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Форма стопы может быть правильной, полой и упрощенной (плоской). При отклонении от пра-

вильной формы чаще всего встречаются различные степени врожденного (до 5%) и приобретенно-

го (до 95%) плоскостопия. Приобретенное плоскостопие встречается у человека в форме рахитич-

ного, паралитического, травматического и статического. Первые три формы приобретенного плос-

костопия являются следствием основной болезни и встречаются сравнительно редко [1,2,3,4,6,7]. 

Слабость мышц стопы и голени, неправильная осанка и неправильная постановка стоп при 

ходьбе, плохо подобранная обувь являются основной причиной статического плоскостопия [1,6,7]. 

Для контроля за состоянием сводов стопы использовали технику подометрии [4,6]. Обработка 

плантограмм производилась графико–расчетным методом. 

При проведении занятий по формированию правильной осанки с использованием стенда ви-

деоанализа движения «Вертикаль» [5] было обнаружено, что при изменении осанки меняется 

форма пятна контакта стопы с плоской поверхностью. 

Стенд «Вертикаль» включает в себя тест–объект (экран из ткани или пленки размером 3х2 мет-

ра с нанесенными на него вертикальными прямоугольниками) и прозрачной опоры две видеокаме-

ры, которые передают изображения на два манитора. Первая камера передает изображение тела 

человека относительно тест – объекта и позволяет корректировать осанку. Вторая видеокамера, 

находящаяся под прозрачной опорой передает изображение пятна контакта стопы с опорой [5]. 

Испытуемый располагается на стенде «Вертикаль» в положение, соответствующее норме и ста-

рается запомнить это состояние. При помощи специально подобранных упражнений испытуемый 

укрепляет мышцы, обеспечивающие поддержание туловища и стопы в правильном положении и 

периодически контролирует себя на стенде «Вертикаль». После месяца занятий (2–3 занятия в не-

делю) в зале с контролем правильности выполнения на стенде «Вертикаль» и самостоятельных 

упражнений дома индекс уплощенных стоп начинает снижаться. Через 2 месяца у части испытуе-

мых индекс стопы приближается к 1 (норма 0,5–1,0). 

Плоскостопие является одной из причин для освобождения от армейской службы. Многие от-

клонения в здоровье можно устранить средствами физической культуры. Создание в армии от-

дельных подразделений, где призывник мог  поправить свое здоровье, способствовало  укрепле-

нию здоровья нации и укреплению обороноспособности страны.  

Выводы: 1. Плоскостопие в большинстве случаев может быть скорректировано и вылечено ме-

тодами физической культуры. 

2. Создание в армии специальных подразделений для устранения отклонения в состоянии здо-

ровья средствами физической культуры будет способствовать укреплению здоровья нации и обо-

роноспособности страны. 
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Введение. Решающую и основополагающую роль в подготовке борца играет физическая под-

готовка, являющаяся основой для совершенствования всех сторон подготовленности борца. Отсю-

да возникает необходимость уделять ей большое внимание всем без исключения, как начинающим 

борцам, так и высококвалифицированным спортсменам.  

Силовой подготовке борцов всегда уделялось значительное внимание[3]. Этому вопросу по-

священо большое количество исследований. Однако состояние вопроса физической подготовки 

студентов–самбистов отражено меньше, что и подчеркивает актуальность данного вопроса. Учеба 

в спортивном вузе предъявляет к студентам большие требования, им приходится переносить зна-

чительные психические (достаточно напряженная умственная работа) и физические нагрузки 

(большой объем двигательной активности) [2,4]. Особенности адаптации студентов к учебному и 

тренировочному процессу в физкультурном вузе проявляются в уровне возникновения у них забо-

леваний, травм, состояния переутомления, которые зависят от спортивной квалификации, стажа 

занятий спортом, направленности тренировочных нагрузок. Так же накладывают определенные 

трудности особенности режима дня и питания студента, их социальная адаптация [1]. 

Все выше изложенное дает основание говорить о необходимости адекватной направленности и 

интенсивности тренировочного процесса самбистов в физкультурном вузе. В связи с этим пред-

ставляется актуальным поставить перед исследованием цель: совершенствование процесса физи-

ческой подготовки в учебно–тренировочном процессе студентов, занимающихся борьбой самбо. 

Методы исследования: анализ и обобщение научно–методической литературы, педагогиче-

ское тестирование, экспертная оценка выполнения технических действий, анализ протоколов со-

ревнований (результативность), математическая статистика. 

Результаты исследования и их обсуждение. В исследование констатирующего характера 

приняли участие 15 студентов–самбистов ВЛГАФК, имеющих квалификацию от 1 разряда до МС. 

Для определения упражнений силовой направленности адекватных для студентов–самбистов были 

проведены два взаимосвязанных этапа исследования. На первом этапе, учитывая многоплановость 

борьбы, где постоянно  происходит смена ситуаций, в связи, с чем требуются различные по харак-

теру мышечные усилия (динамические и статические), были отобраны двадцать упражнений, ин-

тегрально воздействующих на спортсменов. На втором этапе был осуществлен корреляционный 

анализ, данные которого позволили установить эффективные и адекватные упражнения для разви-

тия общей силы в стойке и партере (r от –0,8 до 0,9), определяющие результат в борьбе и отвеча-

ющие требованиям надежности (Табл. 1). 
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