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Аннотация 

Введение. Двигательная активность для женщин после завершения спортивной карьеры 

имеет принципиальное значение для адаптации организма в различных условиях жизнедеятельности 

и предполагает обоснование педагогических воздействий на результативность по комплексу морфо-

функциональных критериев.  

Цель исследования. Экспериментально исследовать и обосновать воздействие двигательного 

режима силовой направленности на изменение показателей морфофункционального состояния жен-

щин, завершивших спортивную карьеру. 

Методика и организация исследования. Исследование, проведено на базе тренажерного зала: 

МУП «СОК «Стрелец» г. Великие Луки» при участии 30 женщин (КМС – 15; МС СССР/России – 12; 

ЗМС – 3; возраст: 40−48 лет) имеющих после завершения спортивной карьеры длительный перерыв 

в активных занятиях спортом и возобновивших двигательную активность с целью достижения опти-

мальной физиологической нормы. Поэтапное обоснование проводились с помощью инструменталь-

ных и педагогических методов исследования на протяжении 2 лет. Эффективность воздействия заня-

тий оценивалась по критериям, определяющим изменения в показателях морфофункционального 

состояния женского организма и двигательной подготовленности. 

Результаты исследования и их обсуждение. В результате проведенного исследования установ-

лено, что занятия силового характера оказывают управляемое воздействие на физиологические си-

стемы женского организма, что проявляется кумулятивным тренирующим эффектом с позитивными 

следовыми последствиями в пределах физиологической нормы. Результаты исследования указывают 

на достоверные преобразования изучаемых показателей, которые свидетельствуют о потенциальных 

возможностях упражнений силового характера как эффективного средства направленного на повы-

шение адаптационного потенциала.  

Выводы. Объективная оценка результативности экспериментального подхода к определению 

содержания занятий возможна только при обобщении максимально возможного количества характе-

ристик, дающих объективное представление о характере изменениях, происходящих в организме под 

воздействием педагогического инструментария по комплексу обоснованных морфофункциональных 

критериев.  

Ключевые слова: двигательный режим силовой направленности, морфофункциональное со-

стояние, двигательная подготовленность. 
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Abstract 

Introduction. Motor activity for women after the end of a sports career is of fundamental importance 

for the adaptation of the body in various conditions of life and involves the substantiation of pedagogical 

effects on performance according to a set of morphofunctional criteria. 

The purpose of the study. Experimentally investigate and substantiate the impact of the motor mode 

of power orientation on the change in the indicators of the morphofunctional state of women who have 

completed their sports career. 

Methodology and organization of the study. The study was conducted on the basis of the gym: Mu-

nicipal Unitary Enterprise SOK Strelets, Velikie Luki, with the participation of 30 women (CMS - 15; MS 
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of the USSR / Russia - 12; ZMS - 3; age: 40 - 48 years) career a long break in active sports and resume 

physical activity in order to achieve an optimal physiological norm. A phased substantiation was carried out 

using instrumental and pedagogical research methods for 2 years. The effectiveness of the impact of classes 

was assessed according to criteria that determine changes in the indicators of the morphofunctional state of 

the female body and motor fitness. 

The results of the study and their discussion. As a result of the study, it was found that strength 

exercises have a controlled effect on the physiological systems of the female body, which is manifested by 

a cumulative training effect with positive trace consequences within the physiological norm. The results of 

the study point to reliable transformations of the studied indicators, which indicate the potential of strength 

exercises as an effective means aimed at increasing the adaptive potential. 

Conclusions. An objective assessment of the effectiveness of the experimental approach to deter-

mining the content of classes is possible only when summarizing the maximum possible number of charac-

teristics that give an objective idea of the nature of the changes occurring in the body under the influence of 

pedagogical tools according to a set of reasonable morphofunctional criteria. 

Keywords: motor mode of power orientation, morphofunctional state, motor activity, motor readi-

ness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Целенаправленная двигательная деятельность, имеет принципиальное значение при 

адаптации женского организма после завершения спортивной карьеры к предъявляемым 

условиям жизнедеятельности, являясь многофакторным процессом, который во многом за-

висит от проявления индивидуальных возможностей, состояния здоровья и профессио-

нальной деятельности [2, 3, 4]. 

Цель исследования: экспериментально исследовать и обосновать воздействие дви-

гательного режима силовой направленности на изменение показателей морфофункцио-

нального состояния женщин, завершивших спортивную карьеру. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование, проведено на базе тренажерного зала: МУП «СОК «Стрелец» г. Ве-

ликие Луки» при участии 30 женщин (КМС – 15; МС СССР/России – 12; ЗМС − 3) имею-

щих после завершения спортивной карьеры длительный перерыв в активных занятиях 

спортом и возобновивших двигательную активность с целью достижения оптимальной фи-

зиологической нормы. Возраст: 40−48 лет. Поэтапное обоснование проводились с помо-

щью инструментальных и педагогических методов исследования на протяжении 2 лет. Со-

держательная составляющая двигательного силового режима была направлена на 

ожидаемый результат: формирование пропорциональности телосложения и укрепление 

мышечного корсета в соответствии возрастным аспектам; сохранение устойчивого физио-

логического состояния; поддержание оптимального уровня физической работоспособно-

сти необходимого для профессиональной деятельности.  

