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ключается в нормализации артериального давления крови, как повышенного, так и пониженного, особенно 

повышенного. Объясняется это нормализацией сосудистого тонуса, напряжения стенок кровеносных сосу-

дов, от которого во многом зависит уровень давления крови. При ускоренной ходьбе, так же как и при мед-

ленном беге, в работающих мышцах нижних конечностей происходит расширение просвета мельчайших 

кровеносных сосудов — капилляров, обеспечивающих доставку к мышцам крови и кислорода (так называе-

мый эффект «рабочей гиперемии»), что приводит к снижению систолического артериального давления. По 

данным итальянского ученого Пенни, чем уже просвет сосудов, тем давление крови на их стенки выше, со-

ответственно, чем шире диаметр сосуда, тем ниже давление[1]. 

Цель исследования. Представляло  интерес  изучить ответную реакцию сердечно-сосудистой системы в 

ответ на дозированную ходьбу. 

Результаты исследования. В исследовании принимали участие 20 студентов факультета организации 

здорового образа жизни, которые занимались дозированной ходьбой в течение 30 мин, темп ходьбы состав-

лял 120-140 шагов в минуту. Оценка частоты сердечных сокращений  проводилась с помощью пульсометра 

фирмы ―FUSION-10‖. 

Результаты данного исследования представлены в таблице. 

 

Таблица – Физиологические показатели  

 

Средний возраст ЧСС в покое, до  

начала ходьбы. 

Максимальное ЧСС во 

время ходьбы. 

ЧСС во время восстанови-

тельного процесса. 

18,9 0,96 1,25 1,03 

 

Вывод. Так как, адекватная реакция сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку характеризу-

ется приростом частоты сердечных сокращений, что имеет выраженный тренирующий эффект  во время 

ходьбы.  
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Введение. В настоящее время достаточно широко обсуждается вопрос о «личностном профиле» спортс-

мена, занимающегося определенным видом спорта. 

Отличительной особенностью спорта по сравнению со многими другими видами деятельности является 

то, что спорт – это деятельность, всегда требующая преодоления тех или иных трудностей. В исследованиях 

по физической культуре и спорту явно проступает такая тенденция: современный спорт с его огромными 

нагрузками, жесткой конкуренцией, большой психической напряженностью и ответственностью предъявля-

ет определенные требования к личности [1]. 

Принимая новичка в группу начальной спортивной подготовки, специалисты, задействованные в подго-

товке спортсменов, заинтересованы в научно обоснованном прогнозе структуры личности спортсмена высо-

кого уровня. Важными представляются также оценка соотношения личностных особенностей со спортивной 

специализацией, прогноз и определение оптимальных вариантов в достижении необходимого уровня разви-

тия психологических показателей, определяющих продуктивность в избранном виде спорта. 

Обследование больших групп спортсменов высокой квалификации показывает, что наиболее характер-

ными особенностями их личности являются:  высокая эмоциональная устойчивость,  уверенность в себе,  

независимость, самостоятельность, склонность к риску, самоконтроль, общительность [3]. 

Для студентов и преподавателей факультетов физической культуры данная проблема также весьма акту-

альна, т.к. студентам необходимо выбрать вид спорта для занятий в группе спортивного совершенствования, 

а тренерам-преподавателям подготовить пришедших в группу начинающих спортсменов до уровня как ми-

нимум второго разряда. К сожалению, данных по этому вопросу в доступной нам литературе практически 

нет. Поэтому мы решили выявить индивидуально-психологические особенности студентов ФОЗОЖ Полес-

ского государственного университета и определить личностные профили для занимающихся различными 

видами спорта. П
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Методика исследования. Для диагностики индивидуально-психологических особенностей личности 

использовался многофакторный личностный опросник Р. Кеттела сокращенной формы, состоящая из 105 

вопросов-утверждений [2].  

При интерпретации  данных уделяется внимание, в первую очередь, «пикам» профиля, то есть наиболее 

низким и наиболее высоким значениям факторов, в особенности тем показателям, которые в «отрицатель-

ном» полюсе находятся в границах от 1 до 4 стенов, а в «положительном» - от 7 до 10 стенов. 

Результаты исследования и их обсуждение. Нами обследованы все студенты 4 курса ФОЗОЖ (n=108)  

и выделены группы по видам спорта: аэробика (n=18), плавание, гребля (n=15), единоборства  (n=11), ОФП 

(n=16), легкая атлетика (n=21), футбол (n=12), баскетбол, волейбол (n=15). Как видно из рисунков в выде-

ленных группах наблюдаются «пики» по различным факторам. Так у студентов, занимающихся аэробикой, 

низкая выраженность общительности (фактор А), консерватизм (Q1), но высокий уровень тревожности (О) и 

подозрительности (L). 

 

 
 

Рисунок – Усредненные личностные профили студентов ФОЗОЖ, занимающиеся единоборствами,  

аэробикой и ОФП 

 

Профили студентов, занимающиеся в группах ОФП и аэробики почти совпадают, за исключением фак-

торов А- (низкая общительность) и L+ (недоверчивость, осмотрительность в действиях) в группе аэробики. 

У студентов ФОЗОЖ, занимающихся спортивными играми, наблюдается лишь три пика: фактор О+ (вы-

сокий уровень тревожности, вины), Q1- (cклонность к осторожности, терпимость к традиционным трудно-

стям) и Q3+ (высокий волевой самоконтроль).  

