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Мы можем сделать вывод о том, что во время организации учебного процесса учи-

теля чаще всего за помощью прибегают к другим учителям (13 человек), к сотрудничеству 

с родителями (9 человек), к консультации специалистов (7 человек).  

ВЫВОД 

Таким образом, на основе проведенного анкетирования среди педагогов можем сде-

лать следующие выводы, касающиеся реализации инклюзивного образования в сельской 

школе:  

1. Все педагоги знакомы с определением «инклюзивное образование» и прошли со-

ответствующие курсы повышения квалификации. Кроме того, у всех сложилось представ-

ление о сущности инклюзивного образования как о необходимости дать детям с ОВЗ воз-

можность чувствовать себя увереннее. 

2. К сожалению, сельские учителя пока не готовы к разработке АОП для детей с 

ОВЗ, из-за чего испытывают трудности в проведении каких-либо этапов урока.  

3. В процессе формирования личности ребенка с ОВЗ важное место отводится вли-

янию семейных ценностей и образовательной организации. Все педагоги уверены, что 

даже с ограниченными возможностями здоровья ребенок может быть успешным.  
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Аннотация 

Целью исследования являлось изучение особенностей воздействия на организм девушек-сту-

денток разминочного бега перед сдачей контрольного норматива в беге на 2000 метров. В 
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исследовании приняли участие 15 студенток (рост 1,65±0,07 м, масса тела 58,5±8,9 кг, возраст 

19,6±1,2 года). Разделение испытуемых на кластеры по длительности нахождения частоты сердечных 

сокращений (ЧСС) в разных зонах осуществлялась при помощи кластерного анализа, оценка досто-

верности различий времени нахождения в каждой из зон ЧСС в выделенных кластерах – при помощи 

теста Краскела-Уоллиса. Были выявлены пять групп девушек с особенностями реакции сердечно-

сосудистой системы на физическую нагрузку в разминочном беге перед тестовым бегом на 2000 мет-

ров. У большей части испытуемых ЧСС находилась в зоне 91–100% от максимальной от 17,2 до 

80,5% длительности разминочного бега, что позволяет считать соответствующую физическую 

нагрузку необоснованно высокой. 
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Abstract 

The objective of this paper was to study the effects of warm-up running on the female students 

before testing in 2000-meter run. 15 female students took part in the investigation (height 1.65±0.07 m, body 

mass 58.5±8.9 kg, age 19.6±1.2 years). The separation of the subjects into clusters according to the duration 

of the heart rate (HR) in different zones was carried out using cluster analysis. The differences significance 

in the time spent in each of the heart rate zones in the selected clusters was determined using the Kruskal-

Wallis test. Five groups of girls were identified with peculiarities of the reaction of the cardiovascular system 

to physical activity in the warm-up run before the test run for 2000 meters. In most of the subjects, the heart 

rate from 17.2 to 80.5% of the duration of the warm-up run was in the zone 91-100% of the maximum, 

which allows to consider the corresponding physical load as unreasonably high. 

Keywords: heart rate, warm-up run. 

ВВЕДЕНИЕ 

В последние годы в стране наблюдается значительное повышение интереса населе-

ния к различным видам физкультурно-спортивной активности – одним из результатов этого 

процесса является возрождение и активное развитие Всероссийского физкультурно-спор-

тивного комплекса «Готов к труду и обороне». Нет сомнений, что введение и эффективное 

функционирование этого комплекса (а также других видов оздоровительной физкультурно-

спортивной деятельности) должны опираться на результаты научных исследований осо-

бенностей воздействия на организм современных людей физических нагрузок, предпола-

гаемых в ходе выполнения его нормативов и подготовки к ним. Сказанное особенно отно-

сится к тестам на выносливость, предъявляющим высокие требования к 

функционированию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также к процессу под-

готовки к ним [2]. В то же время подобных исследований явно недостаточно и пробел зна-