Исследовательская часть формирующего эксперимента была направлена на воздей-

ствие упражнений силового характера на показатели морфофункционального состояния 

женского организма и определена их рациональная последовательность. На данной основе 

разработаны комплексы силовых упражнений различной интенсивности и направленности 

(таблица 1).  

Эффективность воздействия занятий оценивалась по критериям, определяющим из-

менения в морфофункциональном состоянии организма и двигательной подготовленности. 

Таблица 1 – Характеристика двигательного режима силовой направленности 
Критерии Характеристика двигательного режима 

Режим развивающий / тренировочный 

Количество занятий  3 раза в неделю 

Продолжительность занятия 45–60 минут 

Структура занятия подготовительная, основная и заключительная часть 

Темп выполнения  средний / средневысокий 
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Критерии Характеристика двигательного режима 

Интенсивность нагрузки умеренная 

Амплитуда движения максимальная 

Темп выполнения медленный / средний 

Выполнение движений положительная фаза – выдох, отрицательная – вдох 

Направленность на развитие 

силы  

12–35 мин: (50–80% от max), упражнений 8–12, подходы 1-2, повторений 4–6, 

отдых 3–5 мин; методы: повторный 

Направленность на увеличение 

размеров мышц  

18–48 мин: (60–80%), упражнений 8–12, подходы 3–4, повторений 6–8, отдых 

2 мин; методы: повторный, интервальный 

Направленность на поддержа-

ние тонуса мышц 

30–60 мин: (40–60% от max), упражнений 6–8, подходы 1-2, повторений 10–12 

, отдых 1-2 мин; методы: интервальный 

Темп ходьбы, шаг/мин 80–90 / 90–100 

ЧСС max.уд/мин 120–130 / 130–140 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Количественные изменения, произошедшие у женщин в период апробации экспери-

ментальной части, указывают на положительную тенденцию в показателях : 

– морфофункционального состояния: определено улучшение регуляторных меха-

низмов всех звеньев кардиореспираторной системы организма обеспечивающих адапта-

цию к физической нагрузке (дыхательная система: ЭГ – 26,3%; КГ – 9,94%; сердечно-со-

судистая система: ЭГ – 10,57%; КГ – 4,4%); уменьшение толщины кожно-жировых складок 

(ЭГ – 8,8%; КГ – 3,45%) и массы тела (ЭГ – 14,63%; КГ – 3,65%); положительно измени-

лись обхватные размеры тела (ЭГ – 3,68%; КГ – 1,34%); повысился общий уровень физи-

ческого (ЭГ – 44,6% от уровня ниже среднего до выше среднего; КГ – 23,7% от уровня 

ниже среднего до среднего) и эмоционального состояния (ЭГ – 48,58%; КГ – 23,22%) (таб-

лица 2); 

Таблица 2 – Оценка показателей психофизического состояния и двигательной подготов-

ленности женщин 

Показатели 

Экспериментальная группа Контрольная группа 

Исходный этап Заверш. этап Изм. Исходный этап Заверш. этап Изм. 

М± % М± % 

Масса тела, кг 78,3±2,47 66,84±4,67 14,6 69,8±2,56 67,25±5,07 3,6 

Толщина кожно-

жировых скла-

док, мм 

Живота 28,8±7,91 24,7±4,42 14, 3 29,0±7,94 27,4±2,53 5,5 

Бедра 27,77±1,43 26,87±1,61 3,3 28,9±1,78 27,87±1,51 3,6 

Плеча сзади 27,91±1,67 25,4±1,87 8,9 28,12±1,67 27,76±1,61 1,3 

Обхватные пара-

метры, см 

Плеча 34,6±1,72 35,9±1,65 3,7 34,8±1,71 34,1±1,62 2,1 

Бедра 62,5±2,68 58,67±3,1 6,5 63,1±1,72 62,0±1,68 1,8 

Голени 39,5±1,56 38,7±1,34 2,1 39,4±1,25 39,1±1,14 0,8 

Талии 85,5±4,42 83,1±4,23 2,8 84,9±4,59 84,2±3,25 0,8 

ОГК пауза, см 99,51±2,68 96,2±2,51 3,3 100,1±2,69 98,9±2,9 1,2 

Экскурсия ГК, см 5,4±0,62 6,41±0,69 18,7 5,3±0,51 6,41±0,75 13,4 

ЧСС в покое, уд/мин 79,9±2,98 69,6±2,68 12,9 76,1±2,62 74,1±2,72 2,6 

САД, мм.рт.ст 131,9±3,18 124,1±2,52 5,9 128,2±3,36 129,1±3,21 0,7 

ДАД, мм.рт.ст 83,1±2,61 72,3±2,76 12,9 79,3±3,47 76,2±2,52 3,9 

ЖЕЛ, мл 2880±13,38 3463±13,3 20,2 2921±13,72 3152±12,91 7,9 

Жизненный индекс, мл/кг 40,96±4,2 54,24±6,2 32,4 41,84±1,9 46,86±2,9 11,9 

Уровень физического состояния 0,343 0,496 44,6 0,325 0,387 19,1 

Ниже среднего Выше среднего Ниже среднего Средний 

Достоверность различий >0,05; <0,05; <0,01 

– двигательной подготовленности: в экспериментальной группе изменения соста-

вили в пределах 26,6–78,1% и представлены по каждому показателю следующим образом: 

