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ПРЕДИСЛОВИЕ

       От имени Федерации тяжелой атлетики Севастополя приветствую участников первого  семинара ,,Тяжелая атлетика: факторы, обеспечивающие спортивныйрезультат. Современный подход”.
Современная наука в области спорта не стоит на месте, проводятся исследования, эксперименты, которые дают возможность находить и применять на практике более эффективные подходы к тренировочному процессу. Особое внимание в последнее время уделяется фармакологии и спортивному питанию. В подтверждении этого достаточно посмотреть на результаты последних двух-трех олимпийских игр, где лидирующие позиции заняли страны с хорошо развитой спортивной индустрией,  в том числе и фармакологией. Это Америка, Китай, Германия и т.д. Постоянный рост национальных и мировых спортивных достижений и связанное с этим значительное повышение физической нагрузки в тренировке и нервного напряжения соревнований, омоложение спорта, введение новых, не имеющих еще научного обоснования видов спорта предъявляют организму человека чрезвычайно высокие требования. Это создает необходимость поиска и внедрения в практику дополнительных (кроме самой тренировки и режима) средств повышения устойчивости и сопротивляемости организма, предупреждения перенапряжения и нервных срывов, ускорения восстановления и повышения спортивной работоспособности. Одними из них являются фармакологические средства.

Поэтому цель данного семинара – дать возможность выступить  и обсудить на профессиональном уровне не только доклады по совершенствованию методики спортивной тренировки и техники выполнения упражнений двоеборья, но и рекомендации по спортивному питанию основанных на современных исследованиях. К сожалению, большинство тренеров  уважают и придерживаются одного  лишь  ,,дедовского  метода” считая всё остальное, даже чрезвычайно перспективное в плане повышения результативности,   ненужным.  Считаю подобный подход  неправильным,   т.к.  чрезвычайно большие физические и психические нагрузки, которые граничат с возможностями организма спортсменов,  и  особенно у атлетов  высокой квалификации, требуют высоких технологий медико-биологического обеспечения, которые позволяют преодолевать почти невозможное и постоянно повышать спортивный результат. 
Согласен, что дополнительные пищевые добавки и  лекарственные средства в тяжелой атлетике  никогда не заменят спортивную тренировку,  но в то же время, вдумчивый научный подход позволит без применения допингов корригировать  скоростно-силовые качества, координацию движений и психическую устойчивость.

Рассчитываю, что семинар ,,Тяжелая атлетика: факторы, обеспечивающие спортивный результат. Современный подход” позволит обменяться позитивным опытом, а  предложенные  рекомендации по методике тренировок, спортивному питанию и технике  выполнения основных и дополнительных упражнений в олимпийском  виде спорта – тяжелая атлетика  будут востребованные на практике.

С уважением,
Павел   Мусиенко

Президент  Федерации  тяжелой  атлетики  Севастополя.
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РАЦИОНАЛЬНОСТЬ ДВИГАТЕЛЬНЫХ ДЕЙСТВИЙ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО УПРАЖНЕНИЯ В ТЯЖЁЛОЙ АТЛЕТИКЕ –  РЫВОК  ШТАНГИ
Мусиенко Павел Валерьевич,
старший-преподаватель кафедры ФВиС
Севастопольский Национальный Технический Университет
Аннотация. В работе анализируются этапы обучения тяжелоатлетов технике выполнения и совершенствования отдельных видов тяжелоатлетических упражнений, анализируются виды контроля  траекторий движения штанги и определяются наиболее эффективные двигательные действия соревновательных упражнений в тяжелой атлетике. 