ний в этой области ликвидируется очень пассивно, возможно, ввиду сложности соответ-

ствующих измерений. Так, показано, что во время тестового бега на 2000 метров и бега на 

лыжах на «2/5 км» частота сердечных сокращений (ЧСС) у мужчин и женщин 50–59 лет 

приближалась к границе возрастной нормы максимальной ЧСС [1]. Состояния же занима-

ющихся физическими упражнениями во время непосредственной подготовки к выполне-

нию нормативов в беге на выносливость, во многом определяющие успешность такого те-

стирования, а также позволяющие сделать заключение о возможности использования 

максимальных тестов, практически не изучены. В связи с этим целью исследования явля-

лось изучение особенностей воздействия на организм девушек-студенток разминочного 
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бега перед сдачей контрольного норматива в беге на 2000 метров. 

МЕТОДИКА 

В исследовании приняли участие 15 студенток (рост 1,65±0,07 м, масса тела 58,5±8,9 

кг, возраст 19,6±1,2 года), длительность оздоровительной физкультурно-спортивной актив-

ности в неделю у которых составляла от двух академических занятий по физической куль-

туре до трёх секционных занятий по различным видам спорта. Ни одна из девушек не за-

нималась беговыми видами лёгкой атлетики.  

Оценка физической нагрузки проводилась во время разминочного бега перед сдачей 

контрольного норматива в беге на 2000 метров – каждая испытуемая преодолевала два 

круга по десятой дорожке стадиона (936,6 м) в индивидуально комфортном темпе. Вели-

чина физической нагрузки определялась по длительности нахождения ЧСС в границах раз-

личных зон во время разминочного бега. Для определения ЧСС использовались мониторы 

сердечного ритма Polar V880 и нагрудные датчики Polar H9 Heart Rate Sensor. Зоны ЧСС и 

длительность нахождения в них испытуемой во время разминочного бега определялись 

при помощи программного обеспечения Polar Flow следующим образом 

(https://support.polar.com/e_manuals/Team_Pro/Polar_Team_Pro_user_manual_Russian/Conte

nt/Polar_Heart_Rate_Zones.htm): 1) 50–60% от максимальной ЧСС, рассчитанной по фор-

муле «220 – возраст»; 2) 61–70% от максимальной ЧСС; 3) 71–80% от максимальной ЧСС; 

4) 81–90% от максимальной ЧСС; 5) 91–100% от максимальной ЧСС.  

В связи с тем, что длительность нахождения в разных зонах ЧСС в общей выборке 

обследованных девушек сильно варьировала (коэффициент вариации – от 85 до 144%), ис-

пытуемые были разделены на кластеры со схожими особенностями функционирования 

сердечно-сосудистой системы. Для этого использовался кластерный анализ (метод Варда, 

разделение на кластеры по квадрату расстояния Евклида). Достоверность различий дли-

тельности пребывания в разных зонах ЧСС у выделенных при помощи кластерного ана-

лиза групп испытуемых определялась при помощи теста Краскела-Уоллиса. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Как видно на рисунке 1, в результате кластерного анализа были выделены пять 

групп девушек, в которых физическая нагрузка во время разминочного бега перед забегом 

на 2000 метров была условно оценена как лёгкая (2 человека), средняя (2 человека), значи-

тельная (3 человека), тяжёлая (6 человек) и очень тяжёлая (2 человека). Нахождение ЧСС 

в зонах 50–60% и 61–70% от максимальной ЧСС носило эпизодический характер, а её дли-

тельность различалась недостоверно в выделенных кластерах испытуемых – поэтому на 

рисунке 1 она не представлена. 

