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Аннотация 

В настоящей статье рассматривается возможность обеспечения здоровьесбережения и успеш-

ности адаптации к школьному обучению детей. В качестве средств здоровьесбережения использова-

лись внешкольные занятия самбо. Изучена динамика уровня адаптационного потенциала детей на 

примере школьников 11–-13 лет в ходе третьего этапа педагогического эксперимента – изучались 

основные показатели общей физической подготовленности юных самбистов, в соответствии с реко-

мендациями программ по обучению данному виду спорта. Также, в рамках настоящего исследования 

был проведен мониторинг влияния физической нагрузки на эмоционально-психологическое состоя-

ние и социальную адаптированность школьников самбистов.  
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Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The current article discusses the possibility of ensuring a health-saving and successful adaptation to 

school education of children. Extracurricular sambo classes were used as health-saving means. The dynam-

ics of the level of adaptive potential of children was studied on the example of schoolchildren aged 11-13 

years during the third stage of the pedagogical experiment – the main indicators of the general physical 

fitness of young sambo wrestlers were studied, in accordance with the recommendations of the programs 

for teaching this sport. Also, within the framework of this study, the influence of physical activity on the 

emotional and psychological state and social adaptation of sambo students have been monitored. 

Keywords: health care, children, primary school age, adaptive potential, sambo, schooling, extra-

curricular activities. 

ВВЕДЕНИЕ 

Самбо, как вид двигательной деятельности, изначально обладает не только приклад-

ным и соревновательным значением, но и воспитательным, исторически являясь средством 

развития и воспитания занимающихся, приближения их к физическому и духовному со-

вершенству. Физическое воспитание неотъемлемо сочеталось с духовным и умственным 

развитием. Однако, до настоящего времени в системе подготовки самбо научно обосно-

ваны лишь различные аспекты подготовки к соревновательной деятельности, что же каса-

ется аспектов воспитательного и оздоровительного влияния тренировки по самбо, а также 

влияние этих занятий на адаптационный потенциал школьников, то они слабо изучены, 

рекомендации порой носят слишком общий характер и не имеют научного обоснования, 

что определяет актуальность выбранной темы. 

Цель исследования – определить возможность и эффективность использования за-

нятий самбо детей среднего школьного возраста (10–13 лет) для оптимизации их адапта-

ционного потенциала. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В рамках настоящего исследования были выбраны для мониторинга как параметры, 

традиционно рассматриваемые в качестве индикаторов рационального влияния физиче-

ской нагрузки на эмоционально-психологическое состояние занимающихся, так и такая ха-

рактеристика, как социальная адаптированность, поскольку предполагалось, что она будет 

в значительной мере дополнять рассматриваемую нами динамику адаптационного потен-

циала, а именно демонстрировать эмоционально-психологическую сторону адаптации де-

тей к деятельности (в данном случае интегрированной учебной и спортивной деятельно-

сти). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе третьего этапа эксперимента изучались основные показатели общей физиче-

ской подготовленности юных самбистов, в соответствии с федеральным стандартом по 

виду спорта самбо. Результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Изменение показателей общей физической подготовленности детей в ходе пе-

дагогического эксперимента 

Этап исследования 

Тесты 

Бег 60 м, с 
Бег 500 м, 

мин, с 

Подтягивание 

из виса на пе-

рекладине, 

раз 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу, раз 

Подъем ту-

ловища, 

лежа на 

спине за 11 

сек, раз 

Прыжок в 

длину с ме-

ста, м 

Начало эксперимента 12±0,6 2±0,6 5±0,5 21±1,2 6±0,7 1,6±0,1 

Окончание эксперимента 11±0,6 2±0,6 6±0,5 25±1,1 7,9±0,7 1,6±0,1 

Достоверность раз-

личий 

t 2,7 2,5 3 3 2,6 2,6 

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 
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Таким образом, по всем шести тестам общефизической подготовки, отражающим 

уровень основных физических способностей испытуемых – силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовых способностей, общей выносливости, быстроты – за время педагогиче-

ского эксперимента было достигнуто достоверное увеличение указанных показателей об-

щей физической подготовленности школьников, что дополняет объективную картину из-

менений в ходе эксперимента.  