Известно, что спортивные результаты в любом виде спорта – это слагаемые многих компонентов. В тяжелой атлетике главным из них является сила и быстрота сокращения мышц спортсмена, его техническое мастерство и воля к победе. От технического мастерства зависит обеспечение рациональной и более полной реализации абсолютной силы спортсмена, в первую очередь в структурных основных компонентах классических упражнений и без овладения в совершенстве техникой рывка и толчка штанги нельзя достичь высоких результатов. 
Тяжелоатлет может обладать большой физической силой, но без серьезной работы над техникой нельзя использовать эту силу в полной мере и эффективность тренировочного процесса намного повышается, если развитие скоростно-силовых качеств атлета сочетается с правильной техникой подъема штанги. Техника тяжелоатлетических упражнений подробно изложена во многих учебно-методических изданиях по тяжелой атлетике. Но, предлагаемая ими характеристика сопровождается многочисленными схемами, всевозможными графиками, цифровыми и хронометражными показателями, диаграммами доступными только исследователям в области тяжелой атлетики. И на практике, начинающим юным атлетам, пытающимся самостоятельно овладеть техникой двоеборья, или молодым тренерам воспользоваться подобными сведениями будет крайне затруднительно. 
Поэтому, при обучении техники соревновательных упражнений в секции по тяжелой атлетике сборной Севастопольского Национального Технического Университета (далее по тексту Сев.НТУ) для начинающих штангистов разработаны методические указания к практическим занятиям на тему: ,,Методика освоения техники классических упражнений тяжелой атлетики”, автор – Мусиенко П.В., изд-во Сев.НТУ, 2008г. Данное методическое пособие рассчитано, прежде всего, на группы начальной подготовки юных штангистов, которые занимаются в сборной СевНТУ по тяжелой атлетике,  где в доступной форме предложена методика освоения техники классических упражнений двоеборья. Придерживаясь общепринятой практики и рекомендациям  учебно-методической литературы, на начальном этапе освоения техники рывка и толчка штанги в секции СевНТУ используется минимальный (50%) вес штанги на протяжении нескольких занятий. Помимо этого, особое внимание уделяется  траектории движения штанги.   Считается, что траектория штанги при выполнении  рывка  должна быть строго вертикальной (как можно ближе к туловищу). Это требование объяснялось тем, что прямая линия есть кратчайшее расстояние между двумя точками и, следовательно, работа, совершаемая на этом участке при перемещении штанги, будет меньше, чем при перемещении ее по любой другой траектории, отличной от прямой линии. Т.е. при минимальных энерго-затратах  можно добиться высокого результата.  И в подтверждении этому был сделан анализ материалов исследования траектории движения штанги в соревновательном упражнении – рывок у группы юных штангистов  начальной подготовки секции СевНТУ.  Результаты проведенного исследования в виде графика показаны на рис. 1.  


   а.      б.      в.       г.

 Рис.1. - Траектория движения штанги в рывке.
Из графика видно, что вначале тренировочного процесса у новичков в соревновательном упражнении - рывок  действительно наблюдалась прямолинейность движения штанги вверх (рис.1,,а”). Это происходило на первом обучающем этапе тренировочного процесса, где предусмотрены минимальные нагрузки с весом штанги не превышающим 50% от приблизительного максимально возможного веса. Но впоследствии, с постепенным увеличением нагрузок (т.е. с увеличением веса штанги)  траектория движения штанги стала отходить от прямой линии постепенно переходя в зигзагообразную (рис. 1 - ,,б”; ,,в”; ,,г”).
Естественно, появились сомнения в качественном закреплении навыков основного соревновательного упражнения.  И  учитывая, насколько важно заложить на начальном этапе обучения правильную технику двоеборья была дополнительно изучена и проанализирована научно-методическая литература раннее изданных работ по тяжелой атлетике. Найдено объяснение, что данные искажения в траектории движении штанги вполне допустимы. Они зависят от квалификации тяжелоатлета, его роста, стартового положения, а самое главное - веса штанги. И на основании раннее проведенных исследований доказано, что    новички (юные штангисты)  поднимают штангу по траектории, близкой к прямой, а по мере увеличения веса штанги и роста квалификации эта траектория видоизменяется, приближаясь к S-образной.

На рис. 2 показаны допустимые траектории движения штанги при выполнении соревновательного упражнения – рывок.

Рис. 2. - Типы траекторий движения штанги в рывке (по А.Н. Воробьеву, М.С. Хлыстову).

Таким образом, при анализе техники рывка было установлено, что по мере увеличения веса штанги - техника изменяется. Штанга имеет различный путь, высоту подъема, скорость движения. А это означает, что упражнения, выполняемые с различными весами, по существу являются разными упражнениями т.к. происходят изменения  в двигательных действиях, в работу включаются дополнительные группы мышц.

      Вывод: С увеличением веса штанги происходит рост силового потенциала, что приводит к незначительному изменению  структуры техники выполнения рывка в тяжелой атлетике, что как выяснилось из анализа раннее изданной литературы и на основании проведенных исследований, не является грубым нарушением и следовательно, допустимо при обучении и совершенствовании техники классического упражнения – рывок штанги.
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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ ПРИ
 ЗАНЯТИЯХ СПОРТОМ
Старикова В.А., ст. пр. кафедры физики,

Белаш Д.Ю., студент кафедры физики,

Белаш С.Ю., студент кафедры радиотехники

Севастопольский национальный технический университет

Для чего нужно заниматься физкультурой? Чтобы сердце было здоровым, а тело сильным, необходима регулярная физическая нагрузка.

Физические упражнения улучшают настроение, повышают мышечный тонус, поддерживают гибкость позвоночника и помогают предотвратить болезни.

Большинство диетологов сегодня считают, что обычная здоровая пища должна обеспечить организм всем, что ему необходимо.

Человеческий организм должен ежедневно получать достаточное количество белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ и много воды.

