
Министерство образования Республики Беларусь

УЧРЕЖДЕНИЕ  ОБРАЗОВАНИЯ
«ГРОДНЕНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ  УНИВЕРСИТЕТ

ИМЕНИ ЯНКИ КУПАЛЫ»

CОВРЕМЕННЫЕ ПРОБЛЕМЫ МЕТОДИК
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
И СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ

Сборник научных статей

Гродно
ГрГУ им. Я. Купалы

2011



УДК 37.015.31:796/799(082)
ББК 75.1
       С56

Рекомендовано Советом факультета физической культуры
ГрГУ им. Я. Купалы.

Редакционная коллегия:

Навойчик А.И.,  кандидат педагогических наук, доцент;
Шпаков А.И., кандидат медицинских наук, доцент;

Полещук А.М., ст. преподаватель кафедры теории и методики
физической культуры.

Ре ц е н з е н т ы :

Нарскин Г.И., доктор педагогических наук, профессор,
заслуженный работник физической культуры

(Учреждение образования «Гомельский государственный университет
имени Франциска Скорины»);

Мельникова О.Г., кандидат педагогических наук, доцент
( Государственное учреждение образования

 «Гродненский областной институт развития образования»);
Сенин И.П., кандидат педагогических наук, доцент.

Под научной редакцией доктора педагогических наук,
профессора В.А. Баркова.

Современные проблемы методик физического воспитания и
спортивной тренировки : Международный сб. науч. ст. / ГрГУ им.
Я. Купалы ; редкол.: А.И. Навойчик, А.И. Шпаков, А.М. Полещук;
под науч. ред. В.А. Баркова. – Гродно : ГрГУ, 2011. – 319 с.

ISBN 978-985-515-477-9

В сборнике представлены статьи студентов, магистрантов, аспирантов и мо-
лодых  ученых,  отражающие  наиболее  значимые результаты научных  исследова-
ний  различных аспектов методик  физического  воспитания и  спортивной  трени-
ровки. Материалы сборника адресованы научным работникам в области теории и
методик физического воспитания и спорта.

 УДК 378.015.31:796/799(082)
ББК 75.1

 ©  Учреждение образования
«Гродненский государственный университет
 имени Янки Купалы», 2011ISBN 978-985-515-477-9

С56



ÑÎÂÐÅÌÅÍÍÛÅ ÏÐÎÁËÅÌÛ ÌÅÒÎÄÈÊ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß È ÑÏÎÐÒÈÂÍÎÉ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ

-62-

4. Спортивные  игры:  Совершенствование  спортивного  мастерства: учеб.
для студ. высш. учеб. заведений / Ю.Д. Железняк [и др.]; под ред. Ю.Д. Железня-
ка, Ю.М. Портнова. – М.: Издательский центр «Академия», 2004. –  400 с.

5.  Фурманов,  А.Г.  Подготовка  волейболистов /  А.Г.  Фурманов. –  Минск:
МЕТ, 2007. – 329 с.

6. Как провести социологическое исследование: В помощь идеол. активу /
под ред. М.К. Горшкова, Ф.Э. Шереги. – М.: Политиздат, 1990. – 288 с.: ил.

Гавраш Т.Г., аспирантка 1 курса факультета физической культуры и спорта
Российского государственного университета имени Иммануила Канта. E-mail:
tatiana_gavrash@mail.ru.

Научный руководитель: Пельменев В.К., доктор педагогических наук, про-
фессор.

М.В. Гаврилик, Е.А. Масловский, И.Ю. Костючик

НЕКОТОРЫЕ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЕ ДАННЫЕ
О ВЛИЯНИИ «ПОЗНЫХ» ТЕХНОЛОГИЙ НА МЕХАНИЗМЫ

ВЕРТИКАЛИЗАЦИИ И ОБУЧЕНИЯ ПЕРЕДВИЖЕНИЮ
ДЕТЕЙ С ЦЕРЕБРАЛЬНЫМ ПАРАЛИЧОМ

Изучению вопросов развития двигательной сферы детей с ЦП
разного  возраста  посвящены  работы  многих  исследователей
(Н.А. Гросс, 2000; С.П. Евсеев, 2000; А.А. Потапчук, 2003; 2007;
Ю.А. Ковалева, 2009).

