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Аннотация 
С целью изучения воздействия различных вариантов тренировочных занятий на способно-

сти к воспроизведению временных параметров движений в исследовании использовался подход, 
позволяющий избирательно активизировать деятельность отдельных функциональных систем ор-
ганизма и влиять на повышение психофизиологических качеств баскетболисток с нарушениями 
слуха. Применены варианты учебно-тренировочных занятий различной направленности на разви-
тие физических качеств. Получен новый научный результат – выявлена возможность дифференци-
рованного влияния на изменение показателей, отражающих функциональное состояние нервно-
мышечного аппарата баскетболисток с нарушением слуха. 

Ключевые слова: баскетболистки с нарушениями функции слуха, временные параметры 
движений, варианты тренировочных занятий. 
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Abstract 
In order to study the effect of various training sessions on the ability to reproduce the temporal pa-

rameters of movements, in the study there was an approach used that selectively activates the activity of 
the individual functional systems of the body and influences the improvement of the psychophysiological 
qualities of basketball players with hearing impairments. Variants of training sessions of various orienta-
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tions on the development of physical qualities are applied. The new scientific result was obtained – the 
possibility of the differential effect on the change in indicators reflecting the functional state of the neuro-
muscular apparatus of basketball players with hearing impairment was revealed. 

Keywords: basketball players with hearing impairment, temporal parameters of movements, train-
ing options. 

ВВЕДЕНИЕ 

Спортивные игры представляют особые требования к психофизиологическим ка-
чествам и функциям человека. Важной особенностью игр является то, что смена приемов 
и действий в них происходит в зависимости от изменения ситуации, то есть с одновре-
менной, возможно более быстрой оценкой и решением тактических задач. Поэтому од-
ним из важных условий тренировки в спортивных играх является развитие способности 
временной оценки тактической ситуации и собственных возможностей в решении игро-
вой задачи. Основными умственными операциями спортсмена во время его игры является 
анализ и синтез игровых ситуаций, которые воспринимаются органами чувств. 

Эффективность технико-тактических действий в спортивных играх определяется 
адекватной оценкой временных характеристик игровых ситуаций и построением соответ-
ствующей временной структуры движений. Точность временной оценки игровой ситуа-
ции и реагирования спортсмена, обеспечивает ему определенные преимущества перед 
соперником. Точные по времени движения осуществляются в сочетании с работой слухо-
вых анализаторов. В тренировке спортсменов с нарушениями слуха необходим поиск до-
полнительных методов развития способности к временной оценке ситуации и собствен-
ных двигательных действий [4, 6]. 

Сенсорный метод обучения основан на тесной взаимосвязи между способностью к 
различению временных интервалов и быстротой двигательной реакции. 

Динамический двигательный стереотип характеризуется стабилизацией движений 
во времени и пространстве. Пространственные характеристики более устойчивы, чем 
временные. К стабилизации временных характеристик движения приводит повторное 
выполнение упражнений с определенной скоростью [3, 5]. 

Существенное влияние на регуляцию пространственно-временных параметров 
оказывают сложность, темп и ритм движений. Установлено, что величина ошибки, сте-
пень отклонения от заданного движения является производной от степени сложности 
двигательного акта [1, 2]. Используя различную направленность и характер выполняемых 
упражнений, режимы чередования нагрузки и отдыха, можно избирательно активизиро-
вать деятельность отдельных функциональных систем организма и влиять на повышение 
психофизиологических качеств спортсменов [7]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

С целью изучения воздействия различных вариантов тренировочных занятий на 
способности баскетболисток к воспроизведению временных параметров движений был 
проведен педагогический эксперимент. 

Исследования проводились в условиях учебно-тренировочных занятий со спортс-
менками сурдлимпийской сборной команды Санкт-Петербурга по баскетболу при подго-
товке их к участию в Чемпионате России. В эксперименте принимали участие 20 баскет-
болисток в возрасте от 19 до 30 лет. Исследования проводились в течение 12 
тренировочных занятий. 

Учебно-тренировочные занятия проводились по трем вариантам тренировочной 
направленности на развитие физических качеств. 

Вариант тренировки A был направлен на развитие скоростной и прыжковой вы-
носливости. Упражнения выполнялись сериями по 7–10 подходов с интервалами отдыха 
между сериями 1–2 мин. Отдых заполнялся медленным бегом, ведением мяча, перемеще-
ниями по площадке в различных направлениях. 
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Применением варианта тренировки B решалась задача развития скорости и коор-
динационных способностей. Упражнения выполнялись укороченными сериями по 3–5 
подходов с интервалами отдыха между сериями 3–4 мин в виде выполнения технических 
игровых приемов. 

Вариант тренировки C был направлен на поддержание достигнутого функцио-
нального состояния. Содержание тренировки включало выполнение до 10 игровых 
упражнений с паузами для отдыха до 6–8 мин. Во время отдыха использовались броски 
мяча в кольцо, передачи мяча в парах и в группах на средней дистанции. 