Белки представляют собой биополимеры, состоящие из отдельных аминокислот. Аминокислоты делятся на заменимые и незаменимые. Заменимые — это те, которые синтезируются организмом. Незаменимые должны поступать извне, с пищей. Белки — основной строительный материал организма. Они необходимы для поддержания мышечных объектов, восстановления травмированных и замены отмерших тканей во всех органах (в том числе волос, ногтей и кожи). Ферменты и гормоны также имеют белковую природу. Дефицит белков в организме может привести к нарушениям водного баланса, что вызывает отеки, приводит к дистрофиям и многим другим проблемам. Недостаток белков в рационе задерживает рост мускулатуры и снижает устойчивость к инфекционным заболеваниям. 

Белки могут брать на себя и энергетическую функцию, однако обеспечивают они энергией организм в экстренных случаях, когда в результате длительной и интенсивной физической нагрузки истощаются запасы питательных веществ или когда их не хватает в вашем рационе. Белки содержаться как в животной, так и в растительной пище. Основные источники животных белков: мясо, рыба, молоко, молочные продукты и яйца. Растительные белки содержатся в хлебе, картофеле, бобовых, а в небольших количествах во всех фруктах и овощах. Особенную ценность имеет овсянка («Геркулес»), аминокислотный состав которой наиболее близок к мышечным белкам — актину и миозину. Самым ценным считается белок молочной сыворотки, далее следуют такие источники белка как яйцо, молочные продукты, птица, говядина, свинина, рыба и овощи. Показателем биологической ценности может быть количество белка в организме, восполняющееся при потреблении 100 г белка. Для животного белка этот показатель составляет 80-100 г, а для растительного лишь 60-70г. Это связано с тем, что в растительных белках содержание незаменимых  аминокислот находится в неадекватном для человека соотношении.
В рационе спортсменов (да и в рационе нормального питания) доля белков животного происхождения должна составлять около 60-80% с некоторым количеством жиров (и жирорастворимых витаминов E и D, которые иначе не усваиваются). Только в этом случае достигается необходимое соотношение аминокислотного состава в организме. Остальные 20-40% обязательно должны составлять белки растительного происхождения, желательно с определенным балластом в виде клетчатки для нормальной работы кишечника и здоровой микрофлоры. Такое соотношение белков следует соблюдать при каждом приеме пищи. Но избыток белков плохо отражается на работе почек и печени, так как им необходимо перерабатывать продукты метаболизма белков, основным из них является аммиак. Аммиак токсичен для организма, поэтому печень немедленно перерабатывает его в мочевину. Пока количество белка не слишком велико, а печень работает хорошо, аммиак нейтрализуется сразу же и не причиняет никакого вреда. Если же печень не справляется, в крови создается токсичный уровень аммиака. Это ведет к очень серьезным проблемам, вплоть до печеночной энцефалопатии и комы.

Сколько же белка будет достаточно? При активных тренировках в день нужно потреблять от 1,5 до 4 грамм белка на 1 кг веса — в зависимости от индивидуальных особенностей организма и интенсивности тренировок (а так же от того, желает спортсмен наращивать мышцы или поддерживать имеющиеся). Дневную форму желательно разделить на несколько раз. До недавнего времени считалось, что организм может усвоить лишь 30 грамм белка за один прием. Сегодня известно, что это условная величина. Количество белка и скорость его усвоения — это способности ферментативной системы каждого индивида. А вот в случае постоянных превышений физических норм наступает серьезное расстройство здоровья.

Без должных и адекватных физических нагрузок избыток белка в пище может быть переработан в жир (через аминокислоты) и отложен про запас. 

Поговорим об углеводах. Углеводы — основной источник энергии, необходимый организму при больших физических нагрузках. Углеводы являются основой энергетического метаболизма человека и на их долю должна приходиться основная часть дневного рациона. Главным углеводом в рационе человека служит такой полисахарид, как растительный крахмал. В организме человека углеводы запасаются в виде гликогена — животного крахмала.  Человек потребляет почти исключительно растительные углеводы. Фрукты, овощи, картофель, зеленые растения, злаки содержат не только усвояемые углеводы, но также большое количество клетчатки — неперевариваемые углеводы типа целлюлозы. Взрослый человек должен потреблять не менее 500 граммов углеводов в сутки. Углеводы расходуются во время быстрых интенсивных движений или недостатке кислорода в мышцах. Избыток углеводов превращается в жиры и откладывается под кожей или в брюшной полости. 

В рационах занимающихся массовой физической культурой в изобилии содержатся выпечка, пирожные, торты, мороженое, печенье, конфеты. Хлеб в большинстве случаев только белый. Все это говорит о полной безграмотности. Первое требование: чтобы избежать избыточное превращение углеводов в жиры нужно постепенно уменьшать потребление легкоусвояемых углеводов: все виды сладостей, мед (на их долю должно приходиться не более 25% от общего количества углеводов) и употреблять больше углеводов, на расщепление которых организм затрачивает дополнительную энергию. Такие углеводы (крахмал, целлюлоза) содержатся в черном хлебе , овощах и фруктах (доля таких углеводов должна  составлять не менее 75%). Суточное потребление 5-8 грамм углеводов на 1 кг веса.