В последние годы для детей с ЦП в системе АФК разработан
ряд инновационных технологий с ориентацией на отдельные виды
спорта (по иппотерапии – П.Т. Гурвич, 1997; плаванию – Д.Ф. Мо-
гунов, 2003; фитболтерапии – А.А. Потапчук, 2002; локомоторной
функции – Ю.А. Ковалева, 2009). Эти методики значительно улуч-
шают  равновесие  и  ориентировку  в  пространстве,  увеличивают
активность в движениях, улучшают функцию опороспособности и
положительно влияют на локомоторные функции детей с ЦП.

За рубежом сейчас большой популярностью пользуется новый
метод обучения технике в различных видах спорта и прежде всего
в беге, так называемый «позный» метод (от слова «поза»). В 1998
году Н. Романов вместе со своими единомышленниками стал про-
водить семинары и клиники, так в США называют практические
занятия – «позные» клиники. Отсюда и пошло новое направление –
«позные» технологии.
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В Кейптауне Н. Романов провел исследование, в котором по-
казал, что «позный» метод уменьшает нагрузку на колено на 50 %.
Занимающиеся в экспериментальной группе, бывшие спортсмены
с больными коленями через несколько месяцев освоили новую тех-
нику,  почувствовали  облегчение,  а  потом  и  улучшение.  Люди,  у
которых нет мениска, были практически избавлены от постоянной
боли благодаря использованию «позного» метода. Члены сборной
команды России по легкой атлетике в своих тренировках исполь-
зовали  технологию «позного» метода обучения при  подготовке к
Паралимпийским играм в Пекине в 2008 году и добились велико-
лепных результатов, превышающих личные достижения.

Н. Романов в одной из своих публикаций в Великобритании
(«The  Pose  Method  of  Triatlon  Technigues»,  2007)  высказал  идею
применения «позного» метода при обучении и тренировке людей с
заболеваниями  церебральным  параличом  и  рассматривал  ее  как
уникальный способ реабилитации организма человека.

Формирование морфофункционального показателя «осанки»
и ее моторно-сенсорного восприятия («чувство позы»), рационально
взаимодействующих с опорными и рессорными функциями ОДА,
позволяет  нам  выделить  следующие  направления,  обладающие
новизной. Последующие исследования показали, что именно ра-
ционально направленное воздействие педагогических факторов на
совершенствование  нервно-мышечного  аппарата  легкоатлеток-
спринтеров (1-е направление исследований) и детей с церебраль-
ным параличом (2-е направление исследований) существенно сни-
жает действие тормозящих сил при выполнении упражнений в про-
странственно-временном  силовом  поле  с  ритмической  организа-
цией движений.  В качестве  «стержневого»  компонента  формулы
бегового шага выступает такой морфофункциональный показатель,
как  «осанка»,  которая выполняет  защитную функцию организма
по  сохранению  врожденной  программы  обучения  естественным
беговым движениям (внешний вид бегуна), так и в виде специфи-
ческой способности – рационального взаимодействия с опорными
и  рессорными  функциями позвоночника,  тазобедренного,  колен-
ного  и  голеностопного  суставов.  Здесь  прослеживается  порядок
формирования признаков по типу анаболии, надставки, матрешки.
А именно таким путем развивался мозг, органы высших чувств с
их скелетом.

