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Аннотация  
В статье дана оценка эффективности технологии проведения самомассажа для повышения 

уровня развития физической работоспособности, проявившейся в более экономной и эффективной 
работе сердечно-сосудистой системы юных хоккеистов в ответ на различные виды физической 
нагрузки. Практическая значимость настоящего исследования заключается в том, что авторская 
технология самомассажа в дальнейшем может быть рекомендована к использованию в условиях 
детско-юношеских спортивных школ отделения хоккей с шайбой. 
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Abstract 
The article assesses the effectiveness of the technology of self-massage to increase the level of de-

velopment of physical performance, which manifested itself in a more economical and efficient work of 
the cardiovascular system of young hockey players in response to various types of physical activity. The 
practical significance of this study lies in the fact that the author’s technology of self-massage can be rec-
ommended for use in the conditions of children’s and youth sports schools of the ice hockey department. 

Keywords: young hockey players, physical performance, self-massage, dynamics. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время подчеркивается актуальность решения проблем, касающиеся 
разработки арсенала средств и методов, направленных на повышение работоспособности 
спортсменов, на формирование долговременных адаптационных реакций различных ор-
ганов и систем, поскольку без решения их невозможно добиться наивысших достижений 
в спортивной деятельности [1, 3].  

Одним из наиболее доступных и эффективных средств восстановления и повыше-
ния работоспособности спортсменов, который по своей сущности и механизмам доста-
точно давно изучен, отработан и широко применяется в профессиональной спортивной 
деятельности. Что же касается самомассажа (самостоятельный массаж), то в основном он 
рассматривается лишь как компонент во всем многообразном проявлении массажа и при-
меняется, как правило, в детском спорте, причем в основном бессистемно и бесконтроль-
но. В частности, исходя из педагогических наблюдений за учебно-тренировочным про-
цессом юных хоккеистов, мы отмечаем лишь фрагментарное использование самомассажа 
в виде растирания участков тела при получении ушибов и травм или в виде согревающе-
го массажа перед выходом на лёд. 

На современном этапе развития спорта хоккей с шайбой относится к довольно 
жесткой спортивной деятельности, которая требует от спортсмена проявления муже-
ственности и физической выносливости, наблюдательности и быстроты реакции, а также 
высокого уровня развития технико-тактической подготовки [2]. 

Данные способности можно развивать и совершенствовать лишь на заложенной 
базе еще в детском и подростковом периоде хорошей функциональной подготовки и 
наличия высоких адаптационных возможностей функциональных систем организма хок-
кеиста. Резюмируя всё вышесказанное, в рамках проведенного исследования мы попыта-
емся достигнуть следующей цели – экспериментально доказать эффективность техноло-
гии проведения самомассажа для повышения уровня развития физической 
работоспособности юных хоккеистов. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Педагогический эксперимент проводился в течение двухгодичного макроцикла 
учебно-тренировочного процесса на базе спортивной школы олимпийского резерва № 11 
г. Липецка. По результатам исходного тестирования (в начале годичного макроцикла) бы-
ли определены экспериментальная (ЭГ) и контрольная (КГ) группы, в каждой по 17 игро-
ков 14-15-летнего возраста одинаковой спортивной квалификации.  

Испытуемые ЭГ участвовали в контрольных исследованиях с использованием са-
момассажа по специально разработанной нами технологии под руководством квалифици-
рованного массажиста. Все приемы самомассажа (растирание, разминание, поглажива-
ние, поколачивание, похлопывание и т.д. в сочетании с активно-пассивными 
изотоническими и статическими движениями) выполнялись самими хоккеистами по по-
казу специалиста-массажиста в раздевалке, перед началом каждой тренировки в течение 
8-10 минут. Участники КГ в это время в другой раздевалке просто переодевались, обща-
лись друг с другом, готовили инвентарь для тренировочного занятия. 
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Для оценки общей работоспособности наших испытуемых нами были выбраны две 
наиболее объективные пробы: проба Руфье (для спортсменов) и Гарвардский степ-тест. 
Мониторирование ЧСС (частота сердечных сокращений) при выполнении данных проб 
производилось с использованием прибора Team System 2 POLAR. 

Для оценки специальной выносливости мы проводили «Ледовый тест 5х54 м» [10]. 
Испытуемые выполняли челночное передвижение на коньках, тормозя к линии ворот до 
полной остановки и касаясь борта клюшкой в прямой руке. Мониторирование ЧСС про-
водилось на первой, второй и третье минуте восстановления. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В конце годичного и в конце двухгодичного макроциклов были проведены второй 
и третий контрольные срезы по показателям общей и специальной физической работо-
способности хоккеистов КГ и ЭГ (таблицы 1, 2, 3). В таблице 1 представлены данные 
оценивания реакции ЧСС на 30-секундную нагрузку и скорости ее восстановления после 
выполнения пробы Руфье.  

