
чение. Результаты проведенных исследований показывают, что резер­
вы повышения качества усвоения новых знаний по темам учебных 
дисциплин, выносимым на самостоятельное изучение, заключаются 
не только во внедрении ЭУМКД, но и в последующем совершенство­
вании соответствующего методического обеспечения.
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ПРИМ ЕНЕНИЕ
ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО МАССАЖА 

ДЛЯ ПОВЫ Ш ЕНИЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 
Ю НЫ Х БОРЦОВ В ПРОЦЕССЕ СОРЕВНОВАНИЙ

Аннотация. Интенсивность учебно-тренировочного и соревновательно­
го процессов юных борцов актуализирует исследования эффективных средств 
восстановления. Одним из общедоступных и эффективных средств восстанов­
ления работоспособности спортсменов является восстановительный массаж. 
Применение массажа со значительным преобладанием в его сеансе приема раз­
минания оказывает положительное влияние как на восстановление значений 
ЧСС, так и на показатели специальной работоспособности юных борцов.
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Неуклонный рост напряженности учебно-тренировочного и со­
ревновательного процессов юных борцов выдвигает перед спортив­
ной наукой ряд проблем. Одной из значимых проблем для теории и 
практики спорта является восстановление работоспособности борцов. 
Ее актуальность обусловлена повышением требований к активности 
ведения борьбы и интенсификацией соревновательных схваток на со­
временном этапе. В таких условиях тренировочного и соревнователь­
ного процессов организм спортсмена функционирует с постоянным 
перенапряжением, что может вызвать срыв механизмов адаптации к 
нагрузкам, заболевания и спортивные травмы.

Интенсивность тренировочной и соревновательной активности 
актуализирует процесс исследования эффективных средств восста­
новления. Особого внимания требуют восстановительные мероприя­
тия у юных борцов, так как при организации учебно-тренировочного 
и соревновательного процесса следует учитывать специфику расту­
щего организма, повышенную возбудимость и лабильность централь­
ной и вегетативной систем, необходимость совмещения максималь­
ных физических нагрузок с освоением программы общего среднего 
образования.

Одним из общедоступных и эффективных средств восстановле­
ния работоспособности является восстановительный массаж. Особен­
ности его применения в тренировочном и соревновательном процессе 
раскрыты в работах специалистов различных видов спорта [1-6]. Од­
нако вопросы, посвященные применению восстановительного масса­
жа у юных борцов, остаются до сих пор малоизученными.

Цель нашего исследования заключалась в выявлении воздей­
ствия отдельных приемов массажа на процесс восстановления рабо­
тоспособности юных борцов.

Методы: пальпация (регистрация частоты сердечных сокраще­
ний), тестирование специальной работоспособности.

Исследование проводилось на базе Детско-юношеской спортив­
ной школы № 3 г. Могилева. Обследованы 14-15-летние юноши- 
борцы (N=14 чел.).

В интервалах отдыха использовались приемы массажа: погла­
живание, выжимание, разминание, растирание и сотрясение (потря­
хивание, валяние, встряхивание). Варианты комбинирования приемов 
массажа и продолжительность использования приемов представлены 
в таблице.
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Распределение времени на отдельные приемы 
в различных вариантах массажа (% от общего времени массажа)

Последовательность выполнения приемов Варианты
1 2 3

П оглаж ивание 60 10 10
В ы ж им ание 10 10 10
Разминание 10 60 30
Растирание 10 10 40
С отрясение (потряхивание, валяние, встряхивание) 10 10 10

Воздействие восстановительного массажа осуществлялось на 
основные нагружаемые мышечные группы юных борцов (сгибатели 
предплечья и плеча, разгибатели туловища, мышцы бедра и голени). 
Продолжительность массажа при 20-минутных интервалах отдыха 
между специфическими нагрузками составляла 6-7 мин.

Результаты проведенного исследования показали, что в периоды 
отдыха между интенсивными нагрузками ни один из трех вариантов 
массажа не обеспечивает полного восстановления показателей специ­
альной работоспособности юных борцов. Из данных, представленных 
на рисунке, видно, что после применения 1-го варианта массажа в пери­
од отдыха юные спортсмены выполнили повторную нагрузку в объеме 
79,2 % (р<0,05) относительно исходной, после 2-го варианта массажа — 
91,7 % (р - — 73,8 % (р<0,05).

1 — исходная нагрузка; 2 — повторная нагрузка; А — после 1-го варианта массажа; 
Б — после 2-го варианта массажа; В — после 3-го варианта массажа

Показатели специальной работоспособности 
у юных борцов после специфических нагрузок 

при применении различных вариантов массажа
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Сравнительный анализ выявил достоверные различия между пока­
зателями восстановления специальной работоспособности после 
1-го и 2-го вариантов массажа, а также после 3-го и 2-го вариантов мас­
сажа, что свидетельствует об эффективности 2-го варианта массажа.