Следовательно, порядок формирования мышечной ткани осу-
ществляется в общеизвестной эволюционной последовательности:
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1 уровень – возникновение мышц туловища; 2 уровень – формиро-
вание мышц конечностей; 3 уровень – возникновение сухожилий.
Потому основным лимитирующим фактором при построении дви-
жений в беге являются мышцы туловища (1 уровень), обеспечива-
ющие сохранность  «осанки»,  а  основным  сбивающим  фактором
является  отсутствие  «мышечного  корсета»  позвоночного  столба.
Как результат – «слабость» проблемных для развития мышц и от-
сутствие баланса силы тяги мышц-антагонистов. Лишь при актив-
ном участии мышц нижних конечностей (2 уровень – для поддер-
жания статических напряжений всей биосистемы и звеньев ОДА)
осуществляется поступательное движение в каждом беговом шаге
за счет сложного взаимодействия внутренних, внешних и реактив-
ных сил. Последние набирают и ослабляют силу по цепи звеньев.
Образуя «силовые волны», которые можно как погасить, лишить
их слитности, точности и ритмики, так и способствовать их синх-
ронности и слаженности. Именно реактивная сила является «уп-
равляющей силой» для всех остальных. Ее действия рассматрива-
ются специалистами как фактор повышения эффективности и эко-
номизации движений.

С  момента  «чувствования»  опорных  и  рессорных  функций
позвоночника и  мышц  нижних конечностей  наступает  и  момент
«чувствования позы», так как плохо развитое «чувство позы» ве-
дет к рассогласованному восприятию кинематики пространствен-
но-временных параметров его движения. 3 уровень (подключение
в работу сухожильного аппарата) – эффективно лишь в случае «на-
копления» потенциальной энергии в нагрузочно-статической позе
бегуна,  когда  полностью  загружается  «сухожилие»  и  появляется
хорошо развитое «чувство позы» и вступает в свои права регулиру-
ющая роль нервной системы, которая срабатывает в условиях со-
гласования движения с «чувствованием» способа его решения под
влиянием сенсорных обратных связей.

Особого внимания заслуживают методические приемы, связан-
ные со стимулированием реактивных, гравитационных и инерцион-
ных сил, а также повышения роли отдельных рецепторов – зритель-
ного, нервно-мышечного, тактильного, вестибулярного. Это период
использования в полной мере «управляющих моментов сил», когда
нога (в первую очередь сухожилие) в период опоры не только при-
нимает  на  себя  всю  тяжесть падающего  тела,  амортизирует,  но  и
обеспечивает согласованность вертикальных и горизонтальных уси-
лий (за счет биомеханической целесообразности снижения траекто-
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рии вертикальной составляющей). Смысл этого приема лежит в плос-
кости ограничения достижения «контрольного» значения вертикаль-
ного усилия (в момент прекращения уменьшения угла в коленном
суставе опорной ноги и выхода на переднюю часть стопы – со зна-
чительным  статическим  напряжением  сухожильной  части  звена),
которая удерживает, замедляет и приостанавливает опускание тела.
Именно  в  этой  фазе  отталкивания  давление  на  опору  направлено
назад, тем самым создается положительное ускорение большинству
звеньев тела, а значит, и ОЦМТ, когда начинается новое прогрессив-
ное поступательное движение вперед.

Вращение таза вокруг продольной оси при поворотах в сторо-
ну опорной ноги является идеальной формой биомеханизма враща-
тельных движений. Ведь в этот момент угол поворота достигает 45
градусов. Можно  сделать  заключение  о  том,  что  практически  все
вращательные  движения таза  увеличивают биомеханизм поступа-
тельного движения. Поворот таза вокруг продольной оси, к приме-
ру, способствует увеличению длины шагов, помогает отталкиванию
и выносу маховой ноги вперед. Более того, в активную работу вклю-
чаются мышцы, специализирующиеся в достижении эффекта пово-
ротных движений – передне-задние мышцы тазовой области.

