. Один из наиболее важных диагностических моментов в 

данном случае – реакция зрачка на свет: сужение его или расширение. Другим 

довольно характерным симптомом при сотрясении мозга является так 

называемое ретроградная амнезия – человек не помнит, что с ним произошло. 

В таких контактных видах единоборств, как каратэ, тхэквондо и других 

один из приемов – удар ногой в голову – может привести к переломам костей 

черепа, височной, скуловой области. Тут диагностика не так уж сложна – резкая 

боль, характерный хруст, видимая деформация, возникновение быстрого отека. 



114 
 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

Предисловие………………………………………………………………………….3 

 

Раздел 1. ОРГАНИЗАЦИЯ И УПРАВЛЕНИЕ  

       СПОРТИВНО-МАССОВОЙ РАБОТОЙ………...…………………..4 

 

 

Шитов Д.Г. Организационно-педагогическое взаимодействие в вузе  

(правовые аспекты)…………………………………………………………………..4 

Беглов М.В., Милехин А.В., Скосырева Е.Н.Темпоральные  

закономерности в подготовке студента как объект внимания  

спортивного педагога………………………………………………………………..8 

Ветренникова Е.А., Епифанова Л.А., Кокорина Т.Ю. Современные 

тенденции в формировании   здорового образа жизни…………………………..16 

Тарасов В.А., Корбан Г.В., Лаврухин А.С. Греко-римская борьба  

в СГАУ - победы, достижения, успех……………………………………………..20 

Ларина О.В. Организация двигательной активности,   

как одно из условий  здорового образа жизни……………………………………26 

 

Раздел 2. СОЦИАЛЬНЫЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

          И СПОРТА…………..………………………………………………..30 

 

Кокорина Т.Ю., Епифанова Л.А., Ветренникова Е.А. Анализ  

некоторых аспектов физической культуры и спорта  

в учебно-воспитательном процессе……………………………………………….30 

Павленкович С.С. Роль индивидуально-психологических особенностей 

студентов-спортсменов в адаптации  к соревновательной 

деятельности………………………………………………………………………..35 

Панина О.В., Горбунова Ю.В., Шишкина Т.Г. Процесс  

совершенствования воспитания внимания  

студентов на занятиях физической культурой…………………………………...39 

Кузьмин Д.В., Гордеев И.В. Влияние психологических защит  

на самооценку здоровья спортсменов…………………………………………….44 

Лебедь-Великанова Е.Е., Гуреев Л.В. Формирование  

коммуникативной компетентности будущих учителей  

как педагогическая проблема……………………………………………………...46 

Шпитальная Е.Н. Влияние психологической подготовки на   

эффективность тренировочного процесса………………………………………..49 

 

  



115 
 

Раздел 3. МЕТОДИЧЕСКИЕ ВОПРОСЫ ОРГАНИЗАЦИИ  

                 ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ……….54 

 

 

Скосырева Е.Н., Гурова И.В., Моор А.Р.  К постановке  

эксперимента по выявлению особенностей  контроля спортивных 

движений  как фактора  эффективного  их выполнения…………………...54 

Пяткина Н.А., Гордеева Е.Н.,  Утепов Т.С. Опорные ощущения  

как индикаторы результативности выполняемых движений  

на занятиях по лыжной подготовке……………………………………………… 58 

Кузнецов Д.А., Густовска Е.Н. Значимость нестандартных  ситуаций  

в тренировочном процессе спортсменов……………………………………………….63 

Шишкина Т.Г., ПанинаО.В., Тарасов В.А. Формирование  

положительной мотивации у студентов к занятиям  

физической культурой средствами ритмической гимнастики…………………..67 

Тарасов В.А., Корбан Г.В., Лаврухин А.С., Малютин В.С. Формирование 

морально-волевой готовности в спортивной борьбе…………………………….72 

Кузьмин А.М. Игровые виды спорта и их роль в формировании  

тактического мышления…………………………………………………………...76 

Смолова Л.Ю. Методика определения профессионально-прикладной 

значимости  экстремальных видов спорта ……………………………………….78 

 

 

Раздел 4. МЕДИКО-ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ  

                  ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ……....83 

 

 

Багрянцев О.В., Николаев Д.В., Барбашин В.В. Формирование 

валеологической культуры будущих специалистов (офицеров)………………..83 

Беспалова Т.А. Физическое состояние организма мальчиков…………………88 

Царева Н.М., Царева Ю.А. Роль лечебной физической культуры 

в реабилитационных процессах  при нарушениях осанки………………………93 

Наумова М.А., Скосырева Е.Н., СурковаТ.Н.  Восстановительные  

мероприятия в тренировочном процессе армспортсмена…………………….....97 

Горбунова Ю.В., Панина О.В., Шишкина Т.Г. Стретчинг и его влияние 

на развитие мышечной системы человека………………………………………103 

Гордеева Е.Н., Гордеев И.В. Кардиотренировка  

и что необходимо о ней знать……………………………………………………106 

Лебедь-Великанова Е.Е., Гуреев Л.В. Профилактика  

двигательных нарушений в пожилом возрасте…………………………………109 

Асербеков   О.Н., Калмыков С.Г. Доврачебная помощь  

спортсменам-единоборцам в тренировочном  

и соревновательных периодах……………………………………………………111 

 


