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- координацию движений (челночный бег, броски и ловля теннисного мяча от стены за 30 с, 

прыжки через скакалку за 30 с, стойка на одной ноге); 

 - скоростные способности (бег на 30 м с высокого старта).  

 Нормативы физической подготовленности по Л.П. Матвееву условно подразделяются на 

нормативы, отражающие преимущественно степень развития физических качеств как основы 

двигательных способностей, и нормативы, отражающие степень сформированности двигательных 

умений и навыков. Разработка комплекса нормативов, которые адекватно выражали бы 

количественные параметры результатов, предусматриваемых в физическом воспитании, предполагает 

выяснение прежде всего двух вопросов: 1) какие из числа проявлений физических возможностей 

человека выбрать в качестве наиболее информативных показателей всесторонней физической 

подготовленности; 2) какой уровень этих показателей следует считать нормой [1].  

 В связи с этим в исследовании параллельно были проанализированы средства, применяемые 

различными преподавателями в процессе физического воспитания студентов СМГ. Классически они 

были подразделены на специфические (физические упражнения) и неспецифические (гигиенические 

факторы, оздоровительные силы природы, самомассаж). 

В результате анализа выявлено, что в подавляющем большинстве случаев преподаватели 

применяют упражнения для развития силовых способностей различных групп мышц (по 

анатомическому признаку: мышц верхних и нижних конечностей, брюшного пресса, спины, малого 

таза, шеи и т.д.); а также упражнения различного характера воздействия на организм занимающихся 

(общеразвивающие, корригирующие, восстановительные, профилактические, лечебные, 

дыхательные, релаксационные). Все применяемые в занятиях со студентами СМГ средства, как 

правило, были направлены на преимущественное развитие двигательных способностей: 

выносливости; силовых способностей; координации; гибкости. 

 Заключение. Таким образом в процессе сравнения, применяемых в учебном процессе средств 

и упражнений, выбранных в качестве контрольных, определяющих развитие физических качеств, 

выявлено их противоречие, которое заключается в том, что: 

- среди контрольных упражнений зачастую используются упражнения, являющиеся 

противопоказанными при наличии наиболее часто встречающихся у студентов заболеваний; 

- с помощью контрольных упражнений пытаются оценить развитие тех качеств, которые в 

учебно-тренировочном процессе студентов СМГ не развивались (например, скоростно-силовые, 

скоростные); 

- в практике оценки результатов тестирования зачастую используется усредненная оценка, не 

учитывающая контингент занимающихся в конкретном учреждении высшего образования, что 

искажает действительную картину их подготовленности и снижает уровень мотивации к занятиям 

физическими упражнениями;  

- отсутствие массовых специализированных обследований и разработки научно обоснованной 

градации оценки результатов контрольных упражнений привело к тому, что преподаватели либо 

смотрят на наличие прироста результатов, либо за основу берут результаты, принятые для студентов 

без учета их принадлежности к медицинской группе; 

- некоторые преподаватели недооценивают важность контроля за уровнем физической 

подготовленности студентов СМГ, отдавая предпочтение тестированию функциональных 

возможностей организма, хотя именно комплексная оценка физического состояния организма 

занимающихся является залогом успешности процесса их физического воспитания. 
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Введение. Снижение работоспособности спортсменов в условиях жаркого и сухого климата 

развивается в основном за счет трех факторов: перегревание организма, быстрой дегидратации, 

снижением кислородтранспортных возможностей сердечно-сосудистой системы [2,3,4]. Интенсивное 

потоотделение приводит к снижению общего объема циркулирующей крови, повышению ее вязкости, 

уменьшению сердечного выброса, что снижает спортивную работоспособность. При этом, 

прогрессирующая дегидратации вызывает повышение температуры тела, сопровождающееся 

тахикардией, что увеличивает нагрузку на функциональные системы организма, [4]. Уменьшение 

систолического объема ухудшает кровоснабжение работающих мышц из-за увеличения доли 

сердечного выброса, направленного в кожные сосуды для усиления теплоотдачи. В результате 

значительно дегидратации происходит уменьшение объема межклеточной и внутриклеточной 

жидкостей [6,8]. Адаптация к повышенной температуре со стороны деятельности потовых и сальных 

желез заключается в экономии воды при большей эффективности испарения. При более высоких 

температурах окружающей среды спортсмены начинают потеть, выделяя пот мельчайшими каплями, 

смешанными с кожным салом. Это обуславливает то, что капли пота не стекают, а испаряются, 

охлаждая при этом кожу и кровь. Ухудшение же, показателей функционального состояния сердечно-

сосудистой системы наблюдается, как правило, при дегидратации организма в связи с ограничением в 

питье. Кроме этого, на фоне ограниченного питья и усиленного потоотделения, потеря воды приводит 

к перегреванию организма и вызывает усиление кровотока в коже, при одновременном уменьшении 

его во внутренних органах, что ведет к развитию гипоксии, затрудняет сердечную деятельность и 

сгущение крови [2,3]. Во время тренировок в условиях жаркого климата вместе с потом теряются и 

важные для организма электролиты. Большие потери с потом натрия, калия и других хлоридов могут 

привести к повреждениям миокарда [5].  

Цель исследования. Определить оптимальные действия спортсменов и тренеров при 

проведении учебно-тренировочных занятий в условиях жаркого климата.  

Материалы и методы. Анализ литературы, данные обследования спортсменов. 

Результаты и их обсуждение. Необходимость выполнения физической нагрузки любого уровня 

в неблагоприятных условиях окружающей среды, к которым относиться высокие температуры, 

вызывает в организме ответную реакцию, называемую адаптацией. Адаптационные 

приспособительные реакции происходят во всех функциональных системах. Так, в результате 

адаптации наблюдается значительное уменьшение потерь натрия и калия с потом, увеличивается 

выделение мочи, нормализуется содержание белка в плазме крови. Но для качественных 

адаптационных преобразований необходимо увеличить потребление жидкости (прежде всего воды). 

При тренировках в жарком климате и питании «по желанию» нет необходимости в дополнительном 

приеме препаратов, содержащих соль. Использование различных солевых добавок без адекватного 

потребления жидкости может в итоге привести только к ухудшению термотолерантности. Самое 

главное при адаптации к высоким температурам внешней среды это восполнение дефицита жидкости 

(он может наблюдаться даже спустя 24–48 ч после напряженной тренировки). В целях профилактики 

развития дегидратации, а также перетренировки рекомендуют регулярное взвешивание по утрам (на 

медицинских весах, точность измерения ± 50 г): если через 48 ч после стрессовой тренировки 

наблюдается снижение массы более чем на 800–1200 г, то очередное занятие с большой нагрузкой 

следует отложить до восстановления предрабочей массы тела. Питание должно быть дробным, 5-6 – 

разовым и включать легкоусвояемые продукты: каши, творог, куриное мясо, рыбу, овощи, фрукты и 

т.д. [9,10].  

Снижение спортивной работоспособности при высокой температуре и влажности воздуха 

определяется одновременным влиянием перегревания тела, быстрой и значительной влагопотери и 

снижением кислородтранспортных возможностей сердечно-сосудистой системы. К тепловым 

поражениям при занятиях спортом относятся тепловые судороги, тепловое изнурение, тепловой 

обморок, тепловой удар. 

При высокой функциональной подготовленности выраженность сдвигов снижается, что 

свидетельствует о связи тепловой устойчивости с нарастанием тренированности. Очевидно, что 

температурные реакции при мышечной деятельности в условиях термических нагрузок будут 

отличаться от изменений, развивающихся при работе в термонейтральной зоне. Действительно, 

скорость изменений теплового баланса организма значительно возрастает. Это быстрее приводит к 



 

71 

 

предельному тепловому состоянию и снижению физической работоспособности. Тепловое состояние 

организма, развивающееся при умеренной термической нагрузке внешней среды (до 35°С), 

расценивают как допустимое.  Процесс адаптации спортсменов к тренировкам условиям жаркого 

климата осуществляется более быстро и полно, если предварительная спортивная подготовка 

проводилась в сходных климатических условиях при больших тепловых нагрузках либо если данные 

условия являются естественными для спортсменов, которые проживают в регионах с подобными 

климатическими особенностями.  

Выводы. Для успешной адаптации спортсменов к условиям жаркого климата необходимо, 

прежде всего, соблюдать некоторые принципы:  

1.Создание условий и проведение мероприятий, направленных на значительное увеличение 

отдачи тепла организмом спортсмена. 

2. Сокращение воздействия тепла на организм спортсмена из внешней среды. 

3. Постепенное повышение тренировочных и тепловых нагрузок. 

Эффективно, совместное со спортсменом обсуждение рационального суточного режима, 

определение оптимального объема питьевого рациона и рационального питания (с привлечением 

спортивного диетолога), обсуждение правил личной гигиены спортсмена. 
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Введение. Были изучены источники отечественных авторов: учебно-методические пособия, 

периодическая литература и другие материалы. Анализ источников способствовал обоснованию 

значимости исследования, определению основных цели и задач исследования [3]. Взятые источники 

позволили обобщить данные научно-методической литературы в области физического воспитания 


