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прошлое и удовлетворение текущих желаний. «Безоценочное отношение к сво-
ему опыту» оценивает стремление принимать без самоосуждения свои эмоции 
и мысли, не оценивать их с позиции «хорошие–плохие». Дети из группы НТ, у 
которых выраженность этого аспекта выше (p<0,02), склонны меньше зани-
маться излишней рефлексией и руминациями, что благоприятно влияет на их 
психологическое самочувствие.  

Таким образом, у детей группы УТ осознанность в целом меньше развита, 
чем у детей группы НТ. В спорте начинают внедрятся технологии, основанные 
на «осознанности» [4], которые помогают ослабить физиологические и психо-
логические стрессовые реакции. Проведенное исследование позволяет выбрать 
мишени для профилактической работы по сохранению и развитию психическо-
го здоровья в детско-юношеском спорте. 

Список использованных источников: 
1. Голубев А.М., Дорошева Е.А. Особенности применения русскоязычной версии пятифак-

торного опросника осознанности. Сибирский психологический журнал. 2018. № 69. С. 46–68.  
2. Спортивная психология в трудах отечественных специалистов / Сост. и общая ре-

дакция И. П. Волкова; — СПб.:Питер, 2002. 
3. Fogarty F.A., Lu L.M., Sollers J.J. III, Krivoschekov S.G., Booth R.J., Consedine N.S. Why 

it pays to be mindful: trait mindfulness predicts physiological recovery from emotional stress and 
greater differentiation among negative emotions. J. Mindfulness. 2015. 6:175-185. DOI 
10.1007/s12671-013-0242-6. 

4. Lundgren T, Reinebo G, Fröjmark MJ, Jäder E, Näslund M, Svartvadet P, Samuelsson U, 
Parling T. Acceptance and Commitment Training for Ice Hockey Players: A Randomized 
Controlled Trial. Front Psychol. 2021. doi:10.3389/fpsyg.2021.685260.  

5. Петрушкина Н.П. Уровень агрессии и нейродинамические характеристики спортс-
менов пубертатного возраста / Петрушкина Н.П., Коломиец О.И., Симонова Н.А., Жуков-
ская Е.В., Копкане Плачи Д. // Психология. Психофизиология. 2020. Т. 13. № 4. С. 108-115. 
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Актуальность. Гигиеническое обоснование планирования тренировочного 
процесса объясняется необходимостью сохранения здоровья спортсмена и пре-
дупреждения развития патологии. Физическая нагрузка является важнейшей 
детерминантой формирования костной массы, которая обусловливает ее воз-
растание при увеличении механической нагрузки и снижение при уменьшении 
последней. При этом безусловное имеет значение и микроэлементный состав 
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тела вообще и костной ткани в частности, что также может быть связано с тре-
нировочными нагрузками. Однако до настоящего времени тип и оптимальный 
уровень физической активности, оказывающие положительное влияние на ми-
неральную плотность костного скелета, не определены. 

Цель исследования - на основании анализа научно-методической литера-
туры выявить и оценить влияние различных типов физической нагрузки на ми-
неральную плотность костной ткани.  

Материалы и методы исследования: анализ научно-методической лите-
ратуры. 

Результаты исследования и их обсуждение. Роль физической нагрузки в 
поддержании и развитии структурно-функциональных возможностей опорно-
двигательного аппарата является основополагающей. Однако имеющиеся све-
дения о влиянии различных типов физической нагрузки на минеральную плот-
ность костной ткани неоднозначны. Каждая часть скелета имеет генетически 
детерминированную форму и минимальную массу, которые трансформируются 
под влиянием функциональной механической нагрузки. Последняя, инициируя 
процессы адаптивного моделирования и ремоделирования, поддерживает меха-
ническую компетентность костных структур в каждой точке скелета.  

Механическая стимуляция, создаваемая при выполнении упражнений, 
имеет, по меньшей мере, два противоположных эффекта. Кость как материал 
ослабляется при повторяющихся механических воздействиях, что приводит к 
незначительному повреждению ее структуры, с другой стороны, стрессовые 
нагрузки, которые превышают определенный порог, стимулируют образование 
костной ткани и тем самым усиливают прочность кости при обычной нагрузке. 
Позиционируя физическую нагрузку как фактор, влияющий на минеральную 
плотность костной ткани можно выделить две основные категории физических 
упражнений: упражнения с нагрузкой весом тела при передвижении и силовые 
упражнения.  

Заключение. При анализе литературных источников было выявлено, что: 
1. Микроэлементный состав тела важен для функционального состояния 

спортсмена, и соответственно для развития различных двигательных качеств. 
2. Упражнения с нагрузкой весом тела при передвижении уменьшают уро-

вень костной потери или приводят к некоторому приросту костной массы.  
3. Силовые упражнения и упражнения на выносливость в меньшей степени 

ассоциируются с более высокими цифрами минеральной плотности костной 
ткани, чем упражнения с нагрузкой весом тела при передвижении. 

4. Наиболее благоприятное влияние по степени воздействия на минеральную 
плотность костной ткани оказывает объединенный блок упражнений, включаю-
щий комплекс силовых упражнений и упражнений с нагрузкой весом тела. 

5. Результат воздействия физических нагрузок на минеральную плотность 
костной ткани зависит от регулярности и частоты выполнения физических 
упражнений. 
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Актуальность. На протяжении многих лет проблема здоровья остается 

акиуальной. Несмотря на большое количество научных работ, процесс здоровье 
сбережения и здоровье сохранения нуждается в новых технологиях, которые 
помогут выйти из общепринятых стандартов. 

Термин «здоровый образ жизни» не в полной мере раскрывает возможно-
сти организма. В современных условиях социума на ведущие позиции выходит 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=32542864
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=32542864
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=34834901
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=34834901&selid=32542864
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