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1. Анализ литературных источников показал, что координационные 

способности являются важным фактором в физической подготовке лыжников-

гонщиков и обеспечивают развитие двигательных действий. Способность к 

равновесию необходима для уверенного и эффективного скольжения на одной 

лыже на любом рельефе, а также для перемещения центра тяжести с одной ноги 

на другую.  

2. По результатам проведения теста «Староста» у лыжников 12-13 лет 

выявлен низкий уровень способности к равновесию.  

3. Для развития координационных способностей лыжников 12-13 лет в 

подготовительном периоде годичного цикла может быть рекомендован 

разработанный комплекс упражнений.  
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 Гиревой спорт является силовым видом спорта, который появился во 

второй половине 20-го века – сравнительно недавно [2]. Ещё позже к 

соревнованиям по гиревому спорту стали допускаться женщины [6]. В силу 

объективных антропометрических различий женщины проигрывают мужчинам 

в видах спорта, предъявляющих повышенные требования к физическим 

возможностям организма [4]. При занятиях гиревым спортом отмечается 

гармоничное развитие всей мышечной системы спортсмена [5]. При этом 

параметры кисти женщин меньше, чем у мужчин. [1]. По мнению ряда учёных, 

мышцы кистей и предплечий в соревновательном упражнении «рывок» 

гиревого спорта постоянно вовлечены в работу, так как постоянно происходит 

удержание гири кистью. Утомляемость именно этой мышечной группы, как 

показывает соревновательный опыт и результаты анкетирования спортсменов, 

чаще всего служат причиной преждевременного завершения соревновательного 

упражнения «рывок» [3]. 

Актуальность данной темы исследования заключается в недостаточности 

данных о показателях кистевой динамометрии спортсменок. 

Цель исследования: определить показатели кистевой динамометрии 

спортсменок, занимающихся гиревым спортом, с учетом весовых категорий. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы по теме 

исследования; метод кистевой динамометрии; методы математической 

обработки информации.  

Организация  исследования: в данном исследовании приняли участие 

22 девушки, имеющие спортивный разряд кандидата в мастера спорта. 

Предварительно девушки были поделены на группы более лёгких и более 

тяжёлых весовых категорий, которые были представлены весовыми 

категориями 58-63 кг и 68-68+ кг соответственно. Нами были измерены 

максимальные показатели кистевой динамометрии девушек после специальной 

разминки. 

Результаты исследования: После измерения кистевой динамометрии 

спортсменок были получены данные, отраженные в таблице 1. 

Средний соревновательный результат в рывке в весовых категориях 58-63 кг, 

являющихся более лёгкими, составил 76±3 подъёмов, в то время как в более 

тяжёлых – 68-68+ кг – 110±9 подъёмов. 
Таблица 1  

 Показатели кистевой динамометрии спортсменок в зависимости от весовой категории 

Рука 
Весовая категория 

58-63 кг 68-68+ кг 

Правая 
Показатель кистевой динамометрии 

32±4 43±3 

Левая 28±4 40±3 

Соревновательный результат (Кол-во подъёмов в рывке) 76±3 110±9 
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 Следует отметить, что абсолютные значения результата в соревнованиях 

(количество подъемов гири в рывке) спортсменок легких и тяжелых весовых 

категорий соотносятся с результатами динамометрии. В частности, у девушек 

легких весовых категорий значения динамометрии гораздо ниже. Так, 

показатели максимальной кистевой динамометрии были равны в весовых 

категориях 58-63 кг – 32±4 кг для правой руки и 28±4 кг для левой руки,  в 

весовых категориях 68-68+ кг показатели были значительно выше и составили 

43±3 и 40±3, для правой и левой рук соответственно. Анализ внутригрупповых 

значений показывает низкий разброс показателя динамометрии внутри 

выборок, как в выборке спортсменок легкой, так и тяжелой весовых категорий, 

что свидетельствует об однородности этого показателя у спортсменок уровня 

кандидата в мастера спорта. Однако, в единичных случаях показатели 

динамометрии снижены, что может служить основанием для коррекции 

силовой подготовки, так как этот показатель важен не только для 

соревновательной результативности, но и для профилактики риска 

возникновения травм. 

Выводы. В результате исследования нами было выявлено, что средний 

показатель кистевой динамометрии спортсменок, занимающихся гиревым 

спортом и имеющих разряд кандидата в мастера спорта, относящихся к разным 

весовым категориям неодинаков. Различия значений по правой и левой руке 

незначительны, как в выборке девушек легких весовых категорий, так и в 

тяжелых. Следует отметить, что у спортсменок легких весовых категорий 

значения динамометрии приближены к границам средневозрастной нормы, 

лишь незначительно превышают ее (средневозрастные нормы  составляют 22-

14 кг). Тогда как результаты динамометрии спортсменок тяжелых весовых 

категорий практически в два раза выше средних норм для данного возраста. 

Полученные результаты могут использоваться в качестве критериев оценки 

силовых показателей спортсменок в гиревом спорте для уровня квалификации 

КМС и более низких уровней квалификации в качестве ориентира при 

проведении педагогического контроля. 
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Аннотация. В статье представлены результаты мониторинга психофизического 

состояния игроков юношеской футбольной команды в течение двенадцатидневного учебно-

тренировочного сбора, который включает комплекс показателей: самочувствие, активность, 

настроение, уровень ситуационной тревожности, определение устойчивости внимания, 

эффективности работоспособности, степени врабатываемости, психической устойчивости, 

оценка баланса тонуса симпатической и парасимпатической нервной системы с помощью 

вегетативного индекса Кердо (ВИК). 
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Футбол - один из самых сложных видов спортивной деятельности. На 

каждом этапе игры происходит изменение психофизического состояния 

спортсмена. Своевременная и объективная оценка состояния спортсменов на 

каждом этапе является одной из важнейших задач, стоящих перед специалистами, 

работающими со спортсменами команд [1]. 

Цель исследования:– разработать и проверить содержание мониторинга 

психофизического состояния игроков юношеской футбольной команды в 

тренировочном процессе. 

Методы и испытуемые. Исследование по оценке психофизического состояния 

игроков юношеской футбольной команды проходило на базе Футбольного 

Клуба Тюмень. В исследовании приняли участие 22 игрока футбольной 

команды в возрасте 15-17 лет. Был проведен мониторинг текущего 

психофизического состояния на протяжении учебно-тренировочных сборов 

длительностью в 12 дней.  