На основе формирования «позы» как ведущего звена в управ-
ляющей системе создания движения в локомоторном акте бега мак-
симальной мощности должно быть построено все обучение и спе-
циально подобраны упражнения и тренажеры. Для этого достаточ-
но моделировать вхождение в «позу» и выход из нее, с учетом того,
что эта конструкция не активная, а пассивная. Поэтому не следует
выполнять традиционные беговые ускорения с места или с ходу с
целью повышения активности в беге. Рекомендуется повторять эту
«позу» на занятии многократно в виде 20-минутных упражнений в
пределах «кинематической достаточности» построения движений
в  беговом шаге. Последняя  связана  со  свойством совместимости
эффективного решения двигательной задачи, достижения цели дви-
жения и обусловлена амплитудой сгибательно-разгибательных дви-
жений спортсмена в суставах и силами гравитации (оптимальный
амортизационный сгиб в коленном суставе в момент нахождения в
«позе» вертикали, действие кориолисовой силы инерции, когда ось
вращения на опоре и подтягивание пятки ноги под таз). Достаточ-
но минимально одного месяца (максимально – полгода), чтобы из-
менить устоявшуюся неправильную технику в соответствии с тех-
нологией «позного» метода обучения.
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После углубленного изучения биомеханических основ «позно-
го» метода обучения нами  была поставлена  цель исследования –
обучение двигательному акту ходьбы и бега детей с церебральным
параличом. Оно было осуществлено на основе использования сис-
темы движений в условиях нахождения тела в «позе», когда бегун
занимает  S-образную  позицию,  все  суставы  немного  согнуты  и
проекция общего центра тяжести (ОЦТ) проходит через переднюю
часть стопы, находящуюся на опоре, а вертикализация «позы» и
падение тела вперед обеспечивались подсобными тренажерными
устройствами в виде параллельных брусьев и вертикальных под-
весок (по методике Н. Гросса).

Предварительно была  разработана экспериментальная мето-
дика занятий, включающая ряд инновационных средств для обу-
чения «позному» методу. Шаговые движения отрабатывались с по-
мощью разработанных нами тренажерных устройств (ПАУТИНА,
БЕГУНКИ,  ПЕРЕВЕРНУТЫЙ  МАЯТНИК,  ПАРАЛЛЕЛЬНЫЕ
БРУСЬЯ, БЕГ В ОДНОЙ УПРЯЖКЕ), которые полностью соответ-
ствуют идее «позного» метода обучения технике ходьбы и бега.

Тренажер  ПАУТИНА  представляет собой  две  вертикальные
(в рост человека) квадратные резиновые стенки  (на основе  элас-
тичных резиновых бинтов, переплетенных квадратным способом),
прикрепленных на небольшом расстоянии зажимами к гимнасти-
ческой стенке параллельно ей. Пациент как бы закрепляется боком
к резиновым квадратам первой стенки, удерживает равновесие тела
в S-образной позиции («поза» вертикали), когда ОЦТ проходит че-
рез переднюю часть стопы, находящейся на опоре, и четко выпол-
няет кинематическое предписание: ПОЗА – ПАДЕНИЕ – ПОДТЯ-
ГИВАНИЕ. В связи со сменой опорной ноги переходит на вторую
стенку и делает то же самое. Разворачивается в обратную сторону
и другим боком совершает те же «позные» движения.

Тренажер БЕГУНКИ – это колесный (4 колесика) вариант ис-
пользования  «позного»  метода,  когда  пациент  находится  внутри
БЕГУНКОВ и закреплен резиновым плотным «корсетом» к верх-
ней опорной части тренажера. Он удерживает равновесие тела в S-
образной позиции («поза» вертикали), когда ОЦТ проходит через
переднюю часть стопы, находящейся на опоре, и четко выполняет
вышеназванное кинематическое предписание. Затем по мере про-
движения  БЕГУНКОВ  совершает  аналогичные  движения  уже  с
другой ноги на опоре и т.д. до полного выполнения задания.
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Тренажер ПЕРЕВЕРНУТЫЙ МАЯТНИК представляет собой
металлическую конструкцию, в которой подвижная часть «маят-
ника»-стержня (опорная часть) в нижней его части вводится во
внутрь (как в стакан) коротко обрезанной трубы с подшипнико-
вым устройством. Верхняя подвижная часть «маятника»-стерж-
ня может перемещаться из одной стороны конструкции в другую
с достаточной амплитудой (по подвижной металлической дуге).
Таз обучаемого с помощью ремня-фиксатора прикрепляется к «ма-
ятнику»-стержню. Пациент удерживает равновесие тела в S-об-
разной позиции  («поза» вертикали),  когда ОЦТ проходит через
переднюю часть стопы, находящейся на опоре, и четко выполня-
ет  вышеназванное кинематическое предписание.  Затем по мере
изменения амплитуды движения ПЕРЕВЕРНУТОГО МАЯТНИ-
КА  совершает  выход  в  следующую  «позу».  Разворачивается  в
обратную сторону и другим боком совершает те же «позные» бе-
говые движения.