Исследования изменения содержания гликогена в мышцах человека показывают, что его восстановление после истощающих физических нагрузок, в том числе и на выносливость, происходит в две фазы и находится в тесной связи с содержанием инсулина в крови. Эти физические предпосылки объясняют быстрый синтез гликогена в течение первых часов после нагрузки. Прием углеводов в первые часы после истощающей организм нагрузки приводит к их адекватному усвоению скелетными мышцами.  В последующем, несмотря на дальнейшее потребление углеводов, возникает существенная разница между общим объемом их поступления в организм и содержанием гликогена в мышцах. Учитывая эти особенности, целесообразно только в первые 5-6 часов после высоких физических нагрузок и работы на выносливость принимать большие дозы углеводов в составе обогащенной пищи. Но особенно эффективно их применение в первые 30 минут после окончания тренировки. Спустя 60 минут необходимо принять белковую пищу. Такое сочетание повышает эффективность восстановления как после силовых нагрузок, так и после работы на выносливость.

Жиры — это второй по значению источник горючего.

Жиры состоят, главным образом, из смеси различных триглицеридов (эфиры глицерина и трех жирных кислот). Различают насыщенные и ненасыщенные жирные кислоты. Ряд ненасыщенных жирных кислот, необходимых для жизнедеятельности, в организме не синтезируется — это незаменимые жирные кислоты. Поскольку незаменимые жирные кислоты необходимы также и для синтеза фосфолипидов, они играют важнейшую роль в построении клеточных структур и, в частности, митохондрий — клеточных «электростанций». Для человека важнейшей незаменимой жирной кислотой является — липолевая кислота. Жиры обязательно входят в состав почти всех продуктов животного происхождения (мясо, рыбу, молоко, молочные продукты и т.д.), а также в семена растений, например в орехи. После всасывания жиры либо претерпевают окислительный распад в процессе энергообеспечения организма, либо откладываются в тканях, образуя запас энергии.
Суточная норма жиров составляет примерно 70 г в сути, т.к. жиры угнетают функцию пищеварения и затрудняют усвоение питательных веществ. При этом помимо животных жиров (70% общей суточной потребности в жирах), не менее 30% должно приходиться на долю жиров растительного происхождения. Некоторые жиры жизненно необходимы. Например, незаменимые жирные кислоты, которые содержатся в растительном масле. Организм не способен вырабатывать их самостоятельно. Между тем, именно эти жиры — «стройматериал» для анаболических гормонов, того же тестостерона. К тому же без них нарушается жировой обмен, что на практике означает полную остановку «расплавления» подкожного жира под действием тренинга. Вот и парадокс: чтобы сжигать жир, нужны жиры! Лучшие источники полезных жиров — льняное масло и жирные кислоты омега-3 (они содержаться в рыбе). Полезные жиры играют важнейшую роль в поддержании высокого иммунитета. 

Современные научные данные о влиянии минеральных веществ и витаминов на физическую работоспособность предполагают, что при нормальной обеспеченности организма витаминами и минеральными веществами достигается обеспечение максимальной работоспособности. Интенсивная физическая нагрузка, безусловно, повышает потребность в витаминах и минеральных веществах. Однако, научных данных о том, что потребление больших количеств витаминов и минеральных веществ, в десятки и сотни раз превышающих суточную потребность, не даст никаких преимуществ в работоспособности и повышении спортивных результатов в любых видах спорта. 

Две вещи связанные между собой: регулярные физические упражнения и рациональное питание. 

Лучше принимать пищу 5-6 раз в сутки. Трех разовое питание — это всего лишь традиция, основанная на том, что рабочий день в основном составляет 8 часов (утром завтрак, в перерыве обед, вечером ужин). Гораздо полезнее есть 
5-6 раз в день небольшими порциями.

При 3-х разовом питании порции спортсменов будут огромными. Если спортсмен и сумеет их проглотить, то возникнут две проблемы:

1. Большие порции плохо усваиваются. Это означает, что на часть пищи просто не хватит желудочного сока и пищеварительных ферментов. Отсюда усиленное газоотделение и симптомы отправление пищевыми ядами.

2. Если есть много и редко, то «лишние» жиры, углеводы и белки перейдут в жировые отложения. Что тоже нежелательно.

Завтрак — это самый ответственный прием пищи. Утром организм усваивает лучше всего углеводы и белки. Основная часть пищи должна приходиться на второй завтрак и обед. В течение дня обмен веществ замедляется. Поэтому вечерний прием пищи самый «опасный». Многие спортсмены силовых видов спорта из страха оставить мышцы на всю ночь без питательного материала сознательно наедаются перед сном. Это ошибка! Подобная практика ведет к ожирению и только! Активность пищеварения низкая и поэтому вечером много есть нельзя. Рекомендуется комбинировать различные виды продуктов и составлять разнообразные диеты. Однообразная пища быстро надоедает и поэтому усваивается хуже.  