Представленные результаты исследования позволяют утвер­
ждать, что наиболее эффективным в ускорении восстановления спе­
цифической работоспособности юных борцов является 2-й вариант 
массажа, при котором 60 % от общего времени сеанса массажа при­
ходится на прием «разминание». Так, при 20-минутных интервалах 
отдыха между специфическими нагрузками целесообразно включать 
сеансы восстановительного массажа, приемы которого должны рас­
пределяться в следующем соотношении к общему времени сеанса 
массажа:

поглаживание — 10%; 
выжимание — 10%; 
разминание — 60 %; 
растирание — 10 %; 
сотрясение — 10 %.
Поскольку в сеансе восстановительного массажа юным борцам 

воздействие приема «разминание» осуществляется на крупные мыш­
цы, следует использовать такие разновидности разминания, которые 
предусматривают приподнимание мышечной ткани от костного ложа 
и смещение ее в сторону. По мнению М. М. Погосяна, такой эффект 
воздействия обеспечивают следующие виды разминания: «ординар­
ное», «двойное ординарное», «двойное кольцевое» и «двойной гриф» 
[7; 8].

Кроме того, оценка реакции частоты сердечных сокращений 
(далее — ЧСС) юных борцов на воздействие различных вариантов 
сочетаний приемов массажа при 20-минутных интервалах отдыха 
между нагрузками показала, что после всех применяемых экспери­
ментальных сеансов массажа у спортсменов наблюдается снижение 
ЧСС. Наибольшее снижение показателей ЧСС было установлено у 
юных борцов после 2-го варианта сеанса восстановительного массажа 
в период отдыха, в котором преобладает прием разминания. По ре­
зультатам исследования, после 1-го варианта массажа среднее значе­
ние недовосстановления ЧСС составило 16,8 % (р<0,05), после 2-го 
варианта — 5,1 % (р<0,05), после 3-го варианта — 18,3 % (р<0,05) от­
носительно исходных значений ЧСС. Следовательно, можно конста­

134



тировать, что применение 3-го варианта массажа со значительным 
преобладанием в его сеансе разминания, оказывает положительный 
эффект как на восстановление значений ЧСС, так и на показатели 
специальной работоспособности юных борцов.

Таким образом, интенсификация учебно-тренировочных и со­
ревновательных нагрузок вызывает выраженное утомление у юных 
борцов, ухудшает динамику восстановления их работоспособности. 
Одним из средств, позволяющих преодолеть эти негативные тенден­
ции функционального состояния организма спортсменов, является 
восстановительный массаж. Полученные результаты эксперименталь­
ного исследования свидетельствуют о том, что наибольший эффект 
при 20-минутных интервалах отдыха между специфическими нагруз­
ками у юных борцов дает применение сеансов массажа 2-го варианта, 
в котором прием «разминание» занимает 60 % от общего времени 
массажа. Применение данного варианта восстановительного массажа 
в интервале отдыха между интенсивными нагрузками, характерными 
для соревновательного процесса, способствует оперативному восста­
новлению значений ЧСС и работоспособности спортсменов.
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АНАЛИЗ ПОДХОДОВ
К СОДЕРЖАНИЮ  УЧЕБНОЙ АВТОНОМИИ 

В СОВРЕМЕННЫХ ДИДАКТИЧЕСКИХ 
КОНЦЕПЦИЯХ

Аннотация. В статье анализируются подходы к содержанию учебной авто­
номии в современных дидактических концепциях, раскрывается компонентный со­
став учебной автономии студента в процессе изучения иностранных языков.

В отечественной социологии, психологии и педагогике пробле­
ма развития автономии учащегося в учебной деятельности определена 
общей тенденцией к демократизации и гуманизации образования, свя­
занной прежде всего с изменениями самого общества и требованиями 
к современному образованию. Социальные тенденции в обществе 
ставят перед системой образования задачу воспитать личность, осо­
знающую свои позиции в обществе, способную думать и активно дей­
ствовать, и при этом нести полную ответственность за свои решения. 
Таким образом, в основе концепции демократизации образования ле­
жит понятие свободной, независимой, автономной личности. В своей 
работе В. Я. Нечаев отмечает, что «если мы принимаем модель обще­
ства, в котором признается автономность и суверенность личности, ... 
то это прежде всего надо отнести к ее культурогенезу» [1]. В связи с 
вышесказанным можно сделать вывод, что развитие учебной автоно­
мии личности в образовательном процессе можно рассматривать как 
одну из важнейших задач образовательной политики современного
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