Исследование в полной мере продемонстрировало, что в уровне адаптационного по-

тенциала, так и в компонентах физической подготовленности мы можем констатировать 

положительные изменения. В графическом виде результаты представлены на рисунке. 

 

Примечание: 1 – бег 30 м; сек.; 2 – бег 1000 м, мин., сек. x 10-1; 3 – наклон вперёд из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи), раз; 4 – челночный бег 3х10 м, раз; 5 – прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами, м, см; 6 – сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу, раз; 7 – подтягивание из виса на высокой 

перекладине, раз. 

Рисунок – Изменение показателей общей физической подготовленности детей в ходе педагогического экспери-

мента 

Полученные данные могут служить подтверждением того факта, что в результате 

занятий закладывается существенный фундамент для будущих спортивных успехов юных 

самбистов. 

Однако, необходимо учитывать, что поскольку целью физического воспитания под-

растающего поколения является подготовка полноценного члена общества, гармоничное 

развитие индивида, то в процессе физического воспитания и спортивной тренировки необ-

ходимо учитывать изменение психологических и социально-психологических характери-

стик детей. Только их положительная динамика может говорить об успешности рассматри-

ваемого учебно-тренировочного процесса. 

В рамках настоящего исследования были выбраны для мониторинга как параметры, 

традиционно рассматриваемые в качестве индикаторов рационального влияния физиче-

ской нагрузки на эмоционально-психологическое состояние занимающихся, так и такая ха-

рактеристика, как социальная адаптированность, поскольку предполагалось, что она будет 

в значительной мере дополнять рассматриваемую нами динамику адаптационного потен-

циала, а именно демонстрировать эмоционально-психологическую сторону адаптации де-

тей к деятельности (в данном случае интегрированной учебной и спортивной деятельно-

сти). Результаты динамики указанных параметров от начала к концу эксперимента 

представлены в таблице 2. 

Как видно из полученных данных, в ходе эксперимента у испытуемых в значитель-

ной мере улучшились показатели самочувствия и активности, в то время как существенных 

(достоверных) изменений настроения не было зафиксировано. Такие изменения говорят, 

во-первых, об адекватности и соразмерности уровня физических нагрузок, а во-вторых, 

могут также свидетельствовать об улучшении общего эмоционального фона испытуемых. 

Улучшение (повышение) уровня желания тренироваться и желания соревноваться, 

говорит о том, что учебно-тренировочный процесс был эффективен в спортивном плане, 
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поскольку был обеспечен рост мотивации как к тренировочной деятельности, так и к со-

ревновательной, что особенно важно в детском возрасте. 

Таблица 2 – Изменение эмоционально-психологических показателей детей в ходе педаго-

гического эксперимента 

Этап исследования 

Тесты, усл. баллы 

Самочув-

ствие 
Активность Настроение 

Желание тре-

нироваться 

Желание со-

ревноваться 

Соц. адапти-

рованность 

Начало эксперимента 6,6±0,6 6,8±0,6 5,9±0,57 8±1,2 5,3±0,7 135±4,1 

Окончание эксперимента 7,4±0,6 7,1±0,6 5,9±0,5 9±1,1 7±0,7 161±5,7 

Достоверность 

различий 

3,15 2,7 1,3 2,9 3,9 4,5 4,5 

<0,05 <0,05 нет <0,05 <0,01 <0,01 <0,01 

Наконец, повышение уровня показателя социальной адаптированности, как уже от-

мечалось, является важным индикатором того, что готовность адаптироваться не только к 

физическим, но и к психологическим условиям деятельности у испытуемых развивается, 

что может служить предпосылкой не только к их будущим спортивным успехам, но и к 

социализации в обществе. 

ВЫВОДЫ 

В ходе педагогического эксперимента (продолжительного учебно-тренировочного 

процесса по самбо) зафиксированы  достоверные изменения (р˂0,05–0,01) параметров об-

щефизической подготовленности, а также таких эмоционально-психологических парамет-

ров, как самочувствие, активность, желание тренироваться, желание соревноваться, соци-

альная адаптированность, что позволяет говорить об активизации способности детей 

адаптироваться не только к физическим, но и к психологическим условиям деятельности, 

что в свою очередь может служить предпосылкой не только к их будущим спортивным 

успехам, но и к социализации в обществе. 
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