Неразумно есть прямо перед занятиями, т.к. организм не может переваривать большое количество пищи во время спортивных занятий. Если пища осталась в желудке — человек чувствует сонливость и тошноту. В то же время интервал между приемами пищи 5 часов по причине длительной тренировки приводит к переутомлению — снижению выносливости и способности концентрироваться во время занятий.

Полноценное питание это ключ к спортивному росту и новым достижениям, кроме того, сбалансированное питание хорошо восстанавливает силы спортсмена и предотвращает развитие многих заболеваний, связанных с истощением организма тренировками.   
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межмолекулярное комплексообразование тритерпеновых гликозидов с цитратом силденафила (виагрой) при возможном совместном использовании в спортивной практике
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Силденафил в виде цитрата («Виагра», «Дженагра» и др.) на сегодняшний день является одним из наиболее распространенных лекарственных препаратов для лечения эректильной дисфункции. Являясь первым представителем класса ингибиторов фосфодиэстеразы 5-ого типа, «Виагра» не утратила своего значения и применяется с другими новыми препаратами этой фармакологической группы – «Варденафилом» и «Тадалафилом» [1-3].

Вместе с тем, цитрат силденафила, активируя приток крови в мышцы, нашел применение у спортсменов, занимающихся легкой и тяжелой атлетикой. В связи с этим Всемирное антидопинговое агентство официально подтвердило, что рассматривает возможность включения препаратов на основе цитрата силденафила в список веществ, запрещенных к применению участниками международных соревнований. Есть сведения о том, что силденафила цитрат используют в спортивной практике даже чаще, чем известный препарат «Креатин» [4].

В некоторых случаях при подготовке к соревнованиям спортсмены употребляют препараты и пищевые добавки, регулирующие обмен веществ в организме [5]. Например, разработан препарат «Liporeductyl», обладающий одновременно антиоксидантной и липолитической активностью и активирующий микроциркуляцию крови и лимфы в жировых тканях. В состав препарата входят: экстракт плюща, кофеин, карнитин и другие компоненты [6].

Экстракт листьев плюща содержит тритерпеновые гликозиды, среди которых преобладают (-хедерин и хедерасапонин С. Известно, что тритерпеновые гликозиды образуют комплексы с холестерином [7, 8], обладают адаптогенной активностью, влияют на сердечно-сосудистую систему (антиаритмическое и сосудорасширяющее действие) [8]. Цитрат силденафила также является сосудорасширяющим средством и приводит к снижению артериального давления [1-3]. Поэтому изучение химических и физико-химических взаимодействий между различными лекарственными веществами является важной задачей, т.к. такого рода взаимодействия могут повлиять на фармакологическую активность веществ.

Недавно получен молекулярный комплекс силденафила с (-хедерином [9]. Комплексообразование подтверждено методом ИК-спектроскопии (таблетки с KBr). С помощью внутриклеточного отведения исследовано влияние цитрата силденафила и его комплексов с (-хедерином и хедерасапонином С на электрическую активность неидентифицированных нейронов висцерального ганглия виноградной улитки [10]. Продемонстрированы противоположно направленные нейротропные эффекты цитрата силденафила и его комплексов с тритерпеновыми гликозидами. Аппликация цитрата силденафила приводила к активации нейронов, в то время как приложение комплексов на сому нейронов вызывало угнетение активности нервных клеток.

Об особенностях физико-химического взаимодействия силденафила цитрата с тритерпеновыми гликозидами в водных растворах ранее не сообщалось.
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Нами исследовано комплексообразование силденафила цитрата с (-хедерином (3-О-(-L-рамнопиранозил-(1(2)-О-(-L-арабинопиранозидом хедерагенина) и хедерасапонином С (3-О-(-L-рамнопиранозил-(1(2)-О-(-L-арабинопиранозил-28-О-(-L-рамнопиранозил-(1(4)-О-(-D-глюкопиранозил-(1(6)-О-(-D-глюкопиранозидом хедерагенина. Наличие межмолекулярных взаимодействий между веществами подтверждено методом УФ-спектроскопии. Состав комплексов установлен методом изомолярных серий. Показано, что цитрат силденафила образует комплекс с (-хедерином состава 2:1, а с хедерасапонином С – состава 1:1.
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ ДАТЫ РОЖДЕНИЯ НА ДОСТИЖЕНИЯ В СПОРТЕ»  (НА ПРИМЕРЕ СТУДЕНЧЕСКИХ СБОРНЫХ КОМАНД «НТУ ХПИ»
Глядя С. А.

