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Аннотация 

Работа с юными спортсменами, имеющими нарушения слуха, требует от тренера непрерыв-

ного поиска новых и совершенствования имеющихся методик адаптивной физической культуры. Од-

ним из важных аспектов адаптивной физической культуры является контроль психоэмоционального 

состояния занимающихся, что, в свою очередь, подчеркивает актуальность данного исследования. В 

статье рассматриваются проблемы, связанные с психоэмоциональным перенапряжением у юных лег-

коатлетов с нарушениями слуха. Выявляются факторы, способствующие появлению психоэмоцио-

нального перенапряжения, определяются средства и методы профилактики таких нарушений. Разра-

батывается методика снижения психоэмоционального напряжения посредством применения 

дыхательных упражнений во время тренировочных занятий. Определяется взаимосвязь применения 

дыхательной гимнастики с психоэмоциональным и функциональным состоянием организма занима-

ющихся. Целью исследования является определение эффективности разработанной методики про-

филактики психоэмоционального напряжения у легкоатлетов, имеющих нарушения слуха, на этапе 

начальной подготовки. При разработке методики снятия и профилактики психоэмоционального 

напряжения использовались дыхательные упражнения из авторской программы дыхательной гимна-

стики Александры Николаевны Стрельниковой. Результаты исследования найдут широкое примене-

ние среди специалистов, работающих с юными спортсменами, имеющими нарушения слуха, в раз-

личных видах спорта. 
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Abstract 

Working with young hearing-impaired athletes is a challenge and requires the coach to constantly 

look for new methods of adaptive physical culture as well as keep improving the existing ones. One of the 

key aspects of adaptive physical culture is maintaining control over mental and emotional states of athletes, 

which, in turn, determines the relevance of the present study. This article examines the issues associated 

with mental and emotional stress among young hearing-impaired track and field athletes. The study identi-

fies the factors contributing to the development of such stress and offers progressive means and methods of 

preventing it. The present research develops a method of reducing mental-emotional strain using breathing 

exercises during training and determines the relationship between the use of respiratory gymnastics, mental-

emotional strain, and the functional state of the athlete’s body. The purpose of the present research is to 

determine the effectiveness of the developed method of prevention of mental-emotional strain among young 

hearing-impaired track and field athletes at their initial stage of training. When developing methods of re-

lieving and preventing mental-emotional strain, breathing exercises from Alexandra Strelnikova’s original 

respiratory gymnastics program were used. The results of the present study shall be useful to specialists 

working with young hearing-impaired athletes in different sports. 

Keywords: track and field, deaf sports, mental-emotional strain, respiratory gymnastics, breathing 

exercises, mental-emotional strain prevention, initial stage of training, adaptive physical culture, Deaflym-

pic sport. 

ВВЕДЕНИЕ 

Легкоатлеты с нарушениями слуха тренируются по специальным программам, раз-

работанными организациями, осуществляющими спортивную подготовку данной нозоло-

гической группы с учетом требований Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта, легкая атлетика спорт глухих. Тренировочный процесс юных легкоатлетов, 

имеющих нарушения слуха, существенно отличается от подготовки здоровых спортсменов 

сверстников. Федеральный стандарт (глава IV, Требования к результатам реализации про-

грамм спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки) предусматри-

вает, что тренировочный процесс должен включать такие параметры, как социальная адап-

тация, повышение уровней общей и специальной физической, технической и 

психологической подготовленности слабослышащих и глухих легкоатлетов, стремление к 

стабильности выступлений на соревнованиях, способствование физической и психической 

реабилитации [6]. 

Работа со спортсменами, имеющими нарушения слуха, требует от тренера систем-

ного подхода при планировании тренировочной нагрузки и постоянного совершенствова-

ния тренировочного процесса, внедрения в него современных разработок и методов из об-

ласти адаптивной и лечебной физической культуры, с учетом определенных 

психофизиологических особенностей обучающихся. Одной из имеющихся особенностей у 

данной нозологической группы является значительное запаздывание психического и физи-

ческого развития, на 2–3 года в сравнении со здоровыми детьми, что, в свою очередь, 
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сказывается на низкой психической устойчивости юных легкоатлетов, имеющих наруше-