 У легкоатлетов выражено стремление к самоутверждению (Е+) с высоким чувством энтузиазма (F+), а 

также подозрительность, недоверчивость (L+) с повышенным чувством тревожности (О+) и cклонность к 

осторожности, терпимость к традиционным трудностям (Q1-). 

 

 
Рисунок 2 – Усредненные личностные профили студентов ФОЗОЖ, занимающиеся спортивными играми, 

плаванием и легкой атлетикой 

 

Студенты ФОЗОЖ, занимающихся в группе спортивного совершенствования плаванием, имеют более 

сглаженный личностный профиль за исключением фактора G+ (сознательность, настойчивость, требова-

тельность к себе) и фактора I- (независимость, ответственность, реалистичность). 

Выводы. Таким образом, полученные результаты показывают на некоторые специфические выраженно-

сти личностных профилей у студентов, занимающихся  различными видами спорта. При выборе вида спорта 

студентами 1 курса для занятий в группах спортивного совершенствования можно ориентироваться не толь-

ко на мотивацию, но и на индивидуально-психологические особенности. 
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Актуальность исследования. Инновационным направлением нашего исследования следует считать ис-

пользование учебных тренажеров (гимнастический конь) в форме круговой тренировки при обучении прие-

мов самообороны девушек-школьниц. Это становится возможным, когда, например, борцовские приемы 

проводятся  без участия опорных движений нижних конечностей. Идеальный вариант для этого так называ-

емая борьба в парах, сидя верхом (как на лошади) на гимнастических конях. Можно использовать один гим-

настический конь (сидеть лицом к друг к другу или на боку) или два коня  (на каждом коне участник). В 

основном упражнения направлены на развитие силовых способностей, быстроты, ловкости координации 

движений для мышц верхнего плечевого пояса и туловища. Можно подключать и «висячие» ноги для вы-

полнения «зацепов».  

Цель исследования – апробировать методом круговой тренировки концентрированное развитие силы 

мышц верхних конечностей и туловища для формирования навыков самообороны у девочек младшего 

школьного возраста; на основе факторного анализа провести ранжирование защитных действий на тренаже-

рах  и определить их значимость.                 

Организация исследования. Результаты констатирующего эксперимента и их обсуждение. На первом 

этапе исследования был проведен анкетный опрос младших школьников (девочек 8-13 лет) на предмет воз-

можного использования на занятиях по физической культуре защитных действий самообороны в условиях 

учебных тренажеров, сидя верхом на гимнастических конях, напротив друг друга. Путем их апробации (для 

этого было выделено два занятия) определены 25 вариантов избранных школьницами упражнений, имити-

рующих борцовские действия защитного характера. На втором этапе исследования проводились с использо-

ванием факторного анализа методом ранжирования, когда было выявлено 15 наиболее значимых техниче-

ских действий.  Было установлено, что силовая и спортивно-техническая подготовка (применительно к 

мышцам верхних конечностей и туловища) новичков-девочек определяются (в формате повернутых факто-

ров) четырьмя ортогональными факторами, суммарный вклад которых в общую дисперсию выборки соста-

вил 66,6%. В ней ведущие факторы отмечены высокими показателями значимости (в пределах 0,58-0,88). 

В первом факторе, вклад которого представлен четырьмя упражнениями и равен 20,9%, данный фактор 

можно классифицировать как проявление «ловкостных» движений рук и тела. Во втором факторе, вклад 

которого представлен двумя упражнениями и равен 19,2%, данный фактор можно классифицировать как  

проявление скоростно-силовых способностей рук. В третьем факторе, вклад которого представлен двумя 

упражнениями и равен 14,3%, данный фактор можно классифицировать как  проявление силы рук. В четвер-

том факторе, вклад которого представлен двумя упражнениями и равен 12,2 %, данный фактор можно клас-

сифицировать как  проявление силовой выносливости  рук и брюшного пресса.  Данные факторного анализа 

послужили основанием для ранжирования действий в парах  по значимости  двигательных действий, что 

предполагает их изучение в такой же последовательности. Это соответствует принципу первичности требо-

ваний к изучению базовых упражнений. Например, исходя из результатов факторного анализа, первые дви-

гательные действия, которым следует обучать, это захватить атакующую руку или ногу и блокировать дей-

ствия соперника неудобным для него захватом, провести контрприем. Из физических качеств в наибольшей 

мере будут способствовать эффективности приема (силовая выносливость и быстрая сила). 

Организация формирующего эксперимента. Результаты исследования и их обсуждение.  Сутью 

формирующего эксперимента было преимущественное использование в формате круговой тренировки 

учебных тренажеров-коней и резиновых жгутов для концентрированного развития силовых способностей  

рук, плечевого пояса, туловища и ног в структуре навыков самообороны (50%  от общего времени отводи-

лось учебным тренажерам при работе в парах на «конях», 20% - на работу с резиновыми жгутами и  на раз-

витие  мышц живота;15% -  на развитие мышц – сгибателей рук;  15% - на развитие «взрывной силы» мышц 

ног). А  именно - шесть станций (1-я станция – прыжки со скакалкой; 2-я станция борьба в парах на гимна-

стических конях лицом друг к другу);3-я станция – имитация бросков с помощью резиновых жгутов; 4-я 
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