КМС по тяжелой атлетике и пауэрлифтингу)

Национальный технический университет
«Харьковский политехнический институт»

Постановка проблемы. Учебные занятия по физическому воспитанию в высших учебных заведениях (ВУЗах) проходят или в форме академических групп, или по принципу спортивных специализаций. Последнее, в частности, на протяжении долгих лет успешно реализуется в НТУ «ХПИ».

Физическое воспитание студентов, основанное по принципу спортивных специализаций, а так же учебно-тренировочные занятия в студенческих сборных командах позволяют находить талантливых студентов. Эти студенты за период обучения в ВУЗе могут пройти путь от новичка до спортсмена высокой квалификации.

Создание определенных модельных характеристик для выявления способных и талантливых студентов для привлечения их к регулярным тренировочным занятиям является весьма актуальным. 

Сегодня модельные характеристики нашли широкое распространение при отборе и комплектовании на начальных этапах спортивной подготовки. 

Анализ исследований и публикаций. В настоящее время в научно-методической литературе имеются различные характеристики для каждого знака Зодиака, а в мировой спортивной науке существуют целые направления, которые пытаются объективно оценить влияние циклического фактора года рождения спортсменов на их результативность. Эти расчеты основаны на двенадцатилетнем цикле восточного календаря. Авторы проекта-исследования проанализировали 2038 дат рождения известных спортсменов (из 22-х видов спорта). В частности, среди знаменитых штангистов больше всего рождений приходится на год Крысы. В их числе А. Воробьев, Н. Шимански.

Цель работы. 1. Исследовать влияние даты рождения студентов на достижение ими спортивных результатов и отношения к учебным занятиям по тяжелой атлетике и пауэрлифтингу в составе сборных командах института.

2. Обобщить и систематизировать накопленный опыт для улучшения спортивного отбора студентов 1 курса.

3. Сравнить полученные результаты с типологическими характеристиками из литературных источников.

Методы, организация исследования. Были проведены: анализ и обобщение данных научно-методической литературы, педагогические наблюдения, тестирование показателей физического состояния студентов.

Результаты исследования и их обсуждение. На протяжении последних семи лет были обследованы показатели физического состояния студентов 1 курса основной медицинской группы, которые изъявляли желание заниматься физическим воспитанием с преимущественным использованием силовых упражнений (тяжелая атлетика, пауэрлифтинг). 

Для улучшения качества проведения таких учебных занятий были обоснованы критерии для того, что бы разделить студентов на группы по определенным показателям. 

Параллельно с этим исследованием мы пытались выработать простейшие и оперативные критерии спортивного отбора студентов 1 курса на самых первых учебных занятиях по физическому воспитанию с силовой направленностью.

Напомним, что спортивный отбор - это система организационно-методических мероприятий, включающих педагогические, психологические, социологические и медико-биологические исследования. На их основе выявляют способных детей, подростков и юношей для специализации в определенном виде спорта или в группе видов спорта. 

В настоящее время в различных видах спорта разработаны и широко используются свои маркеры, которые обладают прогностическими значениями. 

Поэтому, мы решили в нашей работе для проведения исследования за основу взять даты рождения студентов, которые на протяжении нескольких лет занимались в составе сборных команд по тяжелой атлетике и пауэрлифтингу. 

Предполагалось провести частичный анализ психофизических качеств студентов-спортсменов по знакам Зодиака и сравнить его с данными из научно-методической литературы.

Наше исследование охватывает период примерно с 1998 года и по настоящее время. Мы постарались создать некий банк данных студентов-спортсменов сборных команд института по тяжелой атлетике и пауэрлифтингу, распределить их знакам Зодиака.

Основываясь на педагогических наблюдениях, данных отчетов о соревнованиях, мы составили типологические характеристики студентов-спортсменов сборных команд института по тяжелой атлетике и пауэрлифтингу по двенадцати знакам Зодиака. 

Внимательно рассмотрели личные достижения студентов-спортсменов, а также их отношение к избранным видам спорта.

Выявили, какие студенты-спортсмены по знакам Зодиака имеют наибольшие способности и лучшие достижения. 

Основываясь на результатах нашего исследования, расставим условно знаки Зодиака по мере убывания у студентов-спортсменов способностей и достижений - Рис. – 1. 
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Рис. – 1. Условное распределение знаков Зодиака 

 Выводы
1. Возглавляют лидерские позиции студенты-спортсмены знаков Зодиака телец, рыбы, близнецы. Далее, условно по мере убывания снижаются способности у представителей других знаков Зодиака. 

2. Полученные данные позволили реально увидеть общие и частные вопросы при отборе и распределении студентов 1 курса на спортивную специализацию тяжелая атлетика и пауэрлифтинг. 

3. Выявлены знаки Зодиака, предрасположенные к занятиям силовыми видами спорта: ТЕЛЕЦ, РЫБЫ, БЛИЗНЕЦЫ. Их типологические характеристики большинством показателей совпадают с данными из научно-методической литературы.