ния слуха [4]. Кроме того, тренеру необходимо учитывать дополнительные факторы, спо-

собствующие появлению психоэмоционального перенапряжения у занимающихся. Такими 

факторами являются: внеурочная нагрузка, выполнение домашних заданий, требующих 

больших умственных затрат, нарушение режима сна и бодрствования, питания и т. д. Все 

вышеперечисленные факторы могут способствовать росту психоэмоционального напряже-

ния.  В сочетании с физическими нагрузками дополнительная умственная нагрузка вы-

зывает у спортсменов психоэмоциональное перенапряжение, что, равным образом, препят-

ствует полноценному освоению ими тренировочной программы и является препятствием 

для восстановительных процессов организма занимающихся. В связи с этим, поиск 

средств и методов профилактики психоэмоционального напряжения у юных легкоатлетов, 

имеющих нарушения слуха, становится особенно актуальным.  

Как утверждает врач психосоматолог и нейропсихолог Екатерина Юрьевна Тур, при 

психоэмоциональном напряжении дыхание становится грудным, поверхностным, быст-

рым. Следовательно, пока этот режим дыхания сохраняется, симпатическая нервная си-

стема будет активна. Чтобы ее затормозить, нужно глубоко дышать животом – это позволит 

выполнить переход на парасимпатическую систему [5]. Симпатическая нервная система 

активизируется, когда мы находимся в опасности. Парасимпатическая нервная система от-

вечает за гомеостаз. Когда парасимпатическая нервная система активна, организм нахо-

дится в состоянии восполнения ресурсов, отдыха, восстановления. При длительной акти-

вации симпатической нервной системы происходит ее перевозбуждение, что проявляется 

торможением на парасимпатической нервной системе. Дыхание является единственным 

инструментом воздействия на нормализацию парасимпатической нервной системы, с по-

мощью которого мы можем регулировать ее работу и состояние организма в целом [1]. 

Цель исследования – определить эффективность дыхательной гимнастики как сред-

ства профилактики психоэмоционального перенапряжения у юных легкоатлетов с наруше-

ниями слуха на этапе начальной подготовки. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В педагогическом эксперименте приняли участие занимающиеся ГБУ СШОР№1 

Невского района Санкт-Петербурга: 6 легкоатлетов (трое юношей и трое девушек), в воз-

расте 9–11 лет, имеющие нарушения слуха. В ходе эксперимента для определения пси-

хоэмоционального состояния занимающихся использовался опросник «самочувствие-ак-

тивность-настроение» (САН) и пульсометрия с определением артериального давления [2]. 

Эксперимент состоял из трех этапов. На первом этапе оценивались психоэмоцио-

нальное и функциональное состояния занимающихся в конце каждого тренировочного за-

нятия, на протяжении двухнедельного тренировочного мини цикла. На втором этапе пред-

стояло провести повторное тестирование психоэмоционального и функционального 

состояния занимающихся после каждого тренировочного занятия, аналогичного двухне-

дельного тренировочного мини цикла, но с внедренным комплексом дыхательной гимна-

стики. На третьем этапе педагогического эксперимента предстояло провести сравнитель-

ный анализ данных, позволяющий определить эффективность применяемой дыхательной 

гимнастики, как средства профилактики психоэмоционального напряжения.  

Разработанный комплекс дыхательной гимнастики выполнялся в конце каждого тре-

нировочного занятия (в течение 10 минут), на протяжении двух недель. Состоял комплекс 

из пяти дыхательных упражнений, выполняемых лежа на спине с закрытыми глазами: 

1. Брюшное (диафрагмальное) дыхание (животом) – на протяжении 2 минут зани-

мающиеся дышат брюшным дыханием, через нос, в спокойном темпе выполняют продол-

жительные вдох и выдох; 

2. Брюшное дыхание (животом) одной ноздрёй – аналогичное брюшное дыхание, с 

продолжительными вдохом и выдохом, но первую минуту занимающиеся дышат только 
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правой ноздрёй, соответственно вторую минуту они дышат только левой ноздрёй; 

3. Дыхание «4–7–8» – занимающиеся на протяжении 2 минут выполняют вдох на 

четыре счета, затем выполняют задержку дыхания на семь счетов, после чего медленный 

продолжительный выдох на 8 счетов; 

4. Сжатое губное дыхание – занимающиеся в течение 2 минут выполняют вдох на 

два счета, через нос, а выдох выполняют на четыре счета через рот, удерживая губы «тру-

бочкой», как во время свиста; 

5. Дыхание по «квадрату» – занимающиеся на протяжении 2 минут выполняют спо-

койное дыхание через нос, вдох на четыре счета, задержка дыхания на четыре счета, выдох 

на четыре счета, задержка дыхания на четыре счета.  