Таблица 1 – Уровень общей физической работоспособности хоккеистов по пробе Руфье 
(до и после исследования) 

Группы Этапы 
Показатель ЧСС, уд/мин ИР, 

усл. ед. 
Уровень 

Р1 Р2 Р3 

КГ (n=17) 
1-й срез  68,4±1,1 132,7±2,1 89,8±2,0 9,1±0,4 посредственный 
2-й срез 67,1±1,9 129,1±2,3 85,3±1,9 8,2±0,2 посредственный  
3-й срез 66,6±1,6 125,9±2,5* 83,5±2,2* 7,6±0,2* посредственный 

ЭГ (n=17) 
1-й срез 68,9±1,8 130,4±1,1 88,4±1,3 8,8±0,4 посредственный 
2-й срез 65,1±1,5 120,7±1,2 80,4±1,1 6,6±0,3 посредственный 
3-й срез 64,7±1,2* 110,2±1,1** 71,1±0,9** 4,6±0,1** хороший 

Примечание: n – количество участников; Р1 – показатель ЧСС в покое; Р2 – показатель ЧСС после нагрузки; Р3 – 
показатель ЧСС через 1 минуту после нагрузки; * – достоверность различий по t-критерию Стьюдента при 
p<0,05; ** – достоверность различий по t-критерию Стьюдента при p<0,01. 

Анализируя данные таблицы 1, мы видим, что результаты динамики ЧСС в покое и 
через 1 минуту после выполнения приседаний у исследуемых контрольной и эксперимен-
тальной группы, а также индекс Руфье, рассчитанный по формуле улучшились после вто-
рого среза. Для нашего анализа более информативной является картина динамики ЧСС от 
первого тестирования к третьему. Как мы наблюдаем в КГ и ЭГ произошли достоверные 
изменения. С одной лишь разницей: в КГ при p<0,05, тогда как в ЭГ при p<0,01. Рассмат-
ривая индекс Руфье, мы отмечаем: в контрольной группе ИР, несмотря на достоверное 
улучшение при p<0,05 так и остался на посредственном уровне; тогда как в эксперимен-
тальной группе ИР достоверно улучшился при p<0,01 и перешел на хороший уровень. 

В конкретном случае мы можем свидетельствовать о более выраженных адаптаци-
онных сдвигах сердечно-сосудистой системы на кратковременную 30-ти-секундную мы-
шечную нагрузку (по пробе Руфье) у представителей ЭГ, в сравнении с участниками КГ. 

В таблице 2 представлены данные оценивания реакции сердечно-сосудистой си-
стемы на долговременную мышечную нагрузку, и скорости восстановления ЧСС после 
выполнения Гарвардского степ-теста.  Материалы, представленные в таблице 2, свиде-
тельствуют, что при третьем тестировании нами получены достоверные результаты у ис-
пытуемых и КГ, и ЭГ по отношению к показателям первого среза (р<0,05). Однако более 
качественные приросты произошли у хоккеистов экспериментальной группы, где резуль-
таты ЧСС показывают более быстрое восстановление после выполнения длительной 
нагрузки. Соответственно и ИГСТ в КГ перешел из плохого уровня на уровень ниже 
средней работоспособности, тогда как ИГРТ в экспериментальной группе перешел из 
плохого уровня на средний уровень. Здесь мы также мы можем свидетельствовать о более 
выраженных адаптационных сдвигах сердечно-сосудистой системы на долговременную 
физическую нагрузку у представителей ЭГ, в сравнении с участниками КГ.  
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Таблица 2 – Уровень общей физической работоспособности хоккеистов по Гарвардскому 
степ-тесту (до и после исследования) 

Группы Этапы 
Показатель ЧСС, уд/мин ИГСТ, 

усл. ед. 
Уровень 

f1 f2 f3 

КГ (n=17) 
1-й срез 81,4±2,5 76,6±2,1 68,1±1,9 53,1±2,8 плохой 
2-й срез 77,1±1,1 70,8±1,4 66,4±1,4 56,0±1,2 ниже среднего 
3-й срез 74,1±1,9* 65,5±1,9* 60,4±1,8* 60,5±3,2* ниже среднего 

ЭГ (n=17) 
1-й срез 80,8±2,9 77,1±2,7 67,8±1,7 53,6±3,5 плохой 
2-й срез 70,9±1,5 65,6±1,9 60,2±1,7 61,5±2,0 средний 
3-й срез 67,8±1,5* 60,9±1,4* 58,9±1,3* 65,8±1,6* средний 

Примечание: n – количество участников; f1 – показатель ЧСС, уд/мин с 60-й до 90-й секунды 
восстановительного периода; f2 – показатель ЧСС, уд/мин с 120-й до 150-й секунды; f3 – показатель ЧСС, 
уд/мин с 180-й до 210-й секунды; * – достоверность различий по t-критерию Стьюдента. 