Дальнейшие исследования Результаты проведенного исследования проверяются на практике при проведении учебных занятий по физическому воспитанию со студентами 1курса. 
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КОМПЕТЕНТНОСТНЫЙ ПОДХОД В ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ СПОРТСМЕНОВ

Кулиш О.И., 
ст. преподаватель кафедры психологии 
Филиала МГУ, им .М.В. Ломоносова в г. Севастополе к.п.н.
Социально-экономические изменения в современном обществе приводят к необходимости модернизации многих социальных институтов, в том числе и образовательной сферы. Для повышения качества подготовки специалиста во всех потенциально значимых сферах деятельности в современную систему образования включают методы обучения, направленные в первую очередь на развитие познавательной, коммуникативной и личностной активности субъектов образования, которые составляют основу компетентностного подхода. 
По определению О.Е. Лебедева «компетентностный подход — это совокупность общих принципов определения целей образования, отбора содержания образования, организации образовательного процесса и оценки образовательных результатов. К числу таких принципов относятся следующие положения:
- Смысл образования – развитие у обучаемых способности самостоятельно решать проблемы в различных сферах и видах деятельности на основе использования социального опыта, элементом которого является и собственный опыт учащихся.

- Содержание образования представляет собой дидактически адаптированный социальный опыт решения познавательных, мировоззренческих, нравственных, политических и иных проблем.

- Основа оценки образовательных результатов – анализ образованности, достигнутой учащимися на определённом этапе обучения» [3, с. 5].
Обладать опытом, способностью действовать в ситуации неопределенности - именно эти качества дает возможность сформировать у будущего специалиста, в том числе и в спортивной сфере, компетентностный подход. Включение компетентностного подхода в процесс профессиональной подготовки спортсменов позволяет рассматривать данную подготовку не только как практико-ориентированную деятельность, но и как процесс качественного нового обучения навыкам самоподготовки, а также приобретение опыта ценностного отношения. При этом как отмечают В.А. Болотов, В.В.Сериков, «компетентность, выступая результатом обучения, не прямо вытекает из него, а является следствием саморазвития индивида, обобщения личностного и деятельностного опыта» [1, с. 8]. 

Итак, с позиций компетентностного подхода наиболее значимый элемент подготовки спортсменов – алгоритм эффективной деятельности специалиста. Ведь в любой деятельности, которую осуществляет специалист, всегда можно увидеть некую структуру. Именно алгоритм приводит к запланированному результату, а все остальные компоненты компетенции (знания, навыки, установки) по отношению к нему являются вспомогательными. Причем алгоритм этот должен быть достаточно сложным, вариативным и индивидуализированным. И чем выше квалификация спортсмена, чем сложнее его деятельность, чем неопределеннее условия этой деятельности, тем более сложный, более вариативный и более индивидуализированный алгоритм требуется.

В общем виде результаты анализа компетенции можно представить так:

Таблица 2.

Основные элементы компетенции (по Стеганцеву А.В. [5])

	№
	Элемент
	Описание

	1
	Алгоритм (технология) эффективной деятельности
	Последовательность «шагов» и их характер, оптимальные для достижения запланированного результата в данных условиях, а точнее, набор таких последовательностей, в целом похожих друг на друга, но различных для различных условий и для различного уровня качества. Ключевые вопросы: «Из каких этапов состоит моя деятельность?», «Какие задачи каждого этапа?», «Что, в каком случае, как делать?».

	2
	Теоретические знания, умения и навыки
	Систематизированная информация, набор «программ», позволяющих эффективно реализовывать алгоритм эффективной деятельности Необходимы для осознанного формирования навыков, а также для формирования и вариативного применения алгоритма эффективной деятельности. Ключевые вопросы: «Как это все устроено?» «Что (и насколько качественно и автоматизировано) мне необходимо уметь делать для того, чтобы реализовывать алгоритм эффективной деятельности во всех необходимых мне вариациях?».

	3
	Мотивация и психологические установки
	Понимание смысла осуществляемой деятельности, позитивное отношение к ней, уверенность в своих силах. Интегративными характеристиками компетенции с точки зрения установок являются МОТИВАЦИЯ и ЦЕЛЬ. Ключевые вопросы: «Как я отношусь к этой деятельности?», «Что она мне дает?», «Что я хочу добиться в результате?».

	4
	Психофизиологические, личностные особенности и профессиональные качества
	Обеспечивают качество, а зачастую и саму возможность реализации всех выполняемых действий. От умений и навыков отличаются своей относительной неспецифичностью. Ключевой вопрос: «Каким мне нужно быть, чтобы успешно применять все необходимые мне навыки и умения?»

	5
	Профессиональный опыт
	Обеспечивает стабильность и экономичность реализации выбранного алгоритма деятельности, особенно в сложных условиях (на фоне усталости, при наличии помех, после долгих перерывов и т.д.).