Упражнения взяты из авторского комплекса дыхательной гимнастики Александры 

Николаевны Стрельниковой. Её метод дыхательных упражнений основывается на форси-

ровании вдоха и вовлечении в процесс дыхания самой мощной дыхательной мышцы – диа-

фрагмы. Благодаря этому происходит увеличение жизненной емкости легких, нормализу-

ется газовый состав крови и повышается количество кислорода в артериальной крови. 

Также, улучшается работа всех центров в коре головного мозга, за счет чего происходит 

саморегуляция обменных процессов в организме [3]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Сравнительный анализ данных пульсометрии, проводимой в конце каждого трени-

ровочного занятия, на протяжении двух тренировочных мини циклов (по общепринятой 

программе и с внедрением дыхательной гимнастики), позволил определить у каждого ис-

пытуемого снижение ЧСС после выполнения дыхательной гимнастики (рисунок 1). 

 

Рисунок 1 – График пульсометрии после каждого занятия, двух тренировочных мини циклов, с использованием 

дыхательной гимнастики и без 

Также были проанализированы данные артериального давления, после каждого тре-

нировочного занятия, двух тренировочных мини циклов (по общепринятой программе и с 

внедрением дыхательной гимнастики). Данные показали снижение АД у каждого испыту-

емого (рисунок 2). 

 

Рисунок 2 – График артериального давления испытуемых после каждого занятия, двух тренировочных мини 

циклов, с использованием дыхательной гимнастики и без 
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На графике представлены результаты компьютерного теста (САН) (рисунок 3), 

позволяющие определить общее психоэмоциональное состояние испытуемых после 

каждого тренировочного занятия, двух тренировочных мини циклов (по общепринятой 

программе и с внедрением дыхательной гимнастики). Оценки в диапазоне от 4 до 5 баллов 

свидетельствуют о незначительном психоэмоциональном напряжении спортсмена. Оценки 

в диапазоне от 5 до 6 баллов свидетельствуют о благоприятном, положительном психоэмоци-

ональном состоянии испытуемых. 

 

Рисунок 3 – График данных компьютерного теста САН, после каждого занятия, двух тренировочных мини цик-

лов, с использованием дыхательной гимнастики и без. 

ВЫВОДЫ 

Применение дыхательной гимнастики в заключительной части тренировочного за-

нятия у юных легкоатлетов, имеющих нарушения слуха, способствует снижению пси-

хоэмоционального перенапряжения. Упражнения дыхательной гимнастики способствуют 

нормализации пульса и артериального давления занимающихся после физической 

нагрузки. Также, упражнения дыхательной гимнастики способствуют повышению уровней 

самочувствия, активности и настроения. Разработанный комплекс дыхательной гимна-

стики рекомендован к внедрению в тренировочные программы спортивных школ и секций, 

осуществляющих спортивную подготовку детей с нарушениями слуха на ее начальном 

этапе. 
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Аннотация 

Внедрение нового Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса (ВФСК) «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) в практику высших учебных заведений требует совершенствования государ-

ственных образовательных стандартов высшего профессионального образования и программ по дис-

циплине «Физическая культура и спорт». 

Цель исследования – анализ уровня физической подготовленности студентов ВГСПУ к вы-

полнению нормативов комплекса ГТО. 

Задача исследования: провести аналитическую работу по сравнению данных, полученных в 

результате сдачи студентами ВГСПУ тестовых заданий комплекса ВФСК «ГТО» с нормативами. 

Практическая значимость выражается в разработке и обосновании современных (актуальных) 

стратегий физической подготовки не только для сдачи нормативов комплекса ВФСК «ГТО», но и для 

общей физической подготовленности.  

Ключевые слова: физическая культура, физические качества, комплекс «Готов к труду и обо-
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