Воздействие различных вариантов тренировочных занятий на способности баскет-
болисток к воспроизведению временных параметров движений оценивалось с помощью 
электронного секундомера, соединенного с кнопкой ПК. При нажатии пальцем на кнопку 
секундомер запускался, при снятии пальца с кнопки – останавливался. Испытуемый вос-
производил короткие интервалы времени продолжительностью 0,5 с (t) и длительные ин-
тервалы времени продолжительностью 5 с (T). Измерения проводились до, во время и 
после тренировочных занятий. Показатели воспроизведения временных параметров дви-
жения фиксировались с точностью до сотых долей секунды. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Динамика показателей средней величины ошибки в воспроизведении временных 
параметров движений под влиянием вариантов тренировки приведены в таблице 1. 

Таблица 1 – Динамика точности временных параметров движений (величина ошибки, с) 

Вариант тренировки 
Со зрительным контролем Без зрительного контроля 
до после до после 

t T t T t T t T 
А 0,05 0,01 0,06 0,04 0,02 0,13 0,02 0,15 
В 0,04 0,03 0,01 0,01 0,07 0,07 0,05 0,05 
С 0,01 0,01 0,02 0,02 0,04 0,03 0,10 0,05 

Анализ данной таблицы показывает, что при использовании варианта тренировки 
A точность воспроизведения коротких и длительных временных отрезков со зрительным 
контролем имеет тенденцию к ухудшению. Без зрительного контроля величина ошибок в 
воспроизведении коротких отрезков времени остается неизменной, а длительных вре-
менных отрезков – ухудшается на 0,02 с. Короткие интервалы отдыха не позволяли 
спортсменкам восстановиться до уровня адекватного восприятия временных интервалов.  

При проведении тренировки по варианту B точность воспроизведении временных 
интервалов, как со зрительным контролем, так и без него, улучшается. 

Под воздействием варианта тренировки C точность оценки временных интервалов 
существенно ухудшается – на 0,01–0,03 с. Очевидно, это являлось следствием недоста-
точной стимуляции организма спортсменов к адаптивным сдвигам в условиях длительно-
го восстановления между выполнением упражнений. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

На основании полученных данных можно прийти к заключению, что различные 
варианты тренировки по-разному влияют на изменение показателей, отражающих функ-
циональное состояние нервно-мышечного аппарата баскетболисток с нарушением слуха. 
В определенной мере эти различия характеризуют эффективность использования вариан-
тов тренировки в учебно-тренировочной работе с баскетболистками-сурдлимпийцами 
высших разрядов. 

Применение варианта тренировки А возможно с целью развития различных сторон 
выносливости и повышения специальной работоспособности баскетболисток в подгото-
вительном периоде годичного цикла подготовки. Вариант тренировки B в большей степе-
ни способствует развитию временной точности воспроизведения движений. В связи с 
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этим данный вариант рекомендуется к использованию с целью формирования временных 
параметров движений, точности и быстроты в выполнении двигательных действий, по-
вышения тактического мышления баскетболистов с нарушениями слуха. Вариант В целе-
сообразно применять на заключительных этапах подготовительного периода. 

Вариант С является малоэффективным с точки зрения совершенствования коорди-
национных структур движения. Ввиду этого его целесообразно применять лишь для под-
держания достигнутого уровня тренированности в соревновательном периоде годичного 
цикла подготовки. 
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DANCE НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ 

СИСТЕМЫ ЖЕНЩИН 31–40 ЛЕТ 
Степан Александрович Гониянц, кандидат биологических наук, профессор, Российский 
государственный университет физической культуры, спорта, молодежи и туризма, 

Москва; Ольга Владимировна Ильичёва, кандидат биологических наук, доцент, Яна Ва-
димовна Сираковская, кандидат педагогических наук, доцент, Московская государ-

ственная академия физической культуры, Малаховка 

Аннотация 
В статье рассматривается эффективность применения экспериментальной методики оздоро-

вительных занятий Belly dance для женщин 31-40 лет, дифференцированной на 2 программы с уче-
том уровня физического состояния занимающихся, для повышения уровня функционального состо-
яния их сердечно-сосудистой системы. Представлены показатели динамики изменения 
функционального состояния сердечно-сосудистой системы женщин, определено состояние цен-
тральной гемодинамики в течение 6-тимесячного педагогического эксперимента. Научная новизна 
представленного исследования заключается в том, что: впервые разработана дифференцированная 
программа оздоровительных занятий Belly dance с учетом уровня физического состояния женщин 
среднего возраста; получены новые данные о влиянии оздоровительных занятий Belly dance на со-
стояние центральной и церебральной гемодинамики женщин среднего возраста. 

Ключевые слова: женщины среднего возраста, Belly dance, функциональное состояние 
сердечно-сосудистой, уровень физического состояния, центральная гемодинамика, церебральная 
гемодинамика, кардио-регуляция. 
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EFFECTIVENESS OF THE INFLUENCE OF WELLNESS CLASSES BELLY DANCE 
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Abstract 
The article considers the effectiveness of the experimental method of Wellness classes Belly dance 

for women 31–40 years old, differentiated into 2 programs, taking into account the level of physical condi-
tion of the participants, to increase the level of functional state of their cardiovascular system. The indica-
tors of dynamics of changes in the functional state of the cardiovascular system of women are presented; 
the state of central hemodynamics is determined during 6-month pedagogical experiment. The scientific 
novelty of the presented research is that: there was developed for the first time the differentiated program 
of Wellness classes Belly dance with consideration of the level of the physical condition of middle-aged 
women, the new data obtained on the influence of health-improving exercises Belly dance on the central 
and cerebral hemodynamics among the middle-aged women. 
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