Тренажер ПАРАЛЛЕЛЬНЫЕ БРУСЬЯ – это две металличес-
кие легкие трубы, удерживаемые помощниками с обоих концов на
вытянутых вниз руках. Пациент находится внутри брусьев и опи-
рается о них двумя руками для удержания равновесия в S-образ-
ной позиции («поза» вертикали), когда ОЦТ проходит через пере-
днюю часть стопы, находящейся на опоре и четко выполняет вы-
шеназванное  кинематическое  предписание.  Помощники  как  бы
«ведут» занимающегося с фиксацией «поз» для каждой ноги и пол-
ностью выполняют его тренировочный план-задание, коррекцион-
ные двигательные установки, ритмику движения.

Тренажер БЕГ  В  ОДНОЙ  УПРЯЖКЕ –  это бег  пациента  в
одной упряжке с двумя помощниками (по бокам) в одной задан-
ной помощниками ритмо-временной структуре бегового шага. Все
трое участников соединены между собой легкими прижимными
металлическими планками (спереди и сзади). Помощники как бы
«ведут» пациента, и он повторяет их движения. В случае «сбоя»
движения пациент «зависает» между ними, и движение начина-
ется  снова  после его  опускания на  опорную ногу под  диктовку
помощников.  Бегун  удерживает  равновесие  тела  в  S-образной
позиции («поза» вертикали), когда ОЦТ проходит через переднюю
часть стопы, находящейся на опоре, и четко выполняет кинема-
тическое предписание. Затем по мере изменения амплитуды дви-
жения ПЕРЕВЕРНУТОГО МАЯТНИКА совершает выход в сле-
дующую «позу».
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Выводы:
1. Биомеханическая целесообразность использования «позно-

го» метода заключается в естественности освоения шаговых и бего-
вых движений без дополнительного приложения усилий за счет ис-
пользования сил гравитации и феномена падающего тела вперед.

2.  Короткого  срока  обучения  (один  месяц)  оказалось  доста-
точно для рационального освоения техники ходьбы и бега.

3. Используемые детьми тренажеры просты в изготовлении, в
обслуживании, легко транспортируются и обеспечивают достиже-
ние заданного эффекта в освоении локомоторной функции ходьбы
и бега и, главное, обеспечивают надежную страховку в условиях
сохранения вертикализации и обучения передвижению.

4.  Было  замечено,  что  женщины на порядок  быстрее  и  каче-
ственнее овладевают новым материалом по инновационным програм-
мам обучения «позному методу», чем мужчины. Более того, «осан-
ка»  и  «чувственная  поза»  есть  естественное  выражение  женского
тела и в целом организма. Они являются дополнительным стимулом
для выразительности и красоты женского тела в движениях.

Гаврилик М.В., Полесский государственный  университет.
Масловский Е.А., доктор педагогических наук, профессор Полесского го-

сударственного  университета.
Костючик И.Ю.,  Полесский  государственный  университет.

В.И. Гавроник, А.К. Лушневский, В.А. Маклаков

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВКИ ВОЕННОСЛУЖАЩИХ

ПО РУКОПАШНОМУ БОЮ

Рукопашный бой – один из разделов военно-прикладной физи-
ческой подготовки военнослужащих [8]. В процессе обучения воен-
нослужащих эффективным двигательным действиям в теснейшей вза-
имосвязи решаются задачи технической и тактической подготовки.

Анализ литературных источников показал [2–7], что в процессе
тактической подготовки специалисты предлагают выделять этапы,
которые, как отметил Л.П. Матвеев, должны быть связаны между
собой «... логикой перехода от элементов к целому, т.е. от фрагмен-
тов  избранной тактики к ее целостным формам» [6,  с. 455]. При
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