При анализе данных, полученных при выполнении «Ледового теста 5×54 м», 
характеризующего специальную работоспособность юных хоккеистов, мы получили 
следующую картину, представленную в таблице 3. 

Таблица 3 – Уровень специальной физической работоспособности хоккеистов по «Ледо-
вому тесту 5×54 м» (до и после исследования) 

Группы Этапы  
Показатель ЧСС восстановления, уд/мин Время прохождения 

дистанции на 1-ой минуте  на 2-ой минуте  на 3-ой минуте  

КГ (n=17) 
1-й срез 165,3±9,9 141,5±11,1 130,1±10,4 49,5±1,3 
2-й срез 163,4±10,1 139,5±11,4 127,4±10,8 47,1±1,2 
3-й срез 160,8±8,9 135,3±10,2 125,2±7,1 45,9±1,4* 

ЭГ (n=17) 
1-й срез 164,4±9,2 137,1±9,6 125,1±10,4 48,9±1,4 
2-й срез 159,3±8,3 133,5±7,1 123,5±6,9 45,1±0,9 
3-й срез 150,7±6,2* 127,3±6,5* 115,3±6,2* 43,7±0,6* 

Примечание: n – количество участников; ЧСС – частота сердечных сокращений; * – достоверность различий по 
t-критерию Стьюдента. 

Показатели динамики восстановления частоты сердечных сокращений у хоккеи-
стов на 1-ой, 2-ой и 3-ей минуте улучшались как в контрольной, так и в эксперименталь-
ной группах. Однако данные улучшения носят достоверный характер в ЭГ от первого к 
третьему срезу, тогда как в КГ – недостоверный. Что же касается показателя времени 
прохождения дистанции (5×54 метров), то оно достоверно улучшилось у испытуемых КГ 
и ЭГ. Но в качественном отношении прирост более значителен в ЭГ, чем в КГ (в КГ ре-
зультат улучшился на 7,3%, в тоже время в ЭГ – 10,7%). Однако данный показатель, ско-
рее всего, может говорить о повышении технико-тактического мастерства хоккеистов. Но, 
тем не менее, достоверное улучшение времени прохождения дистанции 5х54 м также 
косвенно связано с процессами адаптации сердечно-сосудистой системы к данному виду 
нагрузки. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, материалы полученных исследований подтверждают нашу гипоте-
зу об эффективности технологии проведения самомассажа для повышения уровня разви-
тия физической работоспособности, проявившейся в более экономной и эффективной ра-
боте сердечно-сосудистой системы юных хоккеистов в ответ на различные виды 
нагрузки. Целесообразно, по нашему мнению, в дальнейшем продолжать работу по изу-
чения влияния самомассажа на физиологические системы организма юных хоккеистов. 
Авторская технология самомассажа, в дальнейшем может быть рекомендована к исполь-
зованию в условиях детско-юношеских спортивных школ отделения хоккей с шайбой. 
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ОЦЕНКА КАЧЕСТВА КОНТЕНТА ДИСТАНЦИОННОГО КУРСА 
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Екатерина Валентиновна Петренко, кандидат медицинских наук, доцент, Павел Ге-
оргиевич Бордовский, кандидат педагогических наук, доцент, Мария Саввична Стра-
дина, кандидат медицинских наук, профессор, Национальный государственный универ-

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

Аннотация 
Актуальной проблемой дистанционного образования является качество контента дистанци-

онного курса учебных дисциплин. Качество контента определяется не только качеством изложения 
учебного материала, но и методически правильным распределением его по учебным темам дисци-
плины. Целью исследования является оценка качества контента дистанционного курса дисциплины 
«Анатомия человека». Для достижения данной цели проводился анализ качества усвоения учебных 
тем дисциплины «Анатомия человека» студентами очной формы обучения и студентами, обучаю-
щимися с применением дистанционных образовательных технологий. Исследование показало не-
достаточно качественное усвоение учебного материала по анатомии мышц студентами дистанци-
онной формы обучения. В связи с большим объемом учебного материала, студенты очной формы 
обучения изучают анатомию мышц на двух учебных темах, каждая из которых завершается теку-
щим контролем. Студенты дистанционного обучения изучают мышцы в пределах одной учебной 
темы и сдают один текущий контроль, что способствует цельному восприятию учебного материала, 
но затрудняет усвоение большого его объема. Проведенное исследование показало, что основной 
недостаток контента дистанционного курса дисциплины «Анатомия человека» связан с нерацио-
нальным распределением учебного материала по учебным темам дисциплины. Предлагается вклю-
чить в контент дистанционного курса дисциплины «Анатомия человека» две учебные темы по ана-
томии мышц, завершив изучение каждой темы текущим контролем знаний.  

Ключевые слова: контент дистанционного курса, качество усвоения учебных тем дисци-
плины. 
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