подъем туловища в сед за 1 минуту – 78,1%; жим штанги лежа на гимнастической скамье 

– 55,4%; удержание прямых ног под углом 45° к туловищу в упоре – 52,8%; сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа – 40,5%; наклон туловища вперед – 37,9%; приседание со 

штангой на плечах – 32,4%; 12-минутный бег /ходьба – 26,6%; (р<0,05; р<0,01); в контроль-

ной группе изменения продемонстрированы в пределах 6,8–42,7%: наибольшие результаты 
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выполнены в показателях силы верхнего плечевого пояса (жим штанги в положении лежа 

на гимнастической скамье –36,2%; сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 25,3%); силы 

мышц брюшного пресса (подъем туловища в сед за 1 минуту – 42,7%; удержание прямых 

ног под углом 45° к туловищу в упоре – 20,5%); общей выносливости (12-минутный бег 

/ходьба – 14,7%); гибкости (наклон туловища вперед – 14,5%); наименьший прирост ре-

зультата показан в контрольном упражнении, определяющем прирост мышечной силы 

нижних конечностей (приседание со штангой на плечах – 6,8%) (р<0,05) (рисунок). 

 

Примечание: 1 – жим штанги лежа на гимнастической скамье; 2 – приседание со штангой на плечах, 3 – 12-

минутный бег/ходьба; 4 – наклон туловища вперед; 5 – подъем туловища в сед за 1 минуту; 6 – сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; 7 – удержание прямых ног под углом 45° к туловищу в упоре. 

Рисунок – Изменение параметров двигательной подготовленности (%) 

Проведенное исследование продемонстрировало, что в уровне адаптационного по-

тенциала и критериях двигательной подготовленности, мы можем констатировать положи-

тельную динамику. 

ВЫВОДЫ 

В результате занятий развиваются приспособительные изменения в работе кардио-

респираторной системы, увеличивается скорость протекания восстановительных процес-

сов после физических нагрузок, повышается в целом физическая работоспособность, сле-

довательно, предложенная методика двигательного режима на основе физических 

упражнений силовой характера благоприятно воздействует на морфофункциональное со-

стояние и двигательную подготовленность женщин. 
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ ЗАБОЛЕВАНИЙ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 

У ФЕХТОВАЛЬЩИКОВ-САБЛИСТОВ 12–14 ЛЕТ ПУТЕМ СГЛАЖИВАНИЯ 
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магистрант, Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 

Вопросы, связанные с коррекцией двигательной асимметрии в таком виде спорта, как фехто-

вание на саблях, особенно спортсменов юношеского возраста, на сегодняшний актуальны как нико-

гда. Сформированная неправильная осанка, обусловленная специализированностью выполнения 

двигательных действий в фехтовании 

может привести к серьезным заболеваниям опорно-двигательного аппарата. 

В статье изучены и проанализированы мнения специалистов (тренеров-преподавателей по 

фехтованию), касающихся предупреждения заболеваний опорно-двигательного аппарата путем сгла-

живания физической асимметрии, обобщены результаты опроса спортсменов о наличии и характере 

появляющихся болей после проведения учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, 

показаны результаты обследования осанки фехтовальщиков-саблистов 12–14 лет. 

Ключевые слова: сглаживание, физическая асимметрия, фехтовальщики на саблях юноше-

ского возраста, заболевания, опорно-двигательный аппарат. 
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Abstract 

Issues related to the correction of motor asymmetry in such a sport as sabre fencing, especially for 

young athletes, are more relevant today than ever. The formed incorrect posture due to the specialization of 

performing motor actions in fencing can lead to serious diseases of the musculoskeletal system. The article 

studies and analyzes the opinions of specialists (fencing coaches and teachers) concerning the prevention of 

diseases of the musculoskeletal system by smoothing physical asymmetry, summarizes the results of a sur-

vey of athletes about the presence and nature of emerging pains after training and competitive activities, 

shows the results of a survey of the posture of sabre fencers 12–14 years old.  

Keywords: smoothing, physical asymmetry, saber fencers of youth, diseases, musculoskeletal sys-

tem. 

ВВЕДЕНИЕ 

Фехтование относится к тем видам спорта, где спортсмен находится в ассиметрич-

ной позе, а части его тела выполняют в процессе спортивной деятельности различные 