Однако, рассматривая профессиональную деятельность спортсмена в продолжительном временном промежутке, можно увидеть, что при изменении условий деятельности или по мере повышения требований к ее результатам, у специалиста возникает необходимость в совершенствовании самой деятельности. Как правило, это реализуется через два основных направления: а) самостоятельную тренировку и б) внедрение в практику новых форм.

Отсюда возникает необходимость включения в структуру компетенции двух дополнительных элементов: методики самостоятельной тренировки («Что и как мне делать для совершенствования всех основных компонентов своей компетенции (знаний, умений и навыков, установок и т.д.)?») и методики инновационирования («Что и как мне делать для внедрения новых форм в свою деятельность без ошибок и потери качества?»).

С позиций профессиональной подготовки спортсменов наиболее интересной представляются идеи системного профессионального образования А.В. Стеганцева [5]. 

Таблица 1.
Структура системного профессионального образования (по Стеганцеву А.В.)
	№
	Раздел
	Цель

	1
	Профессиональное обучение
	Освоение профессиональных знаний

	2
	Профессиональная тренировка
	Освоение профессиональных умений и навыков

	3
	Профессиональное воспитание
	Воспитание свойств личности, необходимых для успешного применения профессиональных знаний, умений и навыков

	4
	Профессиональная практика
	Приобретение профессионального опыта

	5
	Погружение в профессиональную среду
	Формирование профессиональной культуры

	6
	Актуализация профессионального выбора
	Мотивация на профессиональное становление и профессиональную деятельность


Итак, как видно из таблицы, непрерывность, поэтапность, системность выступают основными факторами, повышающими профессиональную подготовку в спорте. Рассмотрим этапы такой подготовки более подробно.

Первые два этапа – обучение и тренировка, включают в себя передачу знаний для формирования и дальнейшего эффективного использования необходимых умений и навыков, а также тактическую подготовку – отработку применения умений и навыков.

Для каждой спортивной специализации и для каждого уровня квалификации спортсмена разрабатывается свой «идеальный» психофизический профиль, который составляет основу физической подготовки (развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения и применения этих навыков) и психологической подготовки (развитие психических качеств (свойств личности), необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности). То есть, как и знания, физические и психические качества развиваются «под конкретные навыки», и также с некоторым запасом. Эти виды подготовки соответствуют профессиональному воспитанию. Однако следует также подчеркнуть, что процесс воспитания будет малоэффективным, если спортсмен не занимается самовоспитанием.
Поскольку спортивная подготовка включает в себя как спортивную тренировку, так и участие в соревнованиях, то этот раздел соответствует профессиональной практике. 

Кроме того, весь процесс спортивной подготовки проходит в той же среде, в которой осуществляется профессиональная деятельность спортсмена, что соответствует погружению в профессиональную среду.
В спорте, начиная с самых ранних этапов подготовки спортсмена, большое внимание уделяется формированию сознательного отношения к профессиональному выбору. Как отмечал Л.П.Матвеев «отсюда вытекает первостепенная важность задач тренера по формированию, преобразованию и направленному развитию мотивов деятельности у начинающих заниматься физической культурой и спортом» [4, с.34]. Эта деятельность тренера и спортивного психолога соответствует актуализации профессионального выбора.

Одним из важных результатов такой поэтапной подготовки является формирование спортивного характера, который проявляется через стабильность выступлений на соревнованиях; улучшение результатов от соревнований к соревнованиям; более высокие результаты в период соревнований по сравнению с тренировочными; лучшие результаты, чем в предварительном выступлении.
ПРОФИЛИ В процессе профессиональной подготовки спортсмена большую помощь в повышении компетенции оказывает использование так называемой трехуровневой модели (Холодов Ж.К., Сахарова М.В.[6, c. 99]). Данная модель включает следующие компоненты: 

- характеристику базового уровня компетенции, соответствующего общей ориентировке спортсмена в будущей деятельности, знанию основных нормативов и требований; 

- характеристику промежуточного уровня компетенции, соответствующего правильным действиям в некоторых типовых, стандартных ситуациях; 

- характеристику профессионального уровня компетенции, соответствующего морально-психологической (мотивационной), интеллектуальной и коммуникативной готовности к профессиональной деятельности.
Таким образом, компетентностный подход в профессиональной подготовке спортсменов позволяет не только научить самого спортсмена управлять компетентностью, но и повысить эффективность этой подготовки. Зная, какие цели будут стоять перед спортсменом через несколько лет, и каким образом он будет их достигать, можно планировать долгосрочную программу его обучения и развития. При этом важно рассматривать текущую деятельность спортсмена не только как практическую, но и как учебную. Ведь одна из задач соревнований не только их выиграть, но и повысить уровень мастерства, поскольку выгоднее на простых соревнованиях проигрывать, но при этом учиться и готовиться, с тем, чтобы выигрывать главные соревнования. 
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