Как видно на рисунке 1, девушки с лёгкой и средней нагрузкой на разминке находи-

лись преимущественно в зонах 71–80 и 81–90% от максимальной ЧСС, не преодолевая гра-

ниц зоны 91–100% от максимальной ЧСС. Однако девушки с лёгкой физической нагрузкой 

значительно дольше находились в первой из названных зон ЧСС, а девушки со средней 

нагрузкой – во второй. Девушки из кластеров, физическая нагрузка на разминке в которых 

была оценена как значительная, тяжёлая и очень тяжёлая, находились во время разминоч-

ного бега преимущественно в зонах 81–90 и 91–100% от максимальной ЧСС (р для всех 

рассматриваемых зон ЧСС <0,05). Отметим, что физическая нагрузка при ЧСС 91–100% 

от максимальной рекомендуется специалистами (https://support.polar.com/e_manuals/ 

Team_Pro/Polar_Team_Pro_user_manual_Russian/Content/Polar_Heart_Rate_Zones.htm) 

только «Очень опытным и здоровым спортсменам» и вряд ли уместна в разминке перед 

бегом на 2000 метров для девушек, не занимающихся профессионально бегом. 

Индивидуальные величины ЧСС, показанные испытуемыми во время разминки, вы-

зывают ещё больше сомнений в оптимальности подготовки девушек к предстоящему бегу 

на 2000 метров на результат. Так, на рисунке 2 видно, что ЧСС у одной из испытуемых из 
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кластера с очень тяжёлой физической нагрузкой на финише разминочного бега достигла 

величины 201 уд/мин, что соответствует максимальной величине ЧСС «220 – возраст». 

При этом ЧСС находилась в зоне 91–100% от максимальной 79% длительности раз-

миночного бега при его относительно невысокой скорости (средний темп бега – 1 км за 6 

мин 7 с). Такое состояние испытуемой во время разминочного бега не позволяет дать по-

зитивный прогноз результатов тестирования в беге на 2000 метров и оставляет открытым 

вопрос о самой целесообразности подобного тестирования. 

 

 

Рисунок 1 – Длительность нахождения в разных зонах ЧСС во время разминочного бега у студенток разных 

кластеров 

 

Рисунок 2 – ЧСС во время разминочного бега (936,6 м) у испытуемой (19 лет, рост 1,60 м, вес 48 кг, средняя 

скорость бега 2,72 м/с) из кластера с очень тяжёлой физической нагрузкой 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, у девушек-студенток, не занимающихся профессионально бегом, 

выявлены несколько групп с особенностями реакции сердечно-сосудистой системы на фи-

зическую нагрузку в разминочном беге перед тестовым бегом на 2000 метров. У большей 

части испытуемых ЧСС находилась в зоне 91–100% от максимальной от 17,2 до 80,5% дли-

тельности разминочного бега, что позволяет считать соответствующую физическую 

нагрузку необоснованно высокой, навык медленного равномерного бега в аэробном ре-

жиме несформированным, а также оставляет вопросы о целесообразности допуска их к 

тестовому бегу на 2000 метров.  
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Аннотация 

В статье рассматривается генезис олимпийских ценностей в современном мире и их воздей-

ствие на спортивное и Олимпийское движение. Представлен анализ результатов социолого-педаго-

гического исследования среди студентов Смоленского государственного университета спорта в кон-

тексте межвузовского проекта по изучению общественного мнения касающегося трансформации 

олимпийских идеалов и ценностей. 
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Abstract 

The article examines the genesis of Olympic values in the modern world and their impact on the 

sports and Olympic movement. The article presents an analysis of the results of a sociological and pedagog-

ical study among students of the Smolensk State University of Sports in the context of an interuniversity 

project to study public opinion concerning the transformation of Olympic ideals and values. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Сложившаяся ситуация в современном спорте и особенно в олимпийском движении 

такова, что для них стала свойственна категоричная интенция на непременное разрушение 

равенства. В качестве иллюстрации можно рассматривать ситуацию с применением до-

пинга, отстранением спортсменов от соревнований по политическим и иным мотивам, 

коммерциализация и др. Исходя из данного посыла, можно сделать